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محبوبـه عظیـم زاده| �ـ�اب، �ـ��� �ـ�ده ���� ��ـ� ز���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�. ا�ـ�، د�وا�ـ�،

�����ـ�ی �ـ��� ��ـ� و �وان و ����ـ� �ـ�� ز���ـ� ���ـ�. در���� �� د��ـ�ره �����، ��زش 
و �ـ��� ��ـ� ��ـ�د ���ـ� �� ���ـ�، ا��ـ�، ��ا�ـ�ش �� ���ـ� �ـ� ��ـ� ا�� �ـ� �ـ��ن ��اب 
����ـ� ��ـ�ان �����ـ� ���ا��ـ� دا�ـ�. �ـ�ن و ذ�ـ� �� در ��ل ��اب ��ز�ـ��ی �� �ـ�د، ��

����ـ� ����ـ� و ��ر��ن �ـ� ����ـ� �� �ـ���. �ـ� ا�ـ� ��ل، �ـ�� ز���ـ� ���ن، �� ا�ـ��س ��ر 
���� �ـ�ی ����ـ� و �� ���ـ� در �����ـ� ��زا�ـ�، ���ـ� ����ـ� �ـ�ن را ���ـ� �� ��ـ� �ـ� ����ـ� 
آن ��ـ� ��ـ��� ���ـ� و ����ـ� ��� و �ـ�، ���ـ� ����ـ� و ا�ـ� ����ـ�د ��زا�ـ� را ��ـ� در �ـ� 
دارد. در ا�ـ� ���ـ�، �ـ�ار ا�ـ� ��ر�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�اب ����ـ� �� �و�ـ� ���ـ�� و ����ـ� ز���� 
�ـ� ا�ـ� �� �ـ�ارد و �ـ�ا ا�ـ�ح آن �� ��ا�ـ� ��ـ� از �ـ�ده ���� راه �ـ� �ـ�ای ���ـ�د ��ل �� ���ـ�.

����ن ��
 ������� ��ز

  چگونه کیفیت خواب خلق وخو، تمرکز و سلامت جسم  ما را شکل می دهد؟  

چرخه خواب ما به چه صورت است؟

مریم محبی

  مرحله اول     
�ـ�� ���� ����� ��اب ا�ـ� و ز���� ا���ق �� ا��� �� ��د ��زه �� ��اب �� رود.

مرحله دوم     
��ن �ـ�و� �� آرام �� �ـ�ن �� ���، د��ی ��ن �� �� �ـ�د، ���ت �ـ� �� ���� 

و ���ـ�ن ��� و ���� ��� �� �ـ�د.

مرحله سوم     
� �� د��. ���� ���ـ� ����ـ� ��اب ا�ـ� و ��ز�ـ�زی و ر�ـ� ��ن در ا�ـ� ����� ر

مرحله چهارم     
� �� د�ـ�، �����ـ� ��ـ� ���ـ�� �� �ـ�د و �ـ�ن  ؤ���ـ� در ا�ـ� ����ـ� ر ���ـ�� ر

�� �ـ�ر ���ـ� ��ـ� �� �ـ�د.

آیا شـما خواب باکیفیتی دارید؟     

����ـ� �ـ�� ��ـ���م در��ـ� ����ـ� و���ـ�  ����ـ� ��ـ�ان �ـ�اب �ـ�رد ��ـ�ز و ��
��ـ� �ـ���، ������ �ـ�ی روزا�ـ� و ا����ـ�ی ���ـ�ل ��ا��ـ�ن ا�ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ�،

���ـ� ��ی ز�ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ� ارز���ـ� ��ـ�ز �ـ�دی �ـ�� �ـ� �ـ�اب ��ـ� ��ـ�.

آ�� �� ��� �ـ��� ��اب ��رآ�� و �ـ�د ��ـ��� �� ����� �ـ�ه ا�� ��ای �����د 
����ب �ـ� �� �ـ��� ��اب ���ـ��ی ���ز دار��؟

آ�� در ��ل روز ����ا�ـ�� �ـ�ت �� ز���؟
آ�� ��ـ�� �ـ���� دار�� �� �� ا�ـ��ا�� ���ـ��ی ���ز دا�ـ�� ���ـ��؟

وزا�ـ� �ـ�� ����ـ�  و�ـ� ��ـ�ف �� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�اب �ـ� �ـ�� ا�ـ�ژی ر آ�ـ� دار
���ارد؟

آ�ـ� ���ـ� ورزش �� ���ـ� �� �ـ��� �ـ� ������ ���� �ـ���� دار��؟
آ�ـ� ��ـ��م ا��ـ�م ������ ��، ��ر �� و���� روزا�� ا��ـ�س ��اب آ��د�� دار��؟

آ�ـ� ��ای ��را��ن روز وا��ـ�� �ـ� ������ ��ـ���؟
و��ـ� �����ـ� آزاد دار�� ���ـ�� ����� دار�ـ� ���ا���؟

آ�ـ� ��ردار ��ـ��� �ـ� �� ��زاد ��د �ـ�� �� د���؟

    میـزان خواب مورد نیاز هر فرد در طی روز          

ساعات خواب توصیه شدهگروه سنی

۱۲ تا ۱۶نوزاد (۴ تا ۱۲ ماه)

۱۱ تا ۱۴نوپا (۱ تا ۲سال)

۱۰ تا ۱۳پیش دبستانی (۳ تا ۵سال)

۹ تا ۱۲سن مدرسه (۶ تا ۱۲سال)

۸ تا ۱۰نوجوان (۱۳ تا ۱۸سال)

۷ تا ۹بزرگ سال

قانون ۱۰-۳-۲-۱-۰ را فراموش نکنید     

ا�ـ� ���ـ�ن �ـ� روش ��ای ����د ���ا�ـ� ��اب ا�ـ�. ا�� �� ��د �ـ� �� ����؟
از ��ـ�ف �����ـ� ۱۰�ـ��� ��� از ��اب �ـ�دداری ����.

از ���ـ��ن ا�ـ�� �ـ� ��ردن ��ا ۳�ـ��� ��� از ��اب �ـ�دداری ����.
��ـ� ��ر�ـ�ی ����ـ� �� �ـ����ن را �� ۲�ـ��� ��� از ��اب ��ـ�م ����.

ا�ـ���ده از ���ـ�ت ����ـ� ��ـ� �����ـ� و ������ـ�ن را ۱ �ـ��� ��ـ� از ��اب 
����ـ� ����.

��ـ�، ��ـ��م ز�� ��ـ�ار، ���ار �ـ��� و از د��� «ا�ـ��ز» ا�ـ���ده �����.

جهت 
اطلاع

�� �ـ�اب ر��� ز�� ���ـ� د����
���ار ��ـ�ن ��ی ���ر

ا��ـ�س �ـ�دا�� ��� از ���اری
�ـ��� ��اب ����

�����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ� 
��ـ�  ��ـ� ��� ا ر �ـ� �� �� �� د ز �� �ـ� ا
�ـ� �ـ�دازش  �� ، ، ���ـ� ���ـ��ی در ا���ـ�ال
�ـ�  . �ـ� ا ر�ـ� ���ـ�ن و ا����ـ�ت در ��ـ� دا

��� �ـ�ی �����ـ� آن �ـ� �ـ����� �� �ـ�د. �ـ�  ���ـ� �ـ� وا
���ـ� د��ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� آدم �ـ� ��ـ�س �� و 

. �� �ـ� ��ـ��� ر د و ز
��ارض د���

���ـ�ل ���� روی ��ـ�
��� ��ی ������ ���ـ�� �ـ�ن وا

����� ���ی �ـ�ی ا����ـ� ��
���ـ� ����ـ� ا������

               در ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�� 
����ـ����� و�ـ�د دارد �ـ� �����  ����ا
�ـ� �ـ��� ���ـ�ی ��ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� 
���ـ�� �ـ� �ـ�ر ����ـ� �� �ـ�د. و��� �ـ� �� 
در ��ـ�ض �ـ�ر �����ـ� و �� �ـ�پ ���ـ�� ��ـ� ��ـ� �� ��� 
���ز روز ا�� و ���� ������� �� ����� �� ا���. ����� 
ا�� ��ر، �ـ�� �� ��اب ر��� و ��اب �� ����� ا�ـ�.

�ـ� ���� ��د؟
��ا�ـ� �ـ��  د���� ��� از �ـ�اب از ���� ����� 

.������ �����

�� ���اری
��ر��ی �ـ����

��واز��ی �����
���ف ز�ـ�د ������

ا�ـ��س �ـ��� و ا����دی
ا����ده ز��د از ���� ���اه و �� ��پ

�ـ��� ��ی ��اب ����

����ن ر�ـ��� �ـ� ��ـ� �ـ�ای  ا���ـ� ا
دا��� �� ��اب را�� ���� ��ه ا��.

��ـ� �ـ�ود ۲در�ـ� از �� �ـ�م �ـ�ن را 
��ـ��� �� د�ـ� و در ���ـ� ا�ـ��ا�� 
����ن ��ن را ���ف �� ���. ۲۲در�� از ا

ا����ن و ��اب

����ـ� ���ـ�� ا����
����ـ� ��� ��ن

���ـ� ��� ����ری �ـ�ی ����
����ـ� ��ر��ن ��ی ���ـ���
����� �ـ���� در �ـ�اب ����

��ا�� ��اب ����

��ـ��� روزا��
�����ـ� و ����� ���ـ�ی

���ـ� �����
ا���ل در ا�ـ���

ا��ا�� ��� ا��ـ�د��

�� ��ن ��ا�ـ� ���� ��ردن �ـ��� ������

����: ���ـ� ���اه و �� ��پ���� از ۶�ـ��� ���ا���

���� ��� ��ی �ـ��� �

��ق ��اب د��ی ����ـ� ا

����ر از ���� ز���� ��ن ���ن 
ی  ��� ا �ـ� ر ��� �ـ� ����  و ��
ا�ـ� �� �ـ�ن ������ ���ـ� ����� 
��اب، ���اری، د��ی ��ن و ���� 
��ر��ن �� را ����� �� ��� و ��ا��� 
��ـ� �ـ�ر، ا�ـ��س و �����ـ� ���ـ� 
در آن ا��ـ�ل ا��ـ�د �� ��ـ�. ا�ـ� 
ا��ـ�ق �� ��ا�ـ� ��ـ���� �����ـ� 
ا����ت ��اب و �����ات ��ر���� 
را �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د ���. ا�� �ـ��� 
�����ژ�ـ� ���� �ـ�ی ز�ـ�دی را در 

���ـ�ل ��د دارد از ����:

د��ی ��ن
���ـ��ری و �����

ا����
���ـ� ��ر��ن ��

���ر ��ن
��ا�ـ�ش ����� ��:

��ـ��  �� ز ن �� �ـ� ��ـ� ��ـ� ا
���ـ��� ��ار�ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ� 
����ـ� �ـ� �ـ��� ��ری ���ـ� �� 
��� ا��اد �� ��ا�� ���� �� ��ا�� 
���ـ� در ���ـ� ��� �ـ�ی ز��ـ�� 

��د.

���� ��ن �ـ��� �

�� ز��ن ���ی ر��� ����� روزی 
��ـ� �� ���.

��ـ� ���ـ�ی در �ـ�اب و ���ـ�د 
����ـ� آن دارد.

در ���ـ� �ـ� ��ر��ـ� در ��� ���ـ� 
�� ��د.

�� �� در ���ض ��ر ��ار ������، ا
ا���ـ��، ���ـ� ا�ـ� ��ر�ـ�ن ����ـ� 

�� ��د.  

در ��ـ�ن �ـ�دان، ���ن �ـ��ن و 
ا��اد دارای ا���� وزن ���� �� ا��.
در ��دان از ز��ن �ـ��� �� ا�ـ�.

����ـ� در ا�ـ�ادی �ـ� �ـ� �ـ�ای 
���ـ� ��و�ـ� �� ���ـ� �ـ��� ا�ـ�.

وا�ـ�، ��و�ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ� از  در
��ـ��� ��ی ��وز آ��� ��اب ���ـ�.

�ـ�ود ۷۰در�ـ� از ا�ـ�ادی �ـ� 
��و�ـ� �� ���� ���� �� آ��� ��اب 

��ـ��� داده ��ه ا��.
آ��� ا���ادی ��اب ������ �� 
�ن در ��ا�ـ�  رگ �ـ� ز �� ����ـ�رد ا
��ـ�ن را ��� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ�.
در���� �ـ� ۸۰ �ـ� ۹۰در�ـ� از �ـ�ارد 

��ون ��ـ��� ���ـ� �� �����.
���ـ� و ا���ـ� وزن �ـ��� ���� 
��ـ� آ��ـ� �ـ�اب ا�ـ� �ـ�ن ���ـ� 
ا��ا�ـ� ا���ـ�ل ا��ـ�اد ��ـ�ای 

����ـ� �� ��د.
ا��ا�ـ� ۱۰در�ـ� در وزن �ـ�ن 
�� ��ا�ـ� ا���ـ�ل ا��ـ� �ـ� آ��ـ� را �ـ� 

�ـ� ��ا�� ���ـ�� ���.  
���� ا��اد �� ��رت ار�� ���ای 
��ر�� �ـ�ی دار�ـ� و ���ـ�� ��ـ��� 

آ��� ��اب ��ـ���.
 �ـ� �ـ�� ر��ـ� �ـ�، ا���ـ�ل �ـ� 
��ن ���ت ��� و ��وز آ��� ����� 

�� ��د.

�ـ� ��� ا���ل ��ـ� �����- ���� ا�ـ�.
آ�ـ�� ��ی ���ـ� د�ـ� و �ـ�، ���ـ�د آ�ـ�، ��ر�ـ��� ���ـ� و 

����ـ�ت ��ـ�ب ����ـ� ��ن، �� ��ا�� ز���� �ـ�ز ا�� ا���ل ���ـ�.
۵ �ـ� ۱۰در�ـ� ��رگ �ـ��ن و ۲ �ـ� ۴در�ـ� �ـ�د��ن را ��� ����ـ� ��ار 

�� د��.

�ـ�اب �� ا�ـ�ازه ���� ����� 
����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�د در روز ��ـ�  و ��

ا���س �ـ���ل ��دن ���.
�ـ� در�ـ�ن ��ـ�د ���ـ� ا�ـ�  ا
ن  �ـ� �ـ� ی �� ر ز ���� ���� �ـ� ز

ا���د�� ��د.
����� ا�� ا��اد ���� ��ر���ول 

����� دار��.
درد��ی ����، ���ف ���� 
�ـ� و  �� ر ت �� ا ، ����ـ� �ـ� و ر ا ز د ا
�ـ�  ا �ـ� �� �� ا ز و ی ر س �� �ـ�� ا

ز���� �ـ�ز �� ��ا�� ���ـ�.
ا����ل ا���ی ز��ن �� �� ��ا�� 

۴۰در�� ���ـ�� از ��دان ا�ـ�.  

�ت ��ا������ـ�، ��ـ� راه ر��ـ� در �ـ�اب �ـ�  ���ـ�ر، ا��ـ�
و��ـ� در ��اب ا�ـ�. در �� ��د�� �ـ��� �� ا��.

���� ا�ـ� در �ـ�د��ن ��د را �� ��رت ���� در ��اب �� ����ت 
ز�ـ�د در ر����اب ��ـ�ن ����.

ا��ـ�ل ا��ـ�اب ���ـ� از ��وز �ـ���� �� ا�ـ��س و ا���اب ��ی 
���� �� ��ا�� ز���� �ـ�ز ا�� ��ـ�� �ـ�د.

��� ���� ���ـ� �������

���ـ�� �ـ�ود ۱۸در�� �ـ���� ��اد 
ا�ـ�. �ـ�زادان ���ـ� ا�ـ� از ا�ـ�ق 
��ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� دو در�ـ� ��م �ـ� 
ا�ـ� �ـ�د ����ـ�. (�ـ�ود ۲۰در�ـ� 

( د ا �� ��� �ـ�

��� ����ا��

ارادی: �� ��ا�� در �ـ� ��ی 
���

���ارادی: آ��� ا���ادی ��اب 
و ��ر�����ـ� �ـ� ���� ��اب

ا����ت ��اب
��� از �� ا���ل ��اب/���اری ������� ��ه ا��.

را�� ���� ��:
����ا��

 �� ��ا��
��اب ����ـ� �� ��را�ـ�����

�ت ��ـ��ت �ـ�اب ����� �� �ـ��� ا���

��ن ��، ��ن ��
���ار ��اب ��رد���ز �� ��د ����� ���� ا��، ا�� 
�ـ�ز �ـ� ���ـ� ا�ـ� در ا�ـ�اد ����ـ� ���وت ���ـ� 
و�ـ�د دا�ـ�� ���ـ�. در����ـ�، ��ا���ـ� ��ـ�ر آ�ـ�ن 
�ت ر��ـ� �ـ���� روزی ��ـ�، از �ـ�دی �ـ� �ـ�د  �ـ� ا��ـ�
د��ـ�، ���ـ�وت ا�ـ� و ����ـ��� ��ـ�� �ـ�دی در 

�ت �ـ�اب ا���� دارد. ���ـ�رد �ـ� ا��ـ�

��دی را���ر��ی �ـ�ده و ���

�ـ�روز �ـ� �ـ��� ��ـ��� ���ا��ـ� و ��ـ�ار 
.����

ز �ـ�ازم  ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� از �ـ�اب ا
ا����و���ـ� ا�ـ���ده �����.

ا�ـ�ق ��اب ��ر�� و �� د��ی ����ـ� ���ـ�.
از ����۴ ��� �� ��� ������ ا����ده �����.
��� از ��اب دوش آب ��م ������ �� ����� ��ی 

آرام ��� ����ـ� ا��ـ�م �����.  

ز��ن و �� ��ا��

۳۹ �ـ� ۴۷در�ـ� از ز�ـ�ن را ��ـ� از  �ت �ـ�اب، ا��ـ�
������ و ۳۵ �� ۶۰در�� از ز��ن را �� از ������ ��� ����� 

��ار �� د��.
�ـ��رم ��� از ������ ���� �� �ـ�د ز��ن، ��ا�� 
دو��ا�ـ� ��ـ� از د��ـ�ان، ���ـ� �ـ��� �� �� ��ا�ـ� را ��� 

و در �ـ�ل دوره ������ ����ـ� ����.
�ـ�ود ۵۰در�ـ� از ز�ـ�ن �ـ�ردار ����ـ� �ـ��� �ـ� 

�� ��ا�ـ� را ����ـ� �� ����.

���رم ��ی �� ��ارآ��ـ� (���� ����)

��را������

�� ��ا��

����:��ـ��ری از ��ـ��ت د��ـ� ��ـ� ا��ـ�اب، �ـ�اس،
�، ��ر�����ن �� ��درد، ��د �� ��ا�� ا���ل  ا����د، ��

در ��اب را ���اه دا��� ����.

خواب و کافئین

�ـ��� ���� ��ـ��ت �ـ�اب �ـ�ای ���ف ���ـ���ن �����ـ� ��اب آ��د�ـ� روزا�ـ�،
��ـ��� و �� ��ا�ـ� ا�ـ�.

��ـ�ه �ـ� ��ـ�ود �ـ�دن �����ه ��ی آد��ز�ـ� و �����ـ�ی از ا��ات ��اب آور آن،
���ـ��ری را ���ـ�� �� ��ـ� و ��ـ��� را �ـ� �� ��ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، �ـ� از ���ـ�ن ا�ـ� 

آن، �ـ�د دو�ـ�ره د��ر ��اب آ��د�� و ��ـ��� ����� �� �ـ�د.   
���ـ� ��ـ� ������ (ز��ن �زم ��ای ا���� ���� از آن از ��ن ��ف �ـ�د) ����� 

��ـ�ر �� �� �ـ��� ا�ـ�، ا�� �� ��ا�ـ� ��� دو �� دوازده �ـ��� ��� ����� ���ـ�.

خواب و کافئین

ذره بین
سلامتی

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

:�����
National sleep foundation

�ت �ـ�اب و آ��ـ� (از ��ـ��� �ـ�  وری �ـ� ����ـ� �ـ�اب، ا��ـ� ����ـ� �ـ�
در�ـ�ن)، ���ـ� ���ـ��ن ��ـ�م �����ـ�، ��ـ� ۱۴۰۴


