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ک �ـ��ی ��اد  محبوبـه عظیم زاده| ��ن ��ـ��م ��اب ����ش ��� �ـ�د ���ـ� ��ـ���ی از ��ا����ـ�ی ����� ����ـ� ����ـ� ��ر��ن ��، ����ـ� ���� ��، ��� �� ��

زا�ـ� از ��ـ� و ����ـ� ����ـ�د ���ـ�� ا���ـ� در ا�ـ� ز�ـ�ن ���ل �ـ� ��ـ���. �����ـ�ت و ��و�� �ـ�ی ��ـ���ی ��ـ�ن داده ا�ـ� �ـ� را��ـ� �ـ�ت �ـ�اب �ـ� �ـ��� 
���ـ� و �ـ� �ـ�اب ��ـ� از �ـ�، �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� �����ی �ـ�ی ���ـ� ��ـ�اه ��ـ���. �ـ�ن ا��ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ����ـ� U �ـ�� ا�ـ�؛ ���ـ� �ـ� �ـ�اب ��

ا���ـ� د��ـ�ره �ـ�اب ����ـ�، �ـ�ا�� ��ـ�ن �� د�ـ� ا�ـ� ار��ـ�ط ����ـ� ��ـ� و �����ـ� ���ـ� و در ��ـ���ی از �ـ�ارد، �����ی �ـ�ی ز���ـ� ای �� ��ا��ـ� ��ـ� 
ا��ا�ـ� ز�ـ�ن �ـ�اب ���ـ��، ا�ـ� ��ا�ـ�� �ـ�اب �� ��ـ�ان ا�ـ����ارد �� ����ـ�ی �� ار��ن �ـ�ی ��ن �� �ـ�ارد؟ ا���ز ��ار ا�ـ� د���ره ا�ـ� ��ـ��� ���ـ� ����.

راز ����� ���� ��ن
شواهد علمی نشان می دهد که کم خوابی و پرخوابی می تواند 

  سلامت اندام ها و روند پیری بدن را تحت تأثیر قرار دهد   

ک �ـ�زی ��اد زا��  ����ـ� ����ـ� و ��ـ� �� ��

���� ��ـ�ر ��ن و ا�ـ��ا�� ���ـ�� 
���� ��و�ـ�

 ����ـ� ا��ـ�ی ���ـ� در ��ل ��اب

 ����ـ� ���ـ� ا���ـ� و ا��ا�� ������ �ـ��ل ��ی 
د����

����� آ�ـ�� ��ی DNA و ���� ا�ـ��س �ـ����

 ��ز�ـ�زی �����ـ�ی ����ـ� و �ـ��� ��و����

 ����ـ� ���� �ـ� و ا��ا�� �ـ��� ��ژن

 ����ـ� ���� و�ـ�ز و ��ـ������ از ��ا����ـ�ی 
����� �ـ����

� �ـ�ه در ا�ـ� ���ـ� �����ـ�  �ـ� ���ـ�: داده �ـ�ی در
sleep Research   �ـ�ه در �����ـ� ���ـ� � از ��ـ��ت در
Society، The human Emotional Brain without
sleep، Nature و ... ا�ـ�.

� �ـ��ی �ـ�اد زا�� ��ـ� ��ـ� �� ��� �ـ�اب �� ��
در �ـ�ل �ـ�اب، �� و�ـ�ه در ��ا�ـ� �ـ�اب ���ـ�، �����ـ� 
����� ��������� (Glymphatic System)  ا��ا�� �� ����.
���ـ��� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دش درآوردن ���ـ� ���ی ����ـ� در 
���� ���، �� ��ف و ا����ل ���� ��اد زا�� و ��و���� ���� 
����ـ� ���آ������ـ� و �ـ�و �ـ� �ـ� ���ـ�ری آ��ا��ـ� ار��ـ�ط دار��،

��ـ� �� ��ـ�. ��و�� �ـ� ��ـ�ن �� د��ـ� ���ـ�د �ـ�اب 
�� ��ا�� �����د ا�� ����� را ���� ��� و در ������ت �� 
ا��ا�� ��� ���� ا�� ��و���� �� ���اه ����. ������،

���ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� �� ��� �� �ـ� 
ب  ا ز �ـ� �ـ� ا ��ـ� �� و ���
�� ��ا�ـ� �� �ـ�ر ���ـ� ���ان 
���آ������ـ� ���ـ� ا��ازه ��ـ�ی 
در ���ـ� ��ا�ـ� ��ـ� را ا��ا�ـ� 
د�ـ�، ����ـ� ��ـ�ز �ـ�ای ا���ت 
�ـ�  ت ا �ـ� ی ���� �ـ� �� ���
�����ات �� ��و�� ��ی �����ی 

���ز ا��.

���

و�ـ� ���ی �ـ���� را  ���ـ�د �ـ�اب ���� ا�ـ� �
��� �� ��ـ�

در ا����ی ��و��زوم �� �����ر���� �� ��م ����� ��ار دار�� 
�ـ� ����ـ� ���� �ـ�ی ����ـ� از ا���ـ�ی ��و��زوم �ـ� در 
��ا�ـ� آ�ـ�� و ���ـ��� �����ـ� �� ���ـ�. ���ـ�ه �ـ�ن 
������ـ� ��ـ� از ������ �ـ�ه ���� �ـ��� ��ی ��ـ�ی 
ز��ـ�� ا��. ������ت ���ن داده ا�� ����د ���� ��اب 
�� ����ه �� �ـ�ن ������� و ��ـ��� رو�� ���ی ����� ار���ط 
�� �ـ�  و . �����ـ� �� د ر ا د
��ـ�ن �� د��ـ� ���ـ�ه �ـ�ن 
������ـ� �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ا��� �� 
����ری ��ی ���� ��و��، د���� 
�ـ�� ۲ و �ـ�گ زودرس ��ـ� ��ـ�اه 
ا�ـ�. ����� ا�ـ� ����� �� ��و�� 
�ـ� ���ـ�ی را��ـ� ��ـ� و �����ـ� 
������، ا�� ���ن �� د��� ��اب 
���ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� از ��ا�ـ� ���� 
در ��� ���� ���ل �� و ���� 

�ـ��� ���ی ز��ـ�� ���ـ�.

���ی �����

��د ����ـ� ��ـ��� �ـ�اب �
 ا�ـ��ا�� ���ـ�� ���ـ�

���ـ�ف ��ـ�ر را�ـ�، �ـ�اب ��ـ� از ۹�ـ��� در �ـ� ��ـ� 
ز �����ـ�ت �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ����ری �ـ�ی  در ��ـ��ری ا
���� ��و�ـ�، �ـ��� ��ـ�ی و �ـ�گ زودرس ار��ـ�ط دا�ـ�� 
��ـ� �� ���ـ� �ـ� ا�ـ�  ا�ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، ��و��ـ��ان ��
ار��ـ�ط ��و�ـ� �ـ� ���ـ�ی را��ـ� ��ـ� و �����ـ� ���ـ�؛ در 
��ـ��ری از �ـ�ارد، ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای ����ـ� ا��ـ�د��،
�ت ���و��ـ� �ـ� آ��ـ� �ـ�اب  ����ری �ـ�ی ا�����ـ�، ا��ـ�
�� ��ا��ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� �ـ�ت �ـ�اب �ـ���. �ـ�ای ��ـ�ل،
����ـ� �ـ� ���آ����ـ� �ـ��� ��ـ� از ۱.۳����ـ�ن ��ـ� ��ـ�ن 
داد �ـ�اب ����ـ� �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� �ـ�گ زودرس ��ـ�اه 
ا��، ا�� ��� ا�� ار���ط �����ن ����� ��و�� ا��.

، ر�ـ��ن �� ���دل ا�ـ� ر�� �ـ����
��اب �� ��ا��� ���ل ز��ـ�� ا�� �� در آن ��� ��اد زا�� 
ک �ـ�زی �� ��ـ�، ���ـ�� ا���ـ� ��ز����ـ� �� �ـ�د، را ��

��ر��ن �ـ� �ـ� ��ـ�دل �� ر�ـ�� و ��ـ��ری از ��ا����ـ�ی 
����ـ� DNA، ��ز�ـ�زی ���� �ـ� و ���ـ�زی ���ـ� ���ل �ـ� 
�� �ـ���. �ـ�ا�� ���� ��ـ�ن �� د�� آ��� ��ای ���� 
ا���ـ� دارد، ��ـ� ���ـ�� ��ا��ـ�ن ���ـ�، ���ـ� دا�ـ�� 
����� ا��. ��ای ����� ��رگ ���ن، ��اب ����، ���� و ��

۷ �ـ� ۹ �ـ��� �ـ�اب �ـ���� ��ـ� از �������ـ� را���ر�� ��ای 
��ـ� �ـ���، ���ـ�د ����ـ�د ��ـ� و ��ـ� و ���ـ� ��ـ� 

��ـ��ری از ����ری �ـ�ی ���ـ� �ـ� �ـ��ر �� رود.

، ��ی ��اب �ـ���� را  �ـ�اب آ�ـ� ���ـ�
د ��� ��ـ�

��اب ����� در روز��ی ����� �� ��ا�� ���� از ����� 
و ��اب زد�ـ� ���ـ� از �� ��ا�ـ� را ��ـ�ان ��ـ�، ا�ـ� �ـ�ا�� 
���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ� ������ـ�ی �� ��ا�ـ� ���ـ�،
����ـ� ا��ـ�ل در ���� و�ـ�ز، ا��ا�ـ� ا���ـ�ب �ـ� آ�ـ�� 
�ـ� �ـ��� ��ـ�، �� �ـ�ر ���ـ� �ـ� �ـ�اب آ�ـ� ���ـ� ���ـ�ف 
��� �ـ���. �����ـ� را�ـ��ر �ـ�ای ��ـ� �ـ���، دا�ـ�� 

�ـ�اب ���ـ� و ���ـ� در ��ـ�م روز�ـ�ی ���� ا�ـ�.

�� �� ��د ��ـ���

�ـ�ب ���ا��ـ� �ـ� �ـ��� �� ������
��ـ� �ـ�ب ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�اب، ��د�ـ� ���ـ� ����د ا�ـ�.
����ـ�، ��ـ� از �ـ� ��ـ� �ـ� ر���ـ�  �ـ�ای دا�ـ�� �ـ�اب ��
و�ـ�ی  ا�ـ�ل �ـ�ده ���ا�ـ� �ـ�اب ��ـ�ز دار�ـ�، �ـ� دار
�ـ�  و ��ـ� ر ا ��� �� . �ـ� ه ت ����ـ� ا ن ���ـ� �ـ� ����ـ� ا ��
����ـ� ا��ا�ـ� �ـ� را ����ـ� ���ـ�، ا�ـ� �ـ� �ـ�اب ���ـ� و 
���ـ� �� ��ا��� �� ��� �ـ��� ���، ���، ���ـ� و �ـ��� 

ا��ام �ـ�ی �ـ�ن ��ـ� ���ـ�.

: ��ای دا�ـ�� �ـ�اب ����
    �� �ـ� در �ـ��� ��ـ��� ���ا��� و ���ار �ـ���.

    �ـ� �ـ��� ��ـ� از �ـ�اب، ���ـ� ��ـ�اه، ���ـ� و �ـ��� 
�����ـ���� را ��ـ�ر ���ار��.

    از ���از��ـ� �ـ� ��ـ�، ��ـ�ف ��ـ�ه و ���ـ���� ��ی 
ا��ژی زا را ��ـ�ود ����.

    روزا�� د�� �� �� د���� ������ ���� دا��� �����.
    �ـ�م �ـ�� ���ر�ـ� و از �ـ�ا �ـ�ردن در �ـ���ت �����ـ� 

�ـ� ����� ����.
    ا�ـ�ق �ـ�اب را ���، آرام و ��ر�ـ� ��� دار��.

�ـ� ��و�ـ� �ـ���، و��ـ� ����ـ� ��ـ��م �ـ�اب �ـ�      ا
�� ��ا�ـ� ����� �ـ�ت دار�ـ�، ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� 

. ����

، �ـ� ����ـ� ����ـ� ��ـ� �� ��� �ـ�اب
�������ـ� ��ـ� در ��ل روز ا����ت و ����� ��ی ���� را 
�� �ـ�ر ���ـ� ذ��ـ�ه �� ��ـ�، ا�ـ� ����ـ� و ا���ـ�ل ��ر��� 
ا�ـ� ا���ـ�ت �ـ� ����ـ� �����ـ�ت ����ـ� در ��ل ��اب 
ا��ـ�م �� �ـ�د. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���ـ�د �ـ�اب �� ��ا�ـ� 
��د��ـ�ی، ����ـ� و ����� ��ـ�ی را ���ـ� ��ـ�. �����ـ�ت 
������ـ�داری ��ـ�ی ��ـ� ��ـ�ن داده ا�ـ� �ـ� ��ـ� �� �ـ� 

���و��� از ��اب،
 �������� ������
را ����م ��د���ی 
ا���ـ�ت ���ـ� 
�� ��ر ������ 

���� �� د��.

��� ��
، ��ـ� از ����� ����ه �ـ�ی ا��ـ� ا�����ـ� �ـ�اب

�ـ�اب ��ـ� ���ـ� در ����ـ� ا�ـ��� و ���� و�ـ�ز �ـ�ن 
دارد. ���ـ�د �ـ�اب �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� ����ـ�،
��ر�ـ�ن ا���د���ـ�ه ا��ـ�س �ـ��ی و ا��ا�ـ� ����ـ�،

��ر�ـ�ن ����� ���ـ�ه ���ـ���، �ـ�د. در ����ـ�، ��ـ� �ـ� 
��ـ�ف ��ا�ـ�ی ������ی، �ـ���� و �ـ�ب ا��ا�ـ� �� ����.

���ـ��� و ���ی

، ����ـ� �ـ�ای ��ز����ـ� ���ـ�� ا���� ا�ـ� �ـ�اب
در ��ل �ـ�اب، ������ �ـ��ل ��ی ا���� ����� �� �ـ�د 
و ����ـ� و ����ـ�د �ـ������ ��، ��و�ـ� از ��و���� �ـ�ی 
���م ر��ن �� در ������ �� ����� �� ��� دار��، ������ �� 
�� �ـ�د. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ��ـ��م ���ـ�ری ���ـ�� ���ـ�� 
ا��ـ�س ��اب آ��د�� �� ����؛ ز��ا ��ن ��ای ا��ای ���� 
���ـ� ا���ـ� �ـ� �ـ�اب ���ـ� ��ـ�ز دارد. در ����ـ�، �ـ�اب 
���ـ� �ـ� �� ����� �����د ���ـ�� ا���� را ���� و ��ن  ��
���ی �ـ� آ�ـ�� ������ �� ��ـ�. را در ��ا�ـ� و��وس �ـ� و ��

������ �� ��ا�� ا����ب 
���ـ� را ا��ا�ـ� د�ـ�؛
ز  ا �ـ� ��ـ�  �ـ�  ���� ا
��ا�� ���� در ا��ا�� 
ی  ی �ـ� ر ��ـ� ����
���� ��و�ـ�، د���ـ� 
�ـ��۲، آ��ا��� و ���� 
�ـ���ن �� �ـ� �ـ��ر 

�� رود.

���ـ�� ا����

، ز�ـ�ن ���� ����� ���ـ� ا�ـ� ��اب
در �ـ�ل �ـ�اب �ـ����، ��ـ��ری از ��ا����ـ�ی 
�����ـ� ���ـ�، از ���ـ� ��ز�ـ�زی �ـ� د���ـ� 
���ـ� و ���ـ�زی �ـ��ل ��، ���ل �ـ� �� �ـ���.
���ـ�د �ـ�اب �� ��ا�ـ� ���ـ� از د�ـ� ر��� آب 
���ـ� ، ا���ل در ��ا����ـ�ی ������ و ���� 
��ا���ـ� ���ـ� در �ـ��� ��ژن �ـ�د. در ����ـ�،
����ـ� آ�ـ�� ��ی ���ـ�� ����ـ� ا���م 
ن  ت �����ـ� ��ـ� ��ـ� ��� . د �� �ـ�
داده ا�ـ� ا�ـ�ادی �� �� �ـ�ر ���� ��اب 
���ـ� �ـ� �� ����ـ� دار�ـ�، ���ـ�� د�ـ�ر  ��
���ـ� ��ـ�ی زودرس ���ـ�، ���ط ر��،

���� ����� ار����� و �������� ر�� 
���� �� ����. در �����، ���� ا��ادی 
����ـ� ����ردار�ـ�، �ـ� از �ـ�اب ���ـ� و ��

�ـ��� �� آ��� �� را ����� �� ��� و �����د 
���ـ�ی در ��ـ� �ـ� د���� ��د دارد.

�� ��
���ـ� �ـ�ن را در و���ـ� ا�ـ��س ���� �ـ�ار �� د�� �ـ�اب ��
در ��ل ��اب، ����ن ��� و ���ر ��ن �� ��ر ����� �� �� ��د.
ا�ـ� ���ـ�، �ـ�ر ��ری ��ـ� را�ـ� ���ـ� و �ـ� ��ـ� ����ـ�د ����ـ� 
رگ �ـ�ی ���ـ� ��� �� ���، ا�ـ� و��� ��اب ���� ��ا�ـ�� ���ـ��،
�ـ�ن �ـ�ای �ـ�ت ����� �ـ�ی در و���ـ� آ��ده �ـ�ش ���ـ� �� ���ـ� 
و �����ـ� ���ـ�� ���ـ� �ـ������ ا��ا�ـ� �� ���ـ�. در ����ـ�،

، �ـ�� ��ر��ن �ـ�ی ا�ـ��س
�� و�ـ�ه ��ر��ـ�ول، ا��ا�ـ� ���ا 
�� ��ـ� �ـ� ر��ـ� ����ـ� ���ـ� 
آن ���� �� �ـ�د، ���ر ��ن 
�ـ�� �� ���ـ� و ز���ـ� ا��ا�ـ� 
د  ل ����ـ� ��ـ� ب و ا ���ـ� ا

د��اره رگ �� ��ا�� �� ��د.
������ ا�� �����ات �� ��ا�� 
در دراز��ت �� ����� ���ی 
�ـ�وق و ا��ا�� ��� ا��� �� 
و�ـ�  ����ری �ـ�ی ���� ��

��ـ� ���.

���

ی ���� ��ـ� �ـ� ��
 �ـ� �ـ� �ـ��� ���� �ـ�ت ��اب ��ـ�� 

�ـ� �ـ�ود ��� �ـ��� �ـ�اب در �ـ�، �ـ� 

�ـ�ود ۶در�ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ����ری �ـ�ی 

���� ��و�ـ� ���اه ا�ـ�. ������، �� �� 

�ـ��� ا��ا�ـ� �ـ�ت �ـ�اب ��ا�ـ� از ا�ـ� 

��ـ�ان ��ـ� �ـ� �ـ�ود ۱۲در�ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� 

ا�ـ� ����ری �ـ� ار��ـ�ط دارد.

ی ���� ��ـ� �ـ� ��
ز  ���ـ� ا �ـ�  ر �� �ـ� �� �ـ� �ـ�  �� ز

، ��ـ� �� �ـ��� در �ـ� �� ��ا

�ـ�  ب �� ا �ـ� �ـ� �ـ� �� ��ـ�� �ـ� ز

دار�ـ�، ������ـ�ی ����ه �ـ�ی دار�ـ�؛

����ـ� ای �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ن د���ه 

���ـ� �� ��ـ��� رو��  ار��ـ�ط �ـ�اب ��

��ـ�� ���ـ�. ��ـ�ی ز

ی ���� ��ـ� �ـ� ��
ز  �ـ� ���ـ� ا ر ��� ی �ـ� �� �ـ� د ا �ـ�  ا

�� ���� در �� �� ��ا���، �� از ��ار 

����� در ���ض و��وس ������رد��،

�ـ�ود ��ـ�ر ��ا�ـ� ���ـ�� از ا�ـ�ادی �ـ� 

��ـ� از ��� �ـ��� ��اب دا�ـ�� ا��،

�ـ� �ـ�����رد�� ���ـ� �ـ�ه ا��.

ی ���� ��ـ� �ـ� ��
�ـ�اب ���ـ� از �� �ـ��� در �ـ� �ـ� 

�ـ�ود ۳۸در�ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� و 

۳۷در�� ا��ا�� ��� ا��� �� د���� ��� ۲
���اه ا��.

ی ���� ��ـ� �ـ� ��
���ـ� �� �ـ� ���و��� از ��اب،

ی ��ـ�  ا �ـ� �ـ� �� �ـ� ���� �� ا ��

���ـ�ات ���ـ� را �ـ�ود ۴۰در�� 

���ـ� �� د�ـ�.

��ن در �ـ��� ��

ی ���ـ� ��� �ـ� ��
در ��اب، ���ی ��� ���ل ��ی 

�ــ�  �ــ� و ا �ــ� �� �� ا �� ��ــ� ا

�ــ�  ن ���ــ� �� �ــ� ����ــ� �ــ� ��

ک ��زی ��اد  ���ی ����� و ��

زا�ــ� ��ــ� �� ��ــ�.

���

وق ��� و ��

د�ـ���ه ����

���ـ�� ا����

���ل ��ی ��ن

ت ���

�� ��
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