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یادداشتیادداشت

24ساعت بی خوابی  
با محرومیت یک شــبه از خواب هورمون های استرس، 
به ویژه کورتیــزول و آدرنالین افزایــش پیدا می کند تا 
خستگی را جبران و کارکرد فرد ادامه پیدا کند. مغز سعی 
می کند با وجود نبود فرصت خواب، نشاط خود را حفظ کند 
و به همین دلیل هورمون های استرس بیشتری را ترشح 
می کند. در این وضعیت گفتار دارای تأخیر و تفکر کند 

می شود و افراد واکنش های عاطفی بیشتری دارند.

تفاوت کم خوابی و بی خوابی  
بی خوابی و کم خوابــی ارتباط نزدیکی با هــم دارند اما 
یکسان نیستند. بی خوابی زمانی است که تلاش می کنید 
و خواب تان نمی برد اما کمبود خواب زمانی اتفاق می افتد 
که به  خودتان زمان کافی برای خواب نمی دهید. کم خوابی 
ممکن است برای هرکسی در هر مقطعی از زندگی اتفاق 
بیفتد و بسیار رایج اســت. تقریباً هر انسانی در مقطعی از 

زندگی   کم خوابی را تجربه می کند.

برای یک خواب خوب

چشم انداز کم خوابی
 محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند وضعیت سلامت  محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند وضعیت سلامت 

 را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد
ســال 95 بود که اعلام شــد 30 درصد از  اما معمولا قابل درمان است اما معمولا قابل درمان است

ایرانی ها با اختلالات خواب دست و پنجه 
نرم می کنند و 10 درصد هم با بی خوابی. اما 
حالا مطالعات جدید نشان می دهد که آمار 
اختلال خواب در ایران افزایش یافته چون 
افراد به دلیل مشکلات اقتصادی مجبور به 
افزایش ســاعات کاری یا 2شغله و 3شغله 
شــدن هســتندکه می تواند در کیفیت و 

کمیت خواب آنها تاثیرگذار باشد.
این در حالی است که خواب مهم ترین عامل 
برای سلامت و بازسازی سیستم اعصاب، 
سیستم ایمنی و سیستم عضلانی- اسکلتی 
انسان هاست. ما باید بخوابیم، چون خوابیدن 
باعث می شود که توانایی های ادراکی مانند 
حافظه، صحبت کردن و تفکر خلاق در حد 
مطلوب نگه داشته شوند. خواب نقش مهمی 
در رشد مهارت های مغزی دارد و کمبودش 

منجر به کاهش توانایی های مغز است. 
هر کسی در زندگی خود می تواند یک شب 
بیداری را تجربه و با علائمی از جمله کسلی، 
فراموشکاری، کج خلقی و زودرنجی مواجه 
شده باشد. تحقیقات نشــان داده که فقط 
یک شب بی خوابی، به طرز قابل ملاحظه ای 
تمرکز را کاهــش می دهد و کســانی که 
شب ها خوب نمی خوابند، نمی توانند برای 
مدت طولانی توجه خود را به یک موضوع 
اختصاص دهند و معمولاً توان پاسخگویی 
به تغییرات سریع وضعیت و تصمیم گیری 

منطقی را هم ندارند.
بی خوابی نه تنها روی مهارت های شناختی 
بلکه روی سلامت عاطفی و فیزیکی نیز اثر 
می گذارد و اختــلالات روان را هم افزایش 
می دهد. این در حالی اســت که شهریور 
امسال هم جامعه پزشکان و داروخانه داران 
ایران از افزایش موارد افســردگی و دیگر 
بیماری های مرتبط با اعصاب و روان خبر 
دادند. دانشمندان هم نشــان داده اند که 
کمبود خواب، ریســک چاقــی را افزایش 
می دهد، زیرا بسیاری از هورمون ها و مواد 
شیمیایی که نقش مؤثری در کنترل وزن 

و اشتها دارند، هنگام خواب آزاد می شوند.
با دانستن فواید خواب و مضرات بی خوابی این 
پرسش مطرح می شود که چند ساعت خواب 
به عنوان مدت زمان مناســب درنظر گرفته 
می شود؟ احتمالاً شــما هم جمله  6ساعت 
خواب کافی است را زیاد شنیده اید؛ اما واقعیت 
این است که 6ساعت خواب در بازه  بهترین 
زمان خواب برای هیچ گروه سنی نیست. این 
شماره از ضمیمه تندرستی همشهری دقیقا 
به همین نکات پرداخته که چطور می توان یک 
خواب خوب را برای یک روز پرانرژی و رهایی 
از اختلالاتی که ممکن است به همین دلیل با 

آن مواجه شد، برنامه ریزی کرد.

میانگین میزان خواب مورد نیاز روزانه براساس سن:
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سیستم عصبی 
مرکزی 

سیستم عصبی مرکزی 
شــاهراه اصلی اطلاعات 
بدن اســت و خواب برای 
حفظ عملکــرد صحیح 
آن ضــروری اســت؛ اما 
بی خوابی مزمن می تواند 
نحوه ارســال و پردازش 
اطلاعات توســط بدن را 

مختل کند.

سیستم ایمنی 
در حین خواب، سیستم 
ایمنی بدن مواد محافظ 
و ضد عفونتــی ماننــد 
آنتی بادی هــا را تولیــد 
می کنــد و می توانــد با 
مهاجمان خارجی ازجمله 
باکتری هــا و ویروس ها 

مقابله کند.

دستگاه تنفسی  
رابطه بین خواب و سیستم 
تنفسی دو طرفه است. یک 
اختلال تنفسی شبانه به 
نام آپنه انسدادی خواب 
)OSA( می تواند خواب را 
مختل کند و کیفیت آن را 
کاهش دهد. کمبود خواب 
هم می تواند بیماری های 
تنفســی و مزمن ریوی را 

تشدید کند.

دستگاه گوارش 
در کنار خــوردن زیاد و 
ورزش نکردن، کم خوابی 
هم یکی دیگــر از عوامل 
خطر بــرای اضافه وزن 
و چاقی اســت. خواب بر 
سطح 2 هورمون لپتین 
و گرلین تأثیر می گذارد 
که احســاس گرسنگی و 
سیری را کنترل می کنند.

 سیستم 
قلبی _ عروقی 

افــرادی کــه به انــدازه 
نمی خوابنــد،  کافــی 
بیشــتر در معرض ابتلا 
به بیماری هــای قلبی - 

عروقی هستند.

سیستم غدد 
درون ریز  

تولید هورمون به میزان 
خــواب بســتگی دارد و 
برای تولید تستوسترون، 
حداقل 3ســاعت خواب 
بــدون وقفه نیاز اســت. 
کم خوابی می تواند بر تولید 
هورمون رشد در کودکان و 
نوجوانان هم تأثیر بگذارد.

تأثیر خواب بر عملکرد بدن

از آسیب کم خوابی آگاه نیستند 
اگر کمبود خواب وجود داشته باشــد، محتمل ترین اثر آن احساس خستگی 
است. با طولانی تر شدن میزان کم خوابی هم احساس خستگی بیشتر و علائم 
شدیدتری ظاهر می شود. تا زمانی که محرومیت از خواب ادامه داشته باشد، 
افراد مبتلا به این مشکل علائمی را تجربه خواهند کرد که می تواند فعالیت های 
روزمره آنها را مختل کند. تحقیقات نشــان می دهد که افراد مبتلا به کم خوابی اغلب 
متوجه نمی شوند که این مشکل چقدر بر مغز، بدن و توانایی های آنها تأثیر می گذارد و 
شواهدی هم وجود دارد که نشان می دهد کمبود خواب طولانی مدت یا شدید می تواند 

باعث آسیب مغزی شود.

آسیب های کم خوابی  
چشم انداز کمبود خواب متفاوت است و معمولا به  صورت مستقیم خطرناک 
نیست اما خستگی ناشی از بی خوابی در کارهایی ازجمله رانندگی که نیاز به 
توجه کامل دارد اختلال ایجاد می کند و افراد را در معرض خطر قرار می دهد. 
البته کم خوابی یک بیماری قابل درمان است، اما تا جایی که ادامه دار نباشد و 

در صورت وجود چنین وضعیتی باید حتما به پزشک معالج مراجعه شود. 
کمبود خواب می تواند بهبود از بیماری های دیگر را به تأخیر بیندازد یا اوضاع را بدتر 
کند؛ بنابراین مهم است که در مورد آن با ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی مشورت 

شود.

دلایل بی خوابی
دلایل مختلفی برای بی خوابی وجود 
دارد؛ ازجمله وضعیت پزشــکی یا 
عوامل سبک زندگی. در بی خوابی 
اولیه، هیچ علت زمینه ای وجود ندارد 
اما بی خوابــی ثانویه ناشــی از یک بیماری 
زمینه ای است. بی خوابی می تواند بر عملکرد 
روزانه شما ازجمله سطح انرژی، حافظه، خلق 

و خو یا تمرکزتان تأثیر بگذارد.

افراد به 
خواب نیاز دارند؛ همانطور که به 

هوا و غذا نیاز دارند تا بهترین عملکرد خود 
را داشته باشد. در طول خواب، بدن خود را بهبود 

می بخشد، تعادل شیمیایی خود را بازیابی می کند، مغز 
ارتباطات فکری جدیدی ایجاد و به حفظ حافظه کمک می کند. 
این در حالی است که کمبود خواب باعث می شود سیستم مغز و 

بدن به طور طبیعی کار نکند و کیفیت زندگی هم به طرز چشمگیری 
کاهش پیدا می کند. کمبود خواب زمانی رخ می دهد که افراد به اندازه 

کافی نمی خوابند یا خواب خوب و باکیفیتی ندارند. این مسئله زمانی که 
شدید باشد یا در یک دوره طولانی اتفاق بیفتد، می تواند علائم بسیار 

مخربی داشته باشد که حتی با معمولی ترین فعالیت ها هم تداخل 
 دارد. محرومیت طولانی مدت از خواب می تواند شرایط

 سلامت را به خطر بیندازد یا توانایی های ذهنی را تحلیل دهد 
اما این وضعیت معمولا قابل درمان است. البته که مطالعات 

انجام شده در سال 2010میلادی هم نشان می دهد 
که کم خوابی در شب خطر مرگ زودرس را 

افزایش می دهد.

خواب چیزی اســت که 
همه به آن نیــاز دارند 
و اکثر افراد بســته به 
سنشان به مقدار مشابهی 
به آن نیاز دارند. این مقدار 
نیز با افزایش سن تغییر 
می کند. با این حال، برخی 
از افراد به خواب بیشتری 
نیاز دارند و برخی دیگر به 
خواب کمتر اما این تفاوت 
در زمان خواب قابل توجه 

نیست.

نوزادان تا 3ماه:
 14تا 17ساعت

نوزادان 4تا 12ماه: 
12تا 16ساعت

کودکان یک تا 5سال: 
10تا 14ساعت

کودکان در سنین 
مدرسه 6تا 12سال:

بزرگسالان 65سال به بالا:  9تا 12ساعت
7تا 9ساعت

بزرگسالان 18 تا 65 سال: 
7تا 9ساعت

nytimes.com


