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 بخوابیم؟ ساعت چند روز شبانه طول در

ای شود که تأثیر گستردهترین نیازهای زیستی انسان محسوب میترین و حیاتیخواب یکی از بنیادی
عاد گوناگون عملکرد فیزیکی و روانی دارد. در طول خواب، مغز به پردازش اطلاعات، تثبیت بر اب

ها و که بدن فرآیند بازسازی سلولی، ترمیم بافت پردازد؛ در حالیخاطرات و تنظیم احساسات می
کند. این تعامل منظم میان مغز و بدن در گرو خواب باکیفیت و تقویت سیستم ایمنی را آغاز می
وخو، متابولیسم هایی نظیر ملاتونین و کورتیزول که در تنظیم خلقکافی است. از سوی دیگر، هورمون

و ساعت زیستی بدن نقش دارند، تحت تأثیر مستقیم کیفیت خواب قرار دارند. اما یکی از 
روز چند ساعت خواب برای بدن کافی در شبانه»های پرتکرار در حوزه سلامت این است که: پرسش

تنها به سن و شرایط جسمانی فرد بستگی دارد، بلکه به عوامل پاسخ به این سؤال نه« ست؟ا
عنوان مثال، استفاده شود. بهمحیطی، سبک زندگی و حتی انتخاب صحیح بستر خواب نیز مربوط می

تواند که طراحی آن بر پایه اصول ارگونومی و پشتیبانی از ستون فقرات است، می تشک ریکو از
 .های شبانه ایفا کندنقش مهمی در افزایش کیفیت خواب و کاهش بیدارشدن

 اهمیت خواب کافی

معنای یک دوره استراحت غیرفعال برای بدن نیست؛ بلکه فرآیندی پیچیده، خواب کافی صرفاً به
تنها به بازیابی انرژی ال در سطح زیستی و عصبی است. در طول خواب، بدن نهپویا و کاملًا فع

ترین این زمینه در حال اجراست. یکی از مهمپردازد، بلکه عملکردهای حیاتی بسیاری نیز در پسمی
حرکت سریع ) REM عملکردها، پردازش اطلاعات و خاطرات توسط مغز است. در مرحله خواب

 .کندبندی، فیلتر و به حافظه بلندمدت منتقل میوز را دستهچشم(، مغز تجربیات ر

های رشد ها و ترشح هورمونها، ساخت پروتئینعلاوه بر آن، خواب نقش اساسی در ترمیم بافت
شود. در دارد. در واقع، رشد بدن کودکان و نوجوانان در درجه اول در طول خواب شبانه انجام می

ها، حفظ توده عضلانی و تعادل موجب تسریع در بهبود زخمبزرگسالان نیز، خواب باکیفیت 
 .گرددعملکردهای متابولیکی می

از دیگر تأثیرات مهم خواب کافی، تقویت سیستم ایمنی بدن است. در زمان خواب، تولید برخی از 
ر یابد. این فرآیند دها نقش دارند( افزایش میهایی که در مبارزه با عفونتها )پروتئینسیتوکین

 .های ویروسی و التهابی، بسیار مؤثر استویژه بیماریها، بهجلوگیری از ابتلا به بیماری

ی حس شادابی و تمرکز در طول روز است، بلکه یکی کنندهتنها تضمینبه طور خلاصه، خواب کافی نه
ب ها و عملکرد ذهنی و فیزیکی بهینه محسواز ارکان اصلی سلامت عمومی، پیشگیری از بیماری

ناپذیری تواند عواقب جبرانپوشی از تغذیه یا تحرک بدنی، میشود. نادیده گرفتن آن، مانند چشممی
 .در پی داشته باشد
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 الگوی خواب طبیعی انسان

ای و خواب انسان برخلاف تصور رایج، یک فرایند یکنواخت و ثابت نیست، بلکه به صورت چرخه
 و N1) ها شامل سه مرحله اصلی هستند: خواب سبکشود. این چرخهمرحله انجام میبهمرحله

N2)خواب عمیق ، (N3) و مرحله خواب REM (هر چرخه خواب بهحرکت سریع چشم .)طور ها
بار  ۶تا  ۴ی کامل، این چرخه معمولًا برد و در یک خواب شبانهدقیقه زمان می ۹۰میانگین حدود 

 .شودتکرار می

شود. سپس در مرحله امی از بیداری وارد حالت خواب سبک میدر مراحل ابتدایی خواب، بدن به آر
آید و فرایند بازسازی سلولی خواب عمیق، ضربان قلب و تنفس کاهش یافته، دمای بدن پایین می

ای رسد؛ مرحلهمی REM یرسد. پس از آن، نوبت به مرحلهو ترشح هورمون رشد به اوج خود می
گیرند. این مرحله نقش مهمی در پردازش حافظه، اها شکل میکه در آن مغز بسیار فعال است و رؤی

 .کندتثبیت یادگیری و سلامت روان ایفا می

کند. اگر خواب مدام قطع شود ها در طول شب، کیفیت خواب را تعیین میتکرار مناسب این چرخه
یدار ساعت خواب ممکن است فرد صبح با حس خستگی ب ۸ها ناقص بمانند، حتی با وجود و چرخه

 .زمان آن اهمیت داردی مدتاندازهاستمرار و عمق خواب، به شود. بنابراین،

 نیاز به خواب در سنین مختلف

های مختلف زندگی متفاوت است و به عوامل زیستی، رشد جسمانی نیاز بدن انسان به خواب در دوره
 :شودی مختلف اشاره میهای سنهای ذهنی بستگی دارد. در ادامه به نیاز خواب در گروهو فعالیت

 ( ۱۲تا  ۰نوزادان )قطعه در طول روز، که به صورت قطعهساعت خواب در شبانه ۱۷تا  ۱۴ :ماه
شود. در این سن، رشد سریع مغز و بدن نیاز به خواب عمیق و مکرر را شب و روز تقسیم می

 .دهدافزایش می
 ( ۱۲تا  ۶کودکان دبستانی )شود. در این انه توصیه میساعت خواب شب ۱۱تا  ۹بین  :سال

سن، خواب کافی به بهبود تمرکز، یادگیری، رشد فیزیکی و تقویت سیستم ایمنی کمک 
 .کندمی

 ( ۱۸تا  ۱۳نوجوانان )روز لازم است. با توجه به ساعت خواب در شبانه ۱۰تا  ۸حدود  :سال
شوند تغییرات هورمونی در دوران بلوغ، بسیاری از نوجوانان دچار تأخیر در زمان خواب می

 .خوابی شودکه ممکن است منجر به کم
 ( ۶۴تا  ۱۸بزرگسالان )ساعت در شب است.  ۹تا  ۷خواب مطلوب برای این گروه بین  :سال

ن سن، خواب کافی موجب ارتقای عملکرد شناختی، کاهش استرس و پیشگیری از در ای
 .شودهای مزمن میبیماری

 ( ۶۵سالمندان )ساعت خواب نیاز دارند. با افزایش سن، خواب  ۸تا  ۷حدود  :سال به بالا
تر و با دفعات بیدار شدن بیشتری همراه باشد. این تغییرات تر، کوتاهشبانه ممکن است سبک

 .های پزشکی وجود داردبیعی هستند اما در صورت بروز اختلالات مکرر، نیاز به بررسیط
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یابد و کیفیت خواب ممکن است در مجموع، با افزایش سن تمایل بدن به خواب عمیق کاهش می
افت کند. با این حال، رعایت بهداشت خواب، استفاده از محیط مناسب و انتخاب تشک استاندارد 

 .بهبود الگوی خواب مؤثر واقع شودتواند در می

 گذارند؟چه عواملی بر کیفیت خواب تأثیر می

شود؛ بلکه کند، محدود نمیخواب سپری میکیفیت خواب صرفاً به تعداد ساعاتی که فرد در تخت
نور  ترین این عوامل،ی خواب اثرگذارند. یکی از اصلیای از عوامل داخلی و خارجی بر تجربهمجموعه

شده از صفحات دیجیتال مانند موبایل ویژه نور آبی ساطعست. مواجهه با نور مصنوعی، بها محیط
 .شودکند و باعث تأخیر در آغاز خواب میتاپ، تولید هورمون ملاتونین را مختل میو لپ

توانند نیز از دیگر عوامل مؤثر بر خواب هستند. حتی صداهای ضعیف اما مکرر می صداهای مزاحم
دمای اتاق  خواب را مختل کرده و مانع ورود فرد به مراحل عمیق خواب شوند. همچنین هایچرخه
درجه  ۲۲تا  ۱۸نیز نباید بیش از حد بالا یا پایین باشد. دمای مطلوب برای خواب اغلب بین  خواب
 .شودگراد در نظر گرفته میسانتی

های چرب و سنگین یا ؛ مصرف کافئین، شکلات، غذاانکاری داردتغذیه نیز نقش غیرقابل
تواند باعث بروز اختلال در به خواب رفتن شود. از زا در ساعات پایانی روز میهای انرژینوشیدنی

 .های مکرر یا خواب ناآرام شودطرفی، خوابیدن با معده کاملًا خالی نیز ممکن است باعث بیدار شدن

همیت بالایی برخوردار است. تشکی که از ا ویژه نوع تشکبستر خواب و به در کنار همه این عوامل،
شود. ویژه ستون فقرات میبیش از حد نرم یا سفت باشد، باعث فشار به نواحی مختلف بدن به

خوابی، بیدار شدن مکرر در تواند منجر به دردهای عضلانی، بیخوابیدن روی تشک نامناسب می
ستاندارد و متناسب با فرم بدن، شب و احساس خستگی در روز بعد شود. بنابراین، انتخاب تشک ا

 .کندشود، نقش حیاتی در کیفیت خواب ایفا میمانند آنچه در طراحی برخی برندهای معتبر دیده می

 تأثیر خواب ناکافی بر عملکرد مغز

خوابی باعث اختلال در مغز انسان برای عملکرد مطلوب خود به خواب کافی و باکیفیت نیاز دارد. کم
شود. می مدتحافظه کوتاه ویژهگیری، حل مسئله و بهی مانند تمرکز، تصمیمفرآیندهای شناخت

خوابی، فعالیت نواحی مختلف مغز اند که در افراد دچار کممطالعات تصویربرداری عصبی نشان داده
 .گیری منطقی استپیشانی که مسئول تصمیمویژه ناحیه پیشیابد، بهکاهش می

خوابند، معمولًا با کندی در واکنش، افزایش اشتباهات و ساعت در شب می ۶افرادی که کمتر از 
شدت تحت وری کاری و تحصیلی را بهتواند بهرهرو هستند. این وضعیت میکاهش خلاقیت روبه

تواند منجر به گذارد و میوخو نیز اثر میتأثیر قرار دهد. همچنین خواب ناکافی بر ثبات خلق
 .پذیری، اضطراب و حتی افسردگی شودتحریک
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 تأثیر خواب ناکافی بر سلامت جسمی

کمبود خواب تأثیرات بلندمدتی بر سلامت فیزیکی دارد که نباید نادیده گرفته شود. خواب ناکافی با 
ی خود نوبههمراه است که این موضوع به هورمون کورتیزول )هورمون استرس( افزایش سطح

ه افزایش فشار خون و ضربان قلب شود. همچنین سطح انسولین در بدن دچار تواند منجر بمی
 .یابدافزایش می ۲خطر ابتلا به دیابت نوع  نوسان شده و

اشاره کرد. در این شرایط،  وزنافزایش اشتها و اضافه توان بهخوابی میاز دیگر پیامدهای فیزیکی کم
ی اشتها( کنندهدر مقابل هورمون لپتین )سرکوبیابد و هورمون گرلین )محرک اشتها( افزایش می

 .کند، که نتیجه آن تمایل به پرخوری استکاهش پیدا می

ها ها و باکتریاند که افراد دارای خواب ناکافی، نسبت به ویروسهمچنین تحقیقات نشان داده
کند. در نتیجه، خوبی عمل نمیخوابی بهپذیرتر هستند، چرا که سیستم ایمنی بدن در حالت کمآسیب

 .های مزمن در نظر گرفتعنوان یک راهکار پیشگیرانه برای بیماریتوان بهخواب کافی را می

 

 نقش ساعت بیولوژیکی در تنظیم خواب

 (circadian rhythm) روزیریتم شبانه کننده داخلی به نامم تنظیمبدن انسان دارای یک سیست
کند. این سیستم بر های خواب و بیداری را تنظیم میاست که مانند یک ساعت زیستی، چرخه

 .کندتأثیر هورمون ملاتونین عمل میریزی شده و تحتاساس نور و تاریکی محیط برنامه

شود؛ اما با غروب آفتاب، ترشح ملاتونین و ایجاد بیداری میدر طول روز، نور خورشید باعث سرکوب 
سازد. استفاده زیاد از نور سطح ملاتونین در بدن افزایش یافته و بدن را برای خواب آماده می

کند و منجر به اختلالات خواب مصنوعی و صفحات نمایش در شب، این ساعت زیستی را مختل می
 .شودخوابی میو حتی بی

تطابق با ساعت خواب مشخص، بیدار شدن در زمان معین و پرهیز از خوابیدن در ساعات همچنین، 
روزی، همانند آنچه در نامنظم، همگی در هماهنگی این سیستم نقش دارند. اختلال در ریتم شبانه
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تواند باعث بروز افتد، میای )جت لگ( اتفاق میقارههای بینهای کاری شبانه یا مسافرتشیفت
 .ت فیزیولوژیکی متعددی شودمشکلا

 تحلیل خواب شبانه و خواب روزانه

دلیل هماهنگی کامل روز برای بدن مفید است، اما خواب شبانه بههرچند خواب در هر زمان از شبانه
 ۱۰با ریتم بیولوژیکی بدن، تأثیرگذاری بیشتری دارد. بیشترین ترشح هورمون ملاتونین بین ساعت 

دهد، که اگر فرد در این بازه در خواب عمیق باشد، بازسازی بدن به شکل بامداد رخ می ۲شب تا 
 .شودموثرتری انجام می

تواند مکمل خوبی برای رفع خستگی یا بهبود تمرکز می های کوتاهخواب روزانه یا چرت در مقابل،
باعث ورود تر در روز ممکن است دقیقه تجاوز نکند. خواب طولانی ۳۰تا  ۲۰که از شرط آنباشد، به

تواند به مراحل عمیق خواب شده و در نتیجه بیدار شدن را دشوار کند. همچنین این موضوع می
 .تأثیر منفی قرار دهدخواب شب را نیز تحت

 خواب مفید چند ساعت است؟

ساعت خواب در  ۹تا  ۷ طور عمومی، بزرگسالان برای حفظ سلامت ذهنی و جسمی خود بهبه
. اما این عدد برای همه یکسان نیست و عوامل ژنتیکی، شرایط جسمانی، میزان نیاز دارند روزشبانه

 .فعالیت روزانه و کیفیت خواب نیز در تعیین مقدار دقیق آن نقش دارند

 ۸فردی که  .تر از کمیت آن استکیفیت خواب مهم ای که نباید فراموش شود این است کهنکته
امناسب خوابیده است، احتمالًا از نظر جسمی و ذهنی ساعت در محیطی پر سر و صدا و روی بستر ن

جای تمرکز ساعت خواب آرام و عمیق داشته، بهبود نیافته است. بنابراین به ۶به اندازه کسی که فقط 
های مکرر های خواب و عدم بیدار شدنها، باید به عمق خواب، تداوم چرخهصرف بر تعداد ساعت

 .ای داشتتوجه ویژه

 عوامل اختلال در خواب

داشتن خوابی آرام و پیوسته، نیازمند فراهم بودن شرایط فیزیکی و روانی مناسب است. با این حال، 
شوند. در بسیاری از افراد درگیر عوامل محیطی و رفتاری هستند که باعث بروز اختلال در خواب می

 :مکنیزا در خواب اشاره میترین عوامل اختلالاین بخش به مهم

 استرس روانی .۱

راحتی الگوی توانند بههای شغلی، فشارهای تحصیلی یا مشکلات شخصی میاضطراب، نگرانی
سختی خواب طبیعی را مختل کنند. ذهنی که درگیر افکار منفی و تحلیل رویدادهای روزانه است، به

های خوابیق شود. استرس مزمن حتی ممکن است منجر به بیتواند وارد فاز آرامش و خواب عمیمی
 .های مکرر در طول شب گرددمزمن یا بیدار شدن
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 نور آبی موبایل و تلویزیون .۲

 (Blue Light) نور آبی تاپ و تلویزیون، نوری موسوم بهصفحات دیجیتال مانند موبایل، تبلت، لپ
کند. استفاده از این را سرکوب می –کننده خواب مهورمون تنظی –کنند که تولید ملاتونین ساطع می

خواب رفتن یا فرستد و باعث تأخیر در بهها در ساعات پایانی شب، پیام نادرستی به مغز میدستگاه
کنند حداقل یک ساعت پیش از خواب، استفاده شود. کارشناسان توصیه میکاهش عمق خواب می

 .از وسایل دیجیتال را به حداقل برسانید

 مصرف کافئین و غذای سنگین قبل از خواب .۳

زا و شکلات وجود دارد، یک محرک عصبی قوی های انرژیکافئین که در قهوه، چای پررنگ، نوشابه
آلودگی شود. از سوی دیگر، خوردن تواند حتی چندین ساعت پس از مصرف، مانع خواباست که می

دارد و خواب آرام را دشوار شی را درگیر نگه میغذای سنگین و پرچرب پیش از خواب نیز سیستم گوار
 .شودکم دو تا سه ساعت قبل از خواب، توصیه میی سبک، دستسازد. مصرف وعدهمی

 نویز محیطی )آلودگی صوتی( .۴

وجود صداهای پیوسته یا ناگهانی مانند تردد خودروها، صدای تلویزیون، گفتگوهای بلند یا حتی 
اند چرخه خواب را مختل کند. حتی اگر فرد به نظر در خواب باشد، این توتاک ساعت میصدای تیک

صداها ممکن است از رسیدن به خواب عمیق جلوگیری کرده و باعث احساس خستگی در صبح 
 (white noise) های نویز سفیدهای ضخیم یا دستگاههای ضد صدا، پردهشوند. استفاده از گوشی

 .تواند راهکار مناسبی باشدمی

 دمای نامناسب اتاق خواب .۵

تنظیم دمای محیط خواب یکی از عوامل حیاتی در شروع و تداوم خواب باکیفیت است. دمای بالا 
شود. دمای های ناگهانی میقراری، و دمای بسیار پایین باعث لرز و بیدار شدنمنجر به تعریق و بی

شود. همچنین، استفاده ر نظر گرفته مید گراددرجه سانتی ۲۲تا  ۱۸ آل اتاق خواب معمولًا بینایده
تواند نقش مهمی در ی هوا، میهایی با قابلیت تهویهاز ملحفه، پتو و تشک مناسب، مانند تشک

 .حفظ دمای متعادل بدن ایفا کند

 چگونه خواب بهتری داشته باشیم؟

فیزیکی و توجه  داشتن خوابی آرام و باکیفیت نیازمند ترکیبی از رعایت اصول رفتاری، تنظیم محیط
 :شودبه سلامت ذهنی است. در ادامه، راهکارهایی عملی و اثربخش برای بهبود خواب شبانه ارائه می

 خوابیدن و بیدار شدن در ساعات مشخص :تنظیم یک ساعت خواب منظم—even  در روزهای
مرور افزایش شود و کیفیت خواب را بهباعث تنظیم ساعت بیولوژیکی بدن می—تعطیل

 .دهدمی
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 حداقل یک ساعت پیش از رفتن به تخت، باید  :پرهیز از وسایل دیجیتال پیش از خواب
ها ریتم طبیعی استفاده از موبایل، تبلت، تلویزیون و رایانه را متوقف کرد. نور آبی این دستگاه

 .داردکند و ذهن را در حالت بیداری نگه میترشح ملاتونین را مختل می
 چرب و زودتر از زمان خواب، کمک خوردن غذاهای سبک، کم :نگاممصرف شام سبک و زود ه

 .ی ورود به حالت استراحت شودتر عمل کرده و بدن آمادهکند که سیستم گوارش آراممی
 روی، شنا یا های هوازی مانند پیادهانجام ورزش :فعالیت بدنی منظم در طول روز

چشمگیری در بهبود کیفیت خواب دارد. بار در هفته، تأثیر  ۴تا  ۳کم سواری دستدوچرخه
 .البته، ورزش شدید نباید در ساعات پایانی شب انجام شود

 تشک استاندارد و ارگونومیک مانند  استفاده از یک :توجه به کیفیت تشک و بستر خواب
تواند احتمال بیدار کند، میدرستی پشتیبانی میکه از ستون فقرات و فرم بدن به تشک ریکو

 .شبانه را کاهش داده و روند ورود به خواب عمیق را تسهیل کندهای شدن

 نقش محیط فیزیکی در کیفیت خواب

اتاق خواب باید فضایی آرام، ایزوله و سازگار با نیازهای زیستی بدن باشد. در این زمینه، چند عامل 
 :گیرندکلیدی مورد توجه قرار می

 های ضخیم یا ماسک ک باشد. استفاده از پردهفضای اتاق باید در زمان خواب کاملًا تاری :نور
 .تواند در این راستا مؤثر باشدچشمی می

 های دوجداره یا حذف یا کاهش صداهای خارجی از طریق عایق صوتی، پنجره :صدا
 .کند تا ذهن وارد فاز استراحت شودهای نویز سفید کمک میدستگاه

 گراد است. هوای بسیار گرم درجه سانتی ۲۲تا  ۱۸بهترین دمای اتاق برای خواب، بین  :دما
 .شودکند و موجب بیدار شدن مکرر مییا سرد خواب را مختل می

 انتخاب تشکی که با ساختار فیزیولوژیکی بدن هماهنگ باشد و از نواحی کلیدی  :بستر خواب
مانند گردن، شانه، کمر و لگن پشتیبانی متعادل ارائه دهد، نقش مؤثری در کاهش درد 

 .ی و بهبود کیفیت خواب داردعضلان

 چرا انتخاب تشک مناسب اهمیت دارد؟

ترین بخش بستر خواب، تأثیر مستقیم بر کیفیت استراحت شبانه دارد. انتخاب عنوان اصلیتشک، به
های مکرر و در نهایت خستگی تشک نامناسب ممکن است منجر به دردهای عضلانی، بیدار شدن

 :آل بایدمزمن شود. تشک ایده

 باشد تا بتواند ستون فقرات را در وضعیت طبیعی خود نگه  نه خیلی سفت و نه خیلی نرم
 .دارد

 فراهم آورد تا فشار از نقاط حساس مانند شانه و باسن کاهش  پشتیبانی یکنواخت از بدن
 .یابد

https://reycohome.com/


 

 https://reycohome.com/ 021-88042799 فروشگاه ریکو

 باشد تا گرمای اضافی بدن را دفع کرده و محیط خواب را خنک  دارای قابلیت تهویه مناسب
 .دنگه دار

 داشته باشد و در برابر فرو رفتگی یا تغییر شکل مقاوم باشد مدتدوام و کیفیت طولانی. 

تری تنها خواب باکیفیتخوبی با ساختار فیزیکی بدن هماهنگ باشد، نهدر نهایت، تشکی که به
 .کند، بلکه از مشکلات اسکلتی و عضلانی در بلندمدت نیز جلوگیری خواهد کردفراهم می

 نتیجه گیری

خواب یک فرآیند زیستی حیاتی است که هم سلامت جسم و هم کارایی ذهن را تحت تأثیر قرار 
تر و عملکرد بهتر در طول روز، توجه به کیفیت و مدت زمان خواب دهد. برای داشتن زندگی سالممی

اندارد، ضروری است. انتخاب محیط خواب مناسب، دوری از عوامل مزاحم و استفاده از تشک است
 .ای بازسازنده تبدیل کندتواند خواب شبانه را به تجربهمی

 های متداولپرسش

 تواند مضر باشد؟آیا خواب زیاد هم می .۱
 .تواند نشانه افسردگی یا اختلالات متابولیک باشدساعت در بزرگسالان می ۹بله، خواب بیش از 

 بهترین ساعت برای خوابیدن چه زمانی است؟ .۲
 .ترین زمان برای شروع خواب شبانه استشب مناسب ۱۱تا  ۱۰ بین ساعت

 آیا چرت زدن در طول روز مفید است؟ .۳
 .گیردتواند تمرکز را افزایش دهد اما جای خواب شب را نمیای میدقیقه ۳۰تا  ۲۰بله، چرت کوتاه 

 آیا تغذیه روی خواب تأثیر دارد؟ .۴
 .شودز خواب باعث اختلال در چرخه خواب میدار قبل ابله، مصرف غذاهای چرب یا کافئین

 برای خواب بهتر چه نوع تشکی مناسب است؟ .۵
هایی با پشتیبانی مناسب از ستون فقرات، مثل تشک ریکو، باعث افزایش کیفیت خواب تشک

 .شوندمی
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