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تقدیم‌مؤلف

هنوز‌احساس‌زمانی‌که‌مادربزرگ‌مرا‌می‌خواباند،‌به‌یاد‌دارم.‌احساس‌

شادمانی‌داشتم،‌حس‌می‌کردم‌عزیز‌هستم‌و‌به‌خاطر‌اتفاق‌هایی‌که‌

فردا‌ممکن‌بود‌روی‌دهد،‌هیجان‌زده‌بودم.‌این‌کتاب‌را‌به‌مادربزرگم‌

تمام‌ و‌ او‌سخن‌خواهم‌گفت‌ از‌ نمایندگی‌ به‌ تقدیم‌می‌کنم.‌همواره‌

استعدادهای‌باورنکردنی‌ای‌که‌در‌من‌دیده‌بود‌را‌با‌شما‌تقسیم‌خواهم‌

کرد.

خالصانه‌ترین‌آرزویم‌این‌است‌که‌بهترین‌خواب‌ممکن‌را‌داشته‌باشید‌

و‌به‌خاطر‌این‌خواب،‌زندگی‌تان‌شادتر،‌سالم‌تر‌و‌سرشار‌از‌موفقیت‌

باشد.
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خواب‌معجونی‌ناشناخته‌است.

که‌ نیست‌ فیزیکی‌تان‌ یا‌ عاطفی‌ فکری،‌ عملکرد‌ ابعاد‌ از‌ بعُدی‌ هیچ‌

تحت‌تأثیر‌کیفیت‌خواب‌شما‌قرار‌نداشته‌باشد.

چالش‌عمده‌در‌دنیای‌پر‌شتاب‌امروز‌ما‌این‌است‌که‌میلیون‌ها‌نفر‌

خواب‌ زیان‌آور‌ عوارض‌ از‌ و‌ هستند‌ محروم‌ خواب‌ از‌ مزمن‌ طور‌ به‌

بی‌کیفیت‌رنج‌می‌برند.

پیامدهای‌محرومیت‌از‌خواب‌نیز‌اندک‌نیست.‌برای‌نمونه‌می‌توان‌از‌

تضعیف‌سیستم‌ایمنی،‌دیابت،‌سرطان،‌چاقی‌و‌از‌دست‌دادن‌حافظه‌

نام‌برد.

مقدمه

مقدمه
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تسهیل‌کننده‌ی‌ خواب‌ پی‌در‌پی‌ مشکلات‌ که‌ نمی‌دانند‌ افراد‌ بیشتر‌

بیماری‌ها‌و‌مشکلات‌ظاهری‌است‌که‌با‌آنها‌دست‌و‌پنجه‌نرم‌می‌کنند.

را‌ شما‌ می‌تواند‌ بی‌خوابی‌ شب‌ یک‌ تنها‌ که‌ می‌دهد‌ نشان‌ مطالعات‌

همانند‌فردی‌مبتلا‌به‌دیابت‌نوع‌دو‌نسبت‌به‌انسولین‌مقاوم‌نماید.‌این‌

مستقیماً‌به‌تسریع‌روند‌پیری،‌کاهش‌تمایلات‌جنسی‌و‌ذخیره‌کردن‌

چربی‌بیشتر‌در‌بدن‌می‌انجامد.

حال‌این‌مسأله‌را‌طی‌هفته‌ها،‌ماه‌ها،‌حتی‌سال‌ها‌در‌نظر‌بگیرید.‌آن‌

عظیمی‌ مشکل‌ چنین‌ می‌تواند‌ خواب‌ کمبود‌ چرا‌ که‌ می‌بینید‌ وقت‌

باشد.

نشان‌ شد،‌ منتشر‌ کانادا«‌ پزشکی‌ »انجمن‌ مجله‌ی‌ در‌ که‌ پژوهشی‌

ناتوانی‌در‌کم‌کردن‌ با‌ ارتباط‌مستقیمی‌ از‌خواب‌ داد‌که‌محرومیت‌

برنامه‌ای‌ و‌ تمرین‌ در‌ پژوهش‌ این‌ در‌ مطالعه‌ مورد‌ افراد‌ دارد.‌ وزن‌

خواب‌ از‌ محرومیت‌ گروه‌ در‌ که‌ کسانی‌ اما‌ شدند،‌ داده‌ قرار‌ یکسان‌

بودند‌)خواب‌کمتر‌از‌شش‌ساعت‌در‌شب(‌به‌صورت‌پیوسته‌وزن‌و‌

چربی‌کمتری‌نسبت‌به‌گروه‌کنترل‌که‌هر‌شب‌بیش‌از‌هشت‌ساعت‌

می‌خوابیدند‌از‌دست‌دادند.‌آیا‌خواب‌با‌کیفیت‌می‌تواند‌عنصر‌مفقود‌

در‌تغذیه‌و‌تمرین‌هوشمند‌برای‌کمک‌به‌شما‌در‌کم‌کردن‌وزن‌باشد؟

و‌ بدن‌ چربی‌ و‌ خواب‌ ارتباط‌ بررسی‌ به‌ ‌،13 و‌ ‌11 فصل‌های‌ در‌



11
کند،‌ ایجاد‌ برای‌تان‌ را‌ زندگی‌ فرم‌ بهترین‌ که‌ ویژه‌ای‌ استراتژی‌های‌

خواهیم‌پرداخت.‌لطفاً‌از‌آن‌معجون‌سرّی‌بهره‌بگیرید!

مطالعات‌دیگر‌نشان‌می‌دهد‌که‌محرومیت‌از‌خواب‌می‌تواند‌باعث‌ایجاد‌

سرطان،‌آلزایمر،‌افسردگی‌و‌حتی‌بیماری‌های‌قلبی‌گردد.‌جامعه‌ای‌

که‌افراد‌در‌آن‌بیش‌از‌حد‌کار‌می‌کنند‌و‌بسیار‌کم‌استراحت‌دارند،‌از‌

هر‌زمان‌دیگری‌توجه‌به‌مسائلی‌که‌مرتبط‌با‌عدم‌دریافت‌خواب‌کافی‌

و‌مورد‌نیاز‌است.‌اگر‌چه‌در‌این‌کتاب‌به‌تأثیرات‌منفی‌مشکلات‌خواب‌

می‌توانید‌ که‌ کارهایی‌ بر‌ را‌ اصلی‌مان‌ تمرکز‌ داریم‌ قصد‌ می‌پردازیم،‌

برای‌بهبود‌خواب‌تان‌از‌همین‌امشب‌انجام‌دهید،‌قرار‌داده‌و‌از‌مسائلی‌

که‌در‌اثر‌مرور‌زمان‌ایجاد‌می‌شوند‌در‌همان‌آغاز‌اجتناب‌کنیم.

عملکرد‌شغلی‌شما‌چطور؟‌بازدهی‌و‌انجام‌کارها‌چطور؟

و‌ بیشتر‌ کردن‌ کار‌ که‌ کنیم‌ فکر‌ این‌طور‌ است‌ ممکن‌ اول‌ نگاه‌ در‌

به‌ تر‌ سریع‌ را‌ ما‌ می‌تواند‌ خواب‌ مورد‌ در‌ دادن‌ خرج‌ به‌ خساست‌

هدف‌مان‌برساند.‌در‌پژوهشی‌که‌‌100قطعی‌است،‌می‌بینیم:‌»وقتی‌

بیشتر‌ می‌شود،‌ کم‌ خلاقیت‌تان‌ می‌شوید،‌ کندتر‌ نمی‌خوابید،‌ خوب‌

دچار‌استرس‌می‌شوید‌و‌کارتان‌را‌به‌خوبی‌به‌اجرا‌در‌نمی‌آورید.«

اساساً‌فقط‌از‌کسری‌از‌توانمندی‌هایتان‌بهره‌می‌گیرید.‌درباره‌ی‌این‌

موضوع‌در‌فصل‌یک‌بیشتر‌صحبت‌خواهیم‌کرد.‌پس‌به‌گوش‌باشید‌

مقدمه
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تا‌به‌شما‌بگویم‌خواب‌ناکافی‌)یا‌نخوابیدن(‌با‌مغز‌شما‌چه‌خواهد‌کرد.

خواب‌ و‌ خندیدن‌ »خوب‌ می‌گوید:‌ ایرلندی‌ قدیمی‌ ضرب‌المثل‌ یک‌

طولانی‌بهترین‌درمان‌برای‌هر‌چیزی‌هستند.«‌به‌شما‌قول‌می‌دهم‌

که‌این‌کتاب‌راهبردهای‌واقعی‌و‌کاربردی‌برای‌بهترین‌خواب‌ممکن‌

می‌اندیشید،‌ می‌خندید،‌ راهکارها‌ این‌ با‌ کرد.‌ خواهد‌ ارائه‌ شما‌ به‌ را‌

در‌ و‌ می‌آورید‌ در‌ عمل‌ مرحله‌ی‌ به‌ را‌ کارها‌ می‌کنید،‌ برنامه‌ریزی‌

نتیجه‌ی‌آن‌تغییر‌زندگی‌تان‌را‌خواهید‌دید.

بردن‌ بهره‌ باشید.‌ راضی‌ و‌ شاد‌ سالم،‌ زندگی‌ در‌ که‌ شماست‌ حق‌

این‌کتاب‌در‌ و‌ است‌ این‌موضوع‌ در‌ با‌کیفیت‌عنصر‌مهم‌ از‌خوابی‌

رساندن‌شما‌به‌آن‌هدف‌نقش‌کلیدی‌را‌ایفا‌می‌کند.

دکتر‌»ویلیام‌دیمنت«‌که‌پیشتاز‌تحقیقات‌مربوط‌به‌خواب‌به‌شمار‌

می‌رود،‌می‌گوید:‌»سالم‌نیستید،‌مگر‌اینکه‌خواب‌تان‌سالم‌باشد.«

هیچ‌چیز‌دیگری‌نمی‌تواند‌از‌این‌درست‌تر‌باشد‌و‌این‌‌21نکته‌به‌شما‌

تا‌در‌سال‌های‌زیادی‌که‌در‌پیش‌دارید،‌خوابی‌عالی‌ کمک‌می‌کند‌

داشته‌باشید.


