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  چکیده

خواب مقوله اي است که انسان از بدو ورودش به این حیـات بـا آن آشـنا مـی گـردد و      

به طور طبیعی در مقـاطع مختلـف سـنی خـود در سـاعتی       .آن را تجربه می کند مرتّباً

، وقتی در خواب است در بـدن او  شاید بدون آنکه خود بداند. متغیر از آن بهره می گیرد

اما علیرغم تحقیقات و کوششهاي فراوان صورت گرفتـه   ! روي می دهد اتفاقات مختلفی

هنوز به طـور قطعـی نمـی تـوان نظـر       ،توسط دانشمندان در مورد رفتاري به نام خواب

مطالـب بسـیاري بـه اثبـات      البته در مـورد ایـن مقولـه   . محکم و تمام و کمالی را شنید

ر انسـان و تقریبـاً   به نظر می رسد که هنوز اسراري در مـورد ایـن ویژگـی د    رسیده ولی

شـاید در آینـده در مـورد آن    . همه موجوداتی که از آن بهره می گیرند باقی مانده باشد

مـان  به هر حال لازم است به جهت اهمیت مسئله خواب در در .بیشتر بشنویم و بخوانیم

لازم  مولفـه هـاي   به عنوان یکی از  60درمان اعتیاد در کنگره  اعتیاد وتأثیر آن در روند

  .جرا به مطالب کاوش شده توجه بیشتري نماییمالا

ایم مسافرانی که در طول درمان خود رعایت نظم در سـاعات مصـرف   به تجربه دریافته  

سـازي  باز جیره روزانه به همراه مدیریت در خواب شبانه را پیشه کرده انـد سـفر آنهـا و   

رخـوردار بـوده   سیستم بیوشیمی و شبه افیونی و ضـد درد بدنشـان از کیفیـت بـالایی ب    

شاید لازم باشد برخی از کسانیکه در سـفر دوم هسـتند و خـواب شـب مناسـبی      . است

ندارند توجه بیشتري به روند خواب و مطالعه مطالب ذیل نمایند و حتـی ممکـن اسـت    

سفر رهجویانشان تـلاش   انی که همواره در جهت پیشبرداین مطالب بتواند براي راهنمای

این راستا نخست باید رفتـار خـواب را در انسـان شـناخت و      در .گشا باشدمی کنند راه



ب 

یـا  انسـان چیسـت  و همینطـور عـدم      صور پنهـان و آشـکار  دانست که تأثیر خواب در 

بایـد توجـه داشـته باشـیم     . آن می تواند چه زیان هایی را در بر داشته باشداختلال در 

بوط به کسانی است که مصرف مواد مخدر ندارند و بیوشیمی بدنشان مطالب یاد شده مر

اما پس از مرور تأثیرات خـواب شـب بـر    . به طور طبیعی و منظمی مشغول به کار است

بدن انسان متذکر می شویم که روي صحبت ما با کسانی است که در اثر مصـرف مـواد   

کـه   می دانـیم . انی زده اندمخدر به سیستم بیوشیمی و شبه افیونی بدنشان لطمات فراو

یکی از علائم مصرف مواد مخدر در انسان تغییر در ساعات خواب شخص مصرف کننـده  

می باشد و به تدریج با مصرف مواد طی سال ها تغییر ساعات خواب شبانه نیز بـه یـک   

نا بسامانی ها  براي حل   60، در کنگره طول درمان در.بدیل خواهد شد عادت دیرینه ت

در این راستا این رهنمود ها توسط راهنمایان  هاي مناسبی موجود می باشد که حلراه 

بـا   60کنگـره   فعالیـت ابتداي از  که و ارزنده اي مهمتجربیات  .به کار گرفته خواهد شد

رهنمود هاي فراوان معلم بزرگ و استاد ارزشمند جناب آقاي مهنـدس دژاکـام و دیگـر    

 اسـت  نشـان داده  بـه دسـت آمـده،    ل هسـتند دوستانی که در کسوت راهنمایی مشـغو 

 ،به پایـان برسـانند   یکسانی که توانسته اند سفر اول خود را با موفقیت و کیفیت مناسب

ناسب، بعد از درمانشان توانسته اند خوابی م حتی در طول سفر اول و افرادي هستند که

قبــل از در نهایــت خــواب شــبانه آن هــا حتــی از دوران . آرام و عمیــق داشــته باشــند

هایی است کـه خداونـد   این از موهبت . تر شده استمناسب تر و کار آمدنیز اعتیادشان 

نموده و حقانیت روش تـدریجی درمـان اعتیـاد را بـه اثبـات       60نصیب مسافران کنگره 

  .ه استرساند

  60کنگره درمان اعتیاد، خواب، بی خوابی، اعتیاد ، رفتار خوابی ، :واژهکلید 



  ):ع(ضرت علی ح

حمد و سپاس خداوندي را سـزا اسـت کـه همـه گوینـدگان از مـدح و ثنـاي او عاجزنـد و         

توانند حـق   شمارندگان و حسابگران از شمارش نعمتها و بخششهاي او در مانده و کوشندگان نمی

صفتهاي او تعریف ناشدنی و به وصف در نیامدنی و در وقـت ناگنجیـدنی و   . نعمت او را ادا کنند

به قدرتش خلایق را بیافرید و به رحمتش بادها را بپراکنید، از هر چیز . ه زمان مخصوص نابودنیب

به هنگام بپرداخت و اجزاي مخالف را با هم سازوار ساخت و هر طبیعت را اثري بداد و آن اثر را 

  .در ذات آن نهاد

خـواه از معصـیت اویـم و     گویم که زیادتخواه اویم، گردن نهاده عـزت اویـم، پنـاه    او را سپاس می

  .نیازمند کفایت اویم

البلاغه هاي اول و دوم نهج اي از خطبه گزیده



  

  

  وجعلنا نومکم سباتاً

  

را مایه آسایش و شما بو خوا

  استراحت قرار دادیم

  

  9آیه ) ءسوره نبا(قرآن کریم 
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  مقدمه

هاي ی به جهت عدم آگاهی و نبود آموزش سالگ 18از  سال سن و43من علی با 

روز هاي خوش ابتداي مصرف مواد به زودي سپري . مناسب درگیر دنیاي اعتیاد شدم

اعتیاد  هر بار که براي ترك. مواد مخدر شدم حرفه اي تا من یک مصرف کننده  شد

ر سر خوردگی شدیدي می شدم و بیشتر اقدام می کردم بعد از عدم توفیق دچا خود

باید تا آخر عمر در این منجلاب سرکنم تا  دم که اعتیاد درمان ندارد و من باور می کر

.و هر بار بیشتر از دفعه قبل در باتلاق مصرف کردن دست و پا می زدم بمیرم

 یک سازمان مردم 60جمعیت احیاي انسانی کنگره .آشنا شدم  60تا اینکه با کنگره 

بعد از .  نهاد که با هدف پیشگیري و درمان سوء مصرف مواد مخدر تشکیل شده است

کسی که سال ها پیش این مسیر . گذشت جلسات توجیهی اولیه راهنما انتخاب کردم

درمان را طی کرده بود و حالا با کوله باري از تجربه براي کمک کردن به دیگران اقدام 

اما این انتهاي کار من  .طعی مواد مخدر نائل شدمماه به درمان ق 11پس از . می کرد

و  احساس می کردم براي پیشرفت و جبران سال هاي از دست رفته جایی هست نبود،

 میشتر و مرور در آموزش هاي دوران درمان اعتیادب شروع به مطالعه. باید کاري کرد

پس از موفقیت  مناتفاق افتاد و امراین . کردم تا در آزمون کمک راهنمایی شرکت کنم

در این آزمون و تأیید صلاحیت توسط مسئولین شروع به راهنمایی تازه واردینی کردم 

که براي رهایی خود از بند اعتیاد اقدام نموده و پاي به کنگره گذاشته بودند و از 

  .هرکسی براي رهایی پرس و جو می کردند



٢

پارامترهاي شاخصی م که در این راستا به نکات بسیار جالب و ارزشمندي برخورد کرد

ورد م  خود را در قتحقی طرحتصمیم گرفتم  ماا در درمان اعتیاد به حساب می آیند،

   .یسمبنو نقش و کارکرد رفتار خوابی صحیح در روند درمان اعتیاد

نه تنها براي  رفتار خوابی صحیحاین من  نظربه   پژوهش در این موضوع؛ اهمیت

ه براي تمام کسانی که ساعات خواب خود را از بلک ،اعتیاد یک شخص تحت درمان

به دست داده اند و دیر خوابیدن و دیر از خواب برخاستن را براي خود و خانواده شان 

امروزه اختلالات خواب یکی از معضلات مهم در . سترهگشا یک عادت تبدیل کرده اند

در  حضورماي به تجربه در طول ساله.نقصان کارکرد هاي فردي و اجتماعی افراد است

دریافته ام نقش و اهمیت یک رفتار خوابی صحیح جزئی لاینفک از درمان  60کنگره 

چه بسیار افرادي را در این سالها دیده ام که بواسطه عدم  .اعتیاد محسوب می شود

تنظیم رفتار خوابی خود در درمان اعتیاد خود چندان توفیقی حاصل نکرده اند و چه 

در دوران مصرف نه طلوع خورشید را می دیدند و نه غروب ه بسیار مصرف کنندگانی ک

حال آنکه با تنظیم خواب خود و بازسازي سیستمهاي جسم خود اکنون لذت آن را،

یادآوري این نکته  . ورزش در آغازین ساعات صبح به عادت روزانه آنها تبدیل شده است

به انرژي هاي کیهانی  یمدر خواب نباش اگر در ساعات مشخصه خالی از لطف نیست که

به  تبدیل براي خانواده ها دگردتکرار  چنانچه رفتارهاي نادرست .یافت یمدست نخواه

تمامی آنچه گفته شد مر واداشت تا در درباره این .می شود رفتاري نادرستیک فرهنگ 

موضوع به کنکاش و جستجو بپردازم و اولین شاهد براي اثبات فرضیات خود، خود من 

     .علی بودم



٣

          یکی از اختلالات اساسی در مصرف کنندگان مواد مخدر اختلال خوابامروزه   

و پیامدهاي جسمی و روانی آن بر فرد مصرف کننده است که در بسیاري از موارد از 

  . دور مانده استمحققان و دست اندرکاران حوزه اعتیاد نظر 

 متخصصبه  ود،ر خواب خود شکسی دچار اختلال د اگرهمه ما می دانیم که      

این داروها در مدت زمان و دوز مشخصی باید  ،مراجعه و دارویی دریافت می کند

 ،زندباستفاده شود و شخص اگر خود سرانه دست به افزایش و تغییر نوع آن دارو ها 

که رهایی از آن کمتر از رهایی از دام  می گرددقطعاً در آینده دچار مشکلات بسیاري 

  .یز خود نوعی اعتیاد خانگی استناعتیاد نیست و در حقیقت آن 

ر در سالهاي حضورم به عنوان یک راهنما در کنگره به صورت عینی به مطالب بسیا

م خواب بر بازسازي سیستم شبه درد و ضد افیونی ارزشمندي در مورد نحوه و مکانیس

  .که سعی خواهم کرد در این نوشتار به بررسی آنها بپردازمبدن برخورد کردم 

افراد در حال مناسب در تمام سطوح زندگی  یخواب رفتار می توان گفت واقعدر    

تاثیرات نامطلوب بسیاري بر روند  تأثیر گذار است و عدم آندرمان و یا به درمان رسیده 

  .درمان خواهد داشت

تیاد اعنقش و کارکرد رفتار خوابی صحیح در درمان  در این تحقیق بررسیمساله اصلی  

م خواب در بدن انسان و آشنایی با تاثیرات مواد مخدر می باشد تا ضمن تشریح مکانیس

  .بر این عملکرد، تاثیرات این قضیه را در درمان اعتیاد بررسی کنیم

  :طرح سوالهاي اصلی تحقیق

 و اختلالات خواب مخدر د مخدر، مصرف موادآیا در افراد مصرف کننده موا- 1

  رابطه مستقیمی دارند؟
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در  درمان اعتیاد نقش مستقیمی روندآیا یک رفتار خوابی صحیح و منظم در - 2

ایفا می کند؟هاي تخریب شده جسم بازسازي سیستم 

  

  :فرضیه هاي اصلی تحقیق

به نوع و میزان مصرف تاثیرات مختلفی بر رفتار خوابی بسته مصرف مواد مخدر - 1

د داشت ولی شاخص واحد در مصرف مواد این است که فارغ از نوع و فرد خواهن

  .میزان مصرف، همگی آنها اختلال در بی خوابی را به دنبال خواهند داشت

ثابت شده است که در دوران درمان  60به تجربه در افراد تحت درمان در کنگره- 2

انکاري اعتیاد و بازسازي جسم یک رفتار خوابی منظم و صحیح نقش غیر قابل 

بازسازي  مقولهدر بهبود سیستمهاي در حال بازسازي شخص مصرف کننده در 

. سیستم شبه افیونی و سیستم ایکس ایفا کرده است

در این تحقیق . و نیمه تجربی است توصیفیروش تحقیق روش تحقیق در این پژوهش، 

حث کوشیده شده است در حد امکان با مراجعه به کتب و مقالات معتبر علمی مب

جامعه آماري یک گروه خواب به طور دقیق مورد بررسی قرار گیرد و با استفاده از روش 

در این . از مصرف کنندگان مواد مخدر و یک گروه شامل درمان یافتگان قطعی بودند

نمونه  یافته هاي علمی با یک گروه راستا تلاش بر این بود که به بررسی تطبیقی

  .بپردازیم
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  فصول و بخش ها نگاهی به محتواي

قدمه، پس از بیان م .فصل تنظیم شده است چهار و درپژوهش حاضر از دو بخش 

تئوري هاي مربوط به خواب، خواب .م آن آورده شده استکلیاتی درباره خواب و مکانیس

این فصل را تشکیل و مراحل به خواب رفتن عمده  یاسلام و روایات قرآن از دیدگاه

ررسی تاثیرات فیزیولوژیک و انرژیک خواب پرداخته شده در فصل دوم به ب. میدهند

اهمیت خواب در بدن انسان و فعالیتهاي مغزي در هنگام خواب و مراکز دریافت  .است

در فصل سوم  .فصل دوم می باشندتشکیل دهنده انرژي در هنگام خواب اهم مطالب 

      یامدهاي اختلالات خواب،پ .کمیت و کیفیت خواب مورد بررسی قرار گرفته است

    از عمده مطالب فصل سوم  مطلوببی خوابی و  راهکارهایی براي یک رفتار خوابی 

  . می باشند

در  در بخش دوم پژوهش به بررسی نقش و کارکرد رفتار خوابی صحیح در درمان اعتیاد

در این بخش سعی شده است تا با بهره گیري از  .پرداخته شده است 60کنگره 

بدست آورده ام گامی هر  60ه اي که در طول سالهاي خدمتم در کنگره تجربیات ارزند

 اعتیاد چند کوچک در مسیر ارتقاي دانش کنگره و خدمت به افراد در حال درمان

همچنین سعی شده است با انتخاب یک گروه نمونه از افراد در حال درمان مواد  .دنباش

درمان شده اند و  DSTه روش که ب 60مخدر و گروهی از درمان یافتگان در کنگره 

ارائه پرسشنامه هایی به آنان کمیت و کیفیت خواب این افراد قبل از شروع درمان، 

قرار گیرد تا بتوان شاخصهاي رفتار  ارزیابیحین درمان و بعد از درمان مورد بررسی و 

  .خواب را در روند درمان اعتیاد هر چه ملموس تر دریافت
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  فصل اول

کلیات
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؟خواب چیست

وري که هـر گونـه   به ط ؛خواب می باشدبراي ادامه حیات خود یکی از نیازهاي اساسی انسان 

فـرد را نیـز کـاهش مـی      جسمی ن علاوه بر ایجاد مشکلات روانی تواناییاختلال در جریان آ

ولـوژي مـورد   خواب و اختلالات آن از دیرباز در رشته هاي پزشکی،روان پزشـکی ، فیزی  .دهد

                          . توجه بوده و آن را به صورت یک نیاز اساسی مورد بحث قرار می دهد

به گونه اي کـه نظریـه   تبیین خواب از منظر رویکردهاي مختلف هماهنگ با یکدیگر نیست،

.هاي متفاوتی درباره آن وجود دارد

اي اما این تفکر تا اندازه باشد  م میزمانی براي استراحت جس عمومی خوابرایج  طبق تصور

   ز بـه طـور قابـل ملاحظـه اي فعـال      آن مغزیرا خواب یک فرایندي است که در ،صحیح است

یکی از نظریه هاي رایج و تـا حـدودي    .حرکت و جنبش باشد باشد، حتی اگر بدن بدونمی 

رکرد مهم خواب را کااین نظریه . می باشد *اصلاح و ترمیمنظریه پذیرفته شده درباره خواب 

       ١ )1986ورتـز، (جسـمانی و فشـارهاي هیجـانی مـی دانـد     نیروبخشی و از بین بردن خستگی 

 .بر رابطه خواب و چرخه هاي شبانه روزي اساسی تاکید دارد** تکاملی شبانه روزيو نظریه 

طبق این نظریه خواب چنان تکامل پیدا کرده اسـت کـه حیوانـات بتواننـد هنگـامی کـه در       

                                                                                              
*repair-restoration theory
1- vertes,r.p1986.a life-sustaining function for Rem sleep: a theory 
neuroscience&biobehavioral reviews,371-376.harrington,avidan.treatment of sleep 
disorders in elderly patients.curr treat option neurol.339-52
**Evolutionary-circadian theory



كلیاتتعاریف و  فصل اول
  

٨
  

ستجوي غذا و یا جفت نیستند انرژي خود را ذخیره کننـد و یـا هنگـامی کـه صـیادان بـه       ج

 ١ )1987هابسن،.(دنبال شکار می گردند آنها در امان باشند

رویا را نماد امیال مبدل واپس مانده رانـده  ***کامرواییدیدگاه روانکاوي فروید با بیان نظریه 

را که تاکید بر بی اهمیتـی   ترکیب –ال سازي فعدیدگاه زیستی فرضیه . شده فرد می داند

ھابسѧن  "(.رویا دارد مطرح میکند و آن را ناشـی از تحریـک سـلولهاي سـاقه مغـز مـی دانـد       

ر بررسی و دسته بندي اندیشه ها و تجـارب روزمـره   نقش رویا د شناختیدیدگاه ). ١٩٨٧،

   ٢ )اسمیت و لاپ.(را مورد توجه قرار داده است

خواب و رویا از رویکردهاي مختلف به صـورت متفـاوت تبیـین    حظه شد چنانچه ملابنابراین 

  .می شوند

خـواب نـوعی رفتـار    در مجموع میتوان چنان نتیجه گرفت که بالا  از جمع بندي نظریه هاي

فعالیـت  موعـه  مجمعمـولا رفتـار را    ن بیان ممکن است به نظر عجیب آید، چون مـا ای. است

البته ایـن   .قبیل راه رفتن و صحبت کردن باشد از ،فهایی می دانیم که شامل حرکات مختل

لیکن به استثناي حرکات سریع چشم کـه در مرحلـه   . می دهندندر خلال خواب رخ  حرکات

خواب داراي مراحلی است که هر یـک  . حرکت مشخصه خواب نیست ،ویژه اي روي می دهد

                                                                                              

1-hobson,j.a.states of brains and mind, journal birkhaeuser boston.vol 3,no 106-111
***wish-fulfiment
2- smith,c&lapp,l,1991,increase in number of rems and Rem density in humans following 
an intensive learning period,sleep.325-330
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گفته هـاي زیـادي در مـورد    وز نااما هن. خواب عمیقی فرو روداز آنها را باید فرد بگذارند تا به 

یک چیـز   در این میانچرا می خوابیم؟ مثل اینکه اصلا . واب وجود دارد کیفیت و عملکرد خ

واضح است و آن اینکه خواب فرایندي کاملا غیر فعال براي بدن نیسـت بلکـه در مراحلـی از    

   .خواب بدن همچون زمان بیداري فعال است

یـک برنامـه خـوابی صـحیح و مـنظم در دوران       به عقیده ماحال و با جمع بندي مطالب بالا 

فـرد مصـرف    مختلـف جسـم  درمان اعتیاد از اهمیت بسیار ویژه اي در بازسازي سیسـتمهاي  

  . کننده خواهد داشت

یـا بـه اصـطلاح     کسل بـوده  ؟یده اشتده که روز خوبی نداتا به حال چقدر براي شما پیش آم

  این مـوارد  .یده انداشت کردنو در کل حس کار بوده ایدنده و یا خسته و درما توي مود نبوده

می توانند به دلیل نداشتن خوابی خـوش و راحـت در شـب گذشـته و یـا خـوابی سرشـار از        

که یکی از دلایل عمده آن اثرات سوء مصـرف مـواد بـر کـارکرد سیسـتم       استرس بوده باشد

ن را شارژ روحـی و جسـمی   خواب درست و اصولی می تواند آنچنان انسا. .خواب انسان است

می تواند آنچنان انرژي عدم آن همچنین . نماید که بهترین تصمیمات و ایده ها را منجر شود

ساعت خوابیدن بـی وقفـه نیـز نتوانـد انـرژي از       10جسمی و روحی را کاهش دهد که شاید 

  .دست رفته را جبران نماید
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  :خواب هاي تئوري 

 .مغزي سبب می شود که فرد هیچگاه به خواب نـرود  قطع عرضی تنه مغز در ناحیه وسط پل

به عبارت دیگر به نظر می رسد که مرکز یا مراکزي در زیر ناحیه پل مغزي وجود دارند که با 

سـوم بـه   این تئوري مو. موجب خواب می شوند مهار کردن سایر قسمت هاي مغز بطور فعال

  ١.تئوري فعال براي خواب است

د بـا آنهـا   به مشکلات و دغدغه هایی که فـر  د می بینند می توان هایی که افرا از روي خواب

او با مسایل  ر آمدنو شیوه کنا نوع زندگیمشکلات فرد،با بالطبع  درگیر بوده است پی برد و

احتمـالا ایـن   . خواب هاي تکراري گله دارنـد  از اي فرمایید عدهبمثلا فرض .آگاهی پیدا کرد

افراد افسـرده   .دنرات در خواب خود را نشان می دهه به کاي دارند کنشده افراد تعارض حل

بـرعکس افـراد شـنگول خـواب هـایی بـا       . می بینند... مرده، قبرستان، تاریکی وبیشتر خواب

در افراد مصرف کننده و به خصـوص افـرادي   . جنسی یا شهوانی بیشتر می بینندزمینه هاي

.      صـرف مـواد امـري بسـیار رایـج اسـت      که اقدام به ترك یکباره مواد خود کرده اند خـواب م 

ببیند نشان دهنده فکر بسیار به هـم  اگر فردي خواب بسیار در هم بر هم و به هم ریخته اي

با جزییـات ریـز مـی بیننـد و بـا همـان       معمولا وسواسی ها خواب را. ریخته و نامنظم اوست

نیاي درونی فـرد پـی   می توان به د پس می  بینند که تا حدي. جزییات هم تعریف می کنند

هیپوتالاموس در ناحیه فوق کیاسمایی مـی توانـد خـوابی شـبیه خـواب       Rostralبخش .برد

                                                                                              
  ،دانشگاه پیام نور مجموعه مقالات پزشکی بهداشتی انجمن علمی زیست شناسی دانشگاه پیام نور، - 1
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 Rapheمشاهدات نشان می دهـد کـه نـورون هـاي موجـود در هسـته        . طبیعی ایجاد نماید

میانجی عصبی سروتونین  ،سروتونرژیک هستند به عبارت دیگر در پایانه عصبی این نورون ها

بطوریکـه اگـر داروهـاي بلوکـه کننـده      . شـود کـه بـا تولیـد خـواب ارتبـاط دارد      ترشح مـی  

را به یک حیـوان آزمایشـگاهی بـدهیم مشـاهده خـواهیم کـرد کـه        ) مثل رزرپین(سروتونین

هنگـامی کـه مراکـز    بنابر این می توان نتیجه گرفـت   .حیوان براي چند روز نمی تواند بخوابد

و پل مغزي در اثـر فعالیـت تحریکـی و    ) زانسفالیم(خواب فعال نیستند هسته هاي مشبکی 

خود بخودي، قشر مغز و سیستم عصبی محیطی را فعال نگه می دارنـد و هـر دوي ایـن هـا     

سیگنال هاي فیدبکی مثبت را مجدداً به همـان هسـته هـاي مشـبکی فرسـتاده و آن هـا را        

 فیـدبک  ت وجـود  بیشتر فعال می کنند، بدین ترتیب همین که حالت بیداري شروع شد بعل

اما پس از آن که مغز براي چندین . سیستم عصبی تمایل به ادامه هوشیاري دارد ،هاي مثبت

کننده هسته ون هاي موجود در داخل سیستم فعال ساعت به حالت فعال باقی ماند حتی نور

       هاي مشبک ظـاهراً خسـته خواهنـد شـد و از طرفـی عوامـل دیگـري مراکزخـواب را فعـال          

ند در نتیجه دوره فیدبکی مثبت بین هسته هـاي مشـبکی مزانسـفالی و قشـر مغـز و      می کن

شوند  می  ها و سیستم عصبی محیطی مسدود همچنین دوره فید بکی مثبت بین این هسته

و اثرات مهاري مراکز خواب رشته کار را به دست می گیرند و منجر به عبور سـریع از حالـت   

  .بیداري به حالت خواب می گردند
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  دیدگاه هاي اسلامی در مورد خواب برخی ازآشنایی با 

  ١)جعلنا نومکم سباتا و(

  .و خواب شما را مایه آسایش و استراحت قرار دادیم

این تعبیري است که در قرآن مجیـد دربـاره خـواب     .خوابیدن و مردن هر دو قبض روح است

یـز جـان آن کـس را نمـرده     و ن -خداوند جان ها را به هنگام مرگ انسان ها.((بکار رفته است

سپس آن را که مرگش را رقم زده است نگاه داشـته و دیگـري را تـا    .است،در خواب می گیرد

چنانچه مشاهدات در محـدوده مـدرکات قـوه واهمـه و متخیلـه      .زمانی معین گسیل می دارد

باشد،نفس به بازسازي صور مشاهده شده در روز یا به مـرور اشـتغالات فکـري شـخص مـی      

  ))٢ .لذا رویا به طور کامل گویاي هویت کمالی شخص است.پردازد

    :از سـوره انعـام آمـده    60از سوره روم خواب از آیات الهی عنـوان شـده و در آیـه     23در آیه 

او کسی است که روح شما را در هنگام شب به هنگام خواب می گیرد و می دانـد  ((

او کسی است که شب :((ان آمدهسوره فرق 47همچنین در آیه )) که در روز چه کرده اید

را براي شما پرده پوش و خواب را آرام بخش گرداند و روز را مایـه جنـب و جـوش    

از سوره زمر آمده  42سوره نباء نیز به همین اشاره دارد و در آیه  11و  10آیات    ))دانست

خداوند جان ها را به هنگام مرگ انسان ها و نیز جان آن کـس را کـه نمـرده    :((کـه 
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سپس آن را که مرگش را رقم زده اسـت نگـاه داشـته و    . ست در خواب می گیردا

  .دیگري را تا زمانی معین گسیل می دارد

نفس آدمـی   -1:و برداشت خود از این آیات اظهار نظر کرده که طعلامه طباطبائی در استنبا

و جـدا از  غیر از بدن او است براي آنکه هنگام خواب از بدن جدا می شود و مسـتقل از بـدن   

  .مردن و خوابیدن هر دو توفی و قبض روح است -2.آن زندگی می کند

در این میان عالمان اسلامی نیز از دیرباز به تحقیق در رابطـه بـه موضـوع خـواب پرداختـه و      

سبب خواب را در وجود نفس و عدم تعلق آن به بدن در هنگام خواب دانسته و با اسـتناد بـه   

ز سوره نباء اظهار عقیده کرده اند این عدم تعلـق از سـویی سـبب    ا 19سوره فرقان و  47آیه 

دیگر در نفوس کاملان با دست یابیدن بـه مبـادي عـالی    آرامش نفس و بدن شده و از سویی 

سبب مشاهده و مکاشفه می شود،لذا چـون رونـد خـواب در نفـوس کـاملان و غیـر کـاملان        

لمی و کمالی نفس بـه مشـاهداتی نائـل    یکسان است قوه تخیل انسانی با استفاده از مبادي ع

  .١می گردد

  ٢».النوم راحه من الم و ملائمه الموت«: می فرماید)ع(امام علی

مغـز میـزان خـواب را     .خواب مایه ي آسودن از درد و رنج است و هم سـنخ آن مـرگ اسـت   

  .تنظیم می کند و به نظر می رسد خواب براي آن حیاتی است
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  ١».لنوم سلطان الدماغ و هوقوام الجسد و قوتهان ا«: می فرماید)ع(امام رضا

  .خواب شهریار مغز است و مایه استواري و نیروي بدن

دنیـاي پیرامـونش پاسـخ     محرك هايانسان در خواب آرام است و حتی به نظر می رسد به  

شما هر شب مراحلی یکسـان  . نمی دهد ولی مغز و پیکرش تغییراتی عمیق را تجربه می کند

پس از رفتن به بستر، بـدنتان شـروع بـه آرام شـدن کـرده،      . پشت سرمی گذاریداز خواب را 

  .٢عضلانی کاهش می یابد و وارد اولین مرحله خواب می گردید تنش هاي

کرد کـه خـواب بـه عنـوان یکـی از       طدر کل از منابع و متون اسلامی می توان چنین استنبا

در ایـن  . جسـم و روان خـود بپـردازد    موهبت هاي خداوند در اختیار انسان است تا به ترمیم

      . در مـورد موضـوع بحـث مـا قابـل تامـل اسـت        میان تاکید این منابع بر اهمیت خواب شـب 

آیات قرآن خواب شب به عنوانی وسیله اي براي به آرامش رسـیدن جسـم و روان در   بر طبق 

   . نظر گرفته شده است
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  تقسیم بندي مراحل خواب

   »انی خواب جسم« :مرحله اول

و تمـایلاتش   تو احساسااستراحت می گذارد، هنوز اعصاب  ینبال بر شبانگاه وقتی آدمی سر 

       هـم  ردیگ ـ دورسـه   خاموشـی موتـور، دو   که بعـد از مانند چرخ لنگري  ،درحال حرکت است

در اول شـب بـه    ستمرار کارهـاي روزانـه اسـت و   این نوع خواب، نتیجه ا. گردد تا بایستد یم

  خـواب   در الیتهـاي روزانـه اش را  یعنی انسان در ساعات اول و دوم شب فع ،پیونددوقوع می 

 و معلـم هـا و دیگـران     اشاگرد ه ـمدرسه است و  مدیر مدرسه احساس می کند در. می بیند

 ـکارگر کارخانه خـود را  .اند و شلوغ می کنند آمده             مـی یابـد و هـرکس احسـاس     هدر کارخان

 ،مـی بینـیم   راما نیز از این نوع خوابها . کارهاي روزانه اش تکرار می شودمقداري از  کند می

به ویـژه   ،ولی چون اول شب است و بعد خواب ما سنگین می شود، آنها را فراموش می کنیم

زیرا اعمال روزانه آدمی است که به طور خودکـار  . آن که این نوع خوابها بی ارزش هم هستند

اول خواب، امواج مغزي کوتاه تر، فشرده، و نـامنظم مـی گـردد و     هدر مرحل .انجام می پذیرد

اگر در این منطقه تاریک و روشن چشم باز کنید، ممکن . افکار روزمره از ذهن شما می گذرد

  .است به طور کلی منکر خوابیدن شوید
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  »خواب نفسانی «مرحله دوم 

      فـرو رفتـه و دسـت و پـا    خواب نفسانی یعنی آن لحظاتی که انسان به طور عمیق به خـواب  

اوج گرفتـه، امـواج   آگـاه  خود دراین حالت ضمیر نـا . افتاده است و حواس پنج گانه اش از کار

بـه  . چشم به محرك پاسخ نمی دهـد . قطع گردد یگاهممکن است مغزي بلندتر و فعالیتش 

واب، در ایـن نـوع خ ـ   .، شخص نمی تواند ببینـد دباز کننطوري که حتی اگر پلکها را آهسته 

بیرون می آیـد  آگاه خود نااحساسات و تمایلات کوفته شده در داخل وجدان آدمی، از ضمیر 

یعنـی عکـس العمـل     ،این نوع خواب، خوابی عکـس العملـی اسـت   . و خود را نشان می دهد

براي مثال فرض کنید انسان در روز مورد هجـوم سـتمگري    ،کارهاي روزانه است نه ادامه آن

خود نـا این امر عقده اي در دلش مـی شـود، در ضـمیر    . قرار گیرد و توان انتقام نداشته باشد

   در خـواب ایـن عقـده   . جاي می گیرد و حتی بی آنکه خودش دریابد، آزارش مـی دهـد   آگاه

   او را کتـک  ،ستمگر انتقـام مـی گیـرد    ، توانا می شود و ازمو مظلومی شکفد و انسان ضعیف 

برمـی خیـزد،    باز خوامی گردد و وقتی  ءارضامی زند، بر زمین می خواباند، میل درونی اش 

بنـابراین، احسـاس   . زیرا عقده درونی اش از بین رفته است ،احساس نشاط و آرامش می کند

ه در بیشتر مواقع بـه  بلک ،به سبب رفع خستگی فیزیکی نیست نشاط انسانها هنگام صبح تنها

روان . ددامـی   ر آزا میان رفتن عقـده هـاي نفسـانی اسـت کـه شخصـیت انسـان را        سبب از

از روي خـواب بفهمنـد، تحلیـل     شناسان قادرند بسیاري از مشکلات روانی و درونـی افـراد را  

  .کنند و سبب و راه حل آن را بیابند
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آهسته تر و حدود پنج  زي بسیاردر مرحله سوم، امواج مغ: »خواب روحانی «مرحله سوم 

امـواج مغـزي در ایـن     نـا هوشـیاري  عمیق ترین مرحله  .برابر بزرگتر از مرحله اول می گردد

        .از خـواب بسـیار دشـوار اسـت     در ایـن مرحلـه   و بیـدار کـردن انسـان    زمان تحقق می یابـد 

تـا نزدیـک   این مرحله به طور معمول دو یا سه ساعت پس از نیمه شب شـروع مـی شـود و    

   هایی مـی بینـد کـه از آینـده خبـر     انسان خواب در این نوع خواب،. سپیده صبح ادامه می یابد

خوابهـاي   .هیچ حساب احتمالاتی نمی توان آن را پیش بینـی کـرد   آینده اي که با ،دهد می

اما خوابهـاي مرحلـه سـوم بـا گذشـته هـیچ        ،اول و دوم با گذشته انسان سروکار داردمرحله 

  .اي ندارد و به کلی مستقل استرابطه 
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  چرا می خوابیم؟

آیا خـواب وظیفـه سـامان     ست؟آیا خواب به خاطر استراحت و به منظور تجدید قواي بدنی ا

    بخشـد؟ مـی    اینکه خواب به کـارکرد مغـز نظـم   یا  ربیات روزمره را بر عهده دارد؟تج بخشی

      !اسـت  بـا چـالش روبـرو   هـا و فرضـیات   بنا بر نظریه جدیدي درباره خواب تمام این پرسـش  

این نظریه، خواب را به عنوان کارکرد بدن براي صـرفه جـویی در مصـرف انـرژي و پرهیـز از      

 انسان و جانوران حد اقل یک سوم از عمـر خـود را در خـواب سـپري     . خطر ارزیابی می کند

ستانداران به خـواب  پرندگان، خزندگان، دوزیستان و حتی ماهیان و بیش از همه پ. می کنند

. در حالی که یک نوع موش کوچک روزانه بیست ساعت در خواب به سـر مـی بـرد   . می روند

زرافه تنها به دو ساعت خواب نیاز دارد و اسب ها تنها در صورت احساس امنیت نـیم سـاعت   

 اما چه عامل و یا عواملی انسان و جـانوران . و به خواب می روند بر روي زمین دراز می کشند

درزمان خواب بسیاري از فعالیت هـاي مهـم بـدنی نظیـر      را به این رفتار عجیب وا می دارد؟

در ایـن حالـت انسـان و جـانوران بـی دفـاع       . خوردن، نوشیدن و تولید مثل متوقف می شود

نیاز به خواب ریشه در چه چیزي دارد؟ و در ارتباط با نظریـه تکامـل انـواع ،اهمیـت      .هستند

  خواب در چیست؟

اري از دانشمندان بر این نظریه بوده و هسـتندکه خـواب کـارکرد هـاي مهـم حیـاتی را       بسی

  ....فراهم و آماده می کند
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حافظـه محتویـات خـود را بـه     . در خواب، مغز دست به تنظیم فعالیت هاي خود می زند

در حـین خـواب سـوخت و سـاز بـدن      . یکدیگر مربوط کرده و اطلاعات را بایگانی می سـازد 

jerry(براي جري زیگل . ی شود و سر انجام سیستم دفاعی بدن تقویت می گرددبازسازي م

siegel (    دربـاره خـواب   زیست شناس آمریکایی از دانشگاه کالیفرنیا ایـن توضـیحات معمـول

سود مندي خواب در رابطه بـا تئـوري   ا از این طریق بتوان به درستی تکافی و جامع نیستند 

ــرد ــر . تکامــل پــی ب ــأثیر خــواب ب ــدك اســت ت ــد هــا بســیار ان                  .روي ایــن کارکردهــا و رون

  . درصد می توانـد افـزایش یابـد    15بنا به نظر این زیست شناس در زمان خواب توان حافظه 

     در زمان بیداري تمام این فعالیت هاي بدنی و مغزي به طورمؤثرتر و همه جانبـه تـر صـورت   

متفاوت از تئوري هاي رایج در باره اهمیت خـواب بـراي    نظریه جري زیگل کاملاً. می پذیرند

           : عنوان می کند ١انسان و جانوران است او در توضیح نظریه خود 

.))تمام فعالیت هاي بدنی تابع اصل صرفه جویی انرژي هستند ((

به طور مثـال  . براي توضیح آسان تر نظریه خود به ذکر نمونه هایی از دنیاي جانوران می پردازد او 

یک خفاش قهوه اي کوچک در روز حدود بیست سـاعت مـی خوابـد و تنهـا در غـروب بـه مـدت        

     .کوتاهی بیدار است درست در زمانی که خوراك اصلی او یعنی مگس ها نیز فعال و بیدار هستند
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صـرفه جـویی و   . براي زیگل دقیقاً این نوع فعالیت معناي واقعی خواب را بیان می کند  

می گیرد تا جانور براي مهمتـرین فعالیـت هـاي      ه انرژي در خواب بدین منظور صورتذخیر

بـراي ادامـه   . این توضیح در مورد شیر نیـز صـادق اسـت   . حیاتی کاملاً سر حال و آماده باشد

تکامل خود این جانور درنده نیز کاري جز خوردن و تولید مثل و نگهداري از بچه هـاي خـود   

د و ت از روز را در خواب به سر می برساع14و پرورش بچه هاي خود  پس از شکارشیر. ندارد

جري زیگل از این نیز گامی فراتر نهـاده   .این هم به خاطر جلوگیري از هدر دادن انرژي است

و مدعی است که خوابیدن نه تنها به معناي حفظ انرژي است بلکـه در زمـان خـواب امنیـت     

در خواب کسی نمی تواند خود را مجروح کند بدین  .براي جانوران بیش از زمان بیداري است

هر کس کـه تـوان و الزامـات خوابیـدن را      .لحاظ خواب در مجموع مسئله اي اقتصادي است

   کمتـر بـه خـواب     هـا بیشـتر و فیـل    هابه طور نمونه شیر .دارد به خواب نیزمبادرت می ورزد

  .هستندمی روند، زیرا که فیل ها در تمام روز در جستجوي خوراك 

         اي شـرایط و حالـت آمـادگی بـدن اسـت؟     خـواب تنهـا بـه معن ـ    ،آیا بنـابر ایـن نظریـه   

پژوهشگر خواب در دانشگاه رگنزبورگ معتقد اسـت کـه ایـن     )Jurgen Zully(یورگن تسولی

چرا که انرژي صرفه جویی شـده بـه ازاي هشـت سـاعت      ،نظریه در مورد انسان صادق نیست

براي وي خـواب همچنـان بـه مثابـه     . ندازه یک قطعه نان کوچک استتنها به ا ،خواب انسان

در زمان خواب تولید هورمون هایی که براي رشد ضـروري انـد صـورت     .استراحت فعال است

     شـده و مغـز دسـت بـه بـازبینی خـود      می پذیرد و سیستم دفاعی بدن و عمل هضم تقویت 

بحث هاي علمی پیرامون خـواب دامـن   جري زیگل با نظریه خود بیش از هر چیز به . زندمی 
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در همـین    .زده است و نظریات قدیمی درباره این پدیده اسرار آمیز را به چالش کشیده است

راستا به نظر می رسد بتوان پارامتر نقش خواب در بازسـازي سیسـتمهاي حیـاتی بـدن و یـا      

  .کردسیستمهاي تولید کننده مواد شبه افیونی را در قالب همین نظریه بررسی 
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  :مراحل به خواب رفتن 

بهترین تحقیقات در مورد خواب انسان در آزمایشگاه انجام می گیرد که در آن آزمایشـگر بـا   

چسباندن الکترود هایی بر روي جمجمه خواب رونده براي ثبت و کنتـرل مـوج نگـار مغـزي     

)EGG ( کندوي را براي اندازه گیري هاي الکتروفیزیولوژیابی آماده می.  EGGیکی از ابزار  ١

فعالیـت الکتریکـی مغـز را     EGG.هاي اصلی مورد استفاده براي تحقیق در مورد خواب است 

  .که به صورت امواج مغزي آشکار می شود اندازه می گیرد

می باشـد وقتـی   ) REM٢(خواب داراي پنج مرحله است،که چهار مرحله آن خواب بدون رم 

هـا بـین   دامنه این امواج ضعیف وفرکانس آن .بتا صادرمی کند بیدار و فعال هستیم مغز امواج

وقتی چشم هایمان را می بندیم و پیش از خـواب رفـتن دراز   . سیکل بر ثانیه است 17تا  15

 8می کشیم مغز امواج آلفاي زیادي می فرستد، امواج آلفا دامنه ضعیف و فرکانس هاي بـین  

  .سیکل بر ثانیه دارند 13تا 

  

  

  

                                                                                              
Electro Gastro Gram(EGG)                الکترود  فسفالوگراف    -   1

 Rapid Eye Movement(REM)          حرکات سریع چشمی     -  2           
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  :مرحله اول 

 .می کننـد  وقتی ما به مرحله اول خواب وارد می شویم، امواج مغزي از آهنگ آلفا به تتا عبور

سیکل بر ثانیه است بـا حرکـات آرام چشـمی همـراه      8تا  6امواج تتا که فرکانس آن ها بین 

در ایـن دوره  . تبدیل امواج آلفا به امواج تتا می تواند حالت خواب آور به دنبـال آورد . هستند

تصاویر توهمی کوتاهی می بینیم که به تصاویر رویا شباهت دارند و مثل یک عکس روشن  ما

تـرین  سـبک    مرحلـه اول خـواب   .این تصاویر احتمالاً به خلاقیت مربوط می شـوند . هستند

اگر در این مرحله از خواب بیرون بیاییم، احتمالاً احساس خواهیم کـرد کـه   . مرحله آن است

  .اصلاً نخوابیده ایم

  :مرحله دوم

دقیقه خواب در مرحله اول در سراشیبی مرحله دوم ،سوم و چهـارم خـواب    40تا  30پس از 

سـیکل در   7تا  4در طول مرحله دوم امواج مغزي دامنه متوسط و فرکانس تقریباً . می افتیم

اما با دوکهاي خواب همراه هستند، دوك هـاي خـواب فرکـانس بـین     . ثانیه را نشان می دهد

. سیکل در ثانیه دارند و برنامه هاي کوتاه فعالیت سریع مغزي را نشـان مـی دهنـد    16تا  12

   نامیـده  Kدر طول این مرحله ها دوره هایی را نیز تجربه می کنـیم کـه اصـطلاحاً مجموعـه     

در اثر افزایش کوتاه مدت فعالیت مغز که در اثـر واکـنش بـه محـرك      Kمی شوند، مجموعه 

ي کتابی که بر زمین مـی افتـد یـا محـرك هـاي درونـی مثـل        هاي خارجی مثل سر و صدا

  .گرفتگی ماهیچه پا به وجود می آید
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   :مرحله سوم

دقیقه بعد وارد مرحله سوم خواب می شویم که علامت آن وقوع فعالیت امواج دلتا  15حدود 

لاً هرتز است تمایز بین مرحله سوم و چهارم خـواب کـام   5/3با ارتفاع بالا و فرکانس کمتر از 

در صد فعالیت دلتا و مرحلـه چهـارم بیشـتر از     50تا  25مشخص نیست، مرحله سوم داراي 

  .در صد فعالیت بتا را دارا است 50

  :مرحله چهارم

آن  مرحله اي که بیـدار شـدن از  . مرحله چهارم عمیق ترین مرحله خواب را تشکیل می دهد

حله خواب می شود و وقتی هم که تنها صداي بلند موجب بیداري فرد از این مر .دشوار است

 2تـا   5/9تعداد آن ها  در این مرحله امواج دلتا کند می شوند،. بیدار شد ، گیج و منگ است

  .سیکل در ثانیه می رسد و در این لحظه است که بزرگترین دامنه را دارند

  :مرحله پنجم

. پیش مـی گیـریم  تقریباً نیم ساعت پس از خواب عمیق در مرحله چهارم ، مسیر برگشت را 

دوباره هر یک از مراحل را پشت سر می گذاریم تا به مرحله اي برسـیم کـه آن را خـواب رم    

)REM (می نامیم و منظور از)REM ( که از زیر پلـک هـا قابـل    حرکات سریع چشمی است

مغز امـواج تقریبـاٌ   ) REM(در دوره خواب . رویت است و شاخص این دوره به حساب می آید

این امواج به امواج تولید شده در خواب سبک مرحلـه  . امنه ضعیف تولید می کندسریع و با د



كلیاتتعاریف و  فصل اول
  

٢٥
  

) EEG(خواب تناقضی نیز نامیده شده است ، زیرا خطـوط  ) REM(خواب. اول، شباهت دارند

فعالیتی ایجاد می کننـد کـه تـا انـدازه اي بـه فعالیـت       ) REM(مورد مشاهده در دوره خواب

. یاید مغز افزایش میاستیل کولینمقدار )REM(خواب  در طول. حالت بیداري شباهت دارد

نیز، خواب عمیقـی   REMخواب. کند آن کاهش پیدا میسروتونینونور آدرنالیناما مقدار

است یعنی در این دوره، به سختی بیدار می شویم، اولین ورود مـا بـه مرحلـه چهـار خـواب      

دوره  د خـواب سـبک تـر مـی شـود،     به تدریج که شب پیش می رو .معمولاً طولانی تر است

ممکـن  ) REM(به تدریج افزایش می یابد و نزدیک صبح آخرین دوره خواب ) REM(خواب 

  .است نیم ساعت طول بکشد
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  فصل دوم

  فیزیولوژیکتأثیرات بررسی 

خواب انرژیکو 
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  اثرات فیزیولوژیک خواب بررسی

خواب داراي دو نوع اثر مهم فیزیولوژیک بر روي سیستم عصبی و سایر بخش هـاي بـدن   

بنظر می رسد اثر اول مهمتر باشد زیرا شخصی کـه نخـاعش در گـردن قطـع شـده      . می باشد

ه قابل انتساب به دوره بیداري و خواب باشد در قسمتی از بـدن  هیچگونه اثرات فیزیولوژیکی ک

ایـن فقـدان خـواب و بیـداري موجـب بـروز       . که در زیر محل قطع قرار گرفته نشان نمی دهد

بیداري طولانی اغلب بـا اخـتلال   . هیچگونه آسیب قابل توجه اي در اندام هاي بدن نمی گردد

جـب فعالیـت هـاي رفتـاري غیـر طبیعـی       تی موپیشرونده اعمال روانی همراه بوده و گاهی ح

. همه ما باکندي جریان فکر پس از یک بیداري طولانی آشنا هسـتیم . سیستم عصبی می شود

علاوه بر آن شخص می تواند پس از بیداري اجباري به مدت طولانی، به شدت تحریـک پـذیر   

  ١.شود) Psychosis(شده و یا حتی دچار اختلالات روانی  یا پسیکوز

)     Rem(هشهاي انجام شده درباره اهمیت نقش خواب همراه با حرکتهاي سـریع چشـم  پژو

این نوع خواب شـرط لازم بـراي تحکـیم     ٢ .تحکیم حافظه نتایج متناقضی را نشان داده انددر 

  ٣.حافظه نیست ،اما می تواند آن را تسهیل کند

  

                                                                                              
  انجمن علمی زیست شناسی دانشگاه پیام نور مجموعه مقالات- 1

2-akkindele,evans.1970.mono amine oxidase inhibitors.sleep and mood.electroencephalogtaphy and clinical 
neurophysiology:47-56. domhooff.schneidr.1998.nwe relation and methods for quantitative dream research 
outside labrotary.sleep:398-404  
3- winson,j.1985.brain and psyche.doubleday.bloch.hennevin,1979.relationship between paradoxical sleep and 
memory processes,in:brain mechanism in memory and learning :from the single neuron to 
man.ed.a.brazier.raven press  
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افعال در بـدنی نـا فعـال    در حالت اول مغزي فعال در بدنی نافعال و در حالت دوم مغزي ن

در و  ١خواب همراه به حرکتهاي سریع چشم در تحکیم حافظه جدید بسیار مـوثر اسـت  .داریم

،زیرا خواب همراه با حرکتهاي سریع چشـم در حیـوان هـا    ٢یادگیري نقش مهمی ایفا می کند

تـر  فقط در پستانداران بـاهوش   REMو جالب اینکه خواب ٣.پس از یادگیري افزایش می یابد

و نبود آن در غیر پستاندران مانند خزندگان گواه دیگري بر اهمیت آن در ٤به چشم می خورد

  ٥.کارکردهاي پیچیده مغزي است

خود را نسبت به آن از سوي دیگر مغز به سادگی به محرکهاي ثابت خو می گیرد و حساسیت 

ري نمایـد و دیگـر   بنابراین تحریک شنوایی در هنگام خواب می تواند خـوگی از دست می دهد

کنش با محیط از طریق حواس مختلـف روي مـی دهـد کـه     .مزاحمتی براي خواب ایجاد نکند

مهمترین آنها بینایی و شنوایی هستند و نقص در هر یک از حـواس مـی توانـد ایـن کـنش را      

  .تحت تاثیر مستقیم قرار دهد و یادگیري را مشکل نماید

دقیقه به طـور متوسـط هـر     30تا 5به مدت  REMیک خواب شبانه طبیعی دوره هاي خواب 

دقیقه بعد از بخواب رفتن شخص  100تا  80دقیقه یک بار ظاهر می شود و اولین دوره آن 90

سـیار  ب REMهنگامی که شخص بسیار خسته است مـدت هـر دوره خـواب     .به وجود می آید

                                                                                              
1- fishbein,gutwein.1977.oaradoxical sleep and memory storage processes.behaviorasl biology:425-464  
2- smith,c&lapp,l,1991,increase in number of rems and rem density in humans following an intensive learning 
period,sleep.325-330  
3- combs&krippner.1996.dream sleep and walking reality:a dynamical wiew of tow states of 
counssiousness.in toward a science of counssiousness 1996:the second tuscon discussion and 
debates.cambridge.  
4- Zimmerman,stoyva 1978.spatially re-arranged vision and rem sleep:a lack of effect.biological 
psychiatry:301-316  
5-benington,heller.1994.dose the function of rem sleep concern non-rem sleep or waking?progress in 
neurobiology:433-449   



انرژیکفیزیولوژیک و تأثیرات  فصل دوم
  

٢٩
  

شخص اسـتراحت   از طرف دیگر بتدریج که . وجود نداشته باشدکوتاه بوده و حتی ممکن است 

  .می یابد به مقدار زیاد افزایش REMمی کند مدت دوره هاي خواب

  :داراي چند ویژگی است REM خواب

معمولا با رویا همراه است.

ضربان قلب و تنفس نامنظم می شود.

با این وجود انسان معمـولا  . بیدار کردن شخص نسبت به خواب آهسته مشکل تر است

.از خواب بیدار می شودREM خوابدر هنگام صبح  در جریان 

،معدودي حرکـات عضـلانی نـامنظم بـه ویـژه       با وجود تنوس عضلانی  در سراسر بدن

به همین دلیل به آن . ایجاد می شود) (Rapid eye movementحرکات سریع چشم 

.گویندREM خواب

     20مغز در جریان این نوع خواب بسیار فعال است و متابولیسم مغـز ممکـن اسـت تـا 

ایـن یـک    اج مغزي شبیه حالـت بیـداري اسـت و   به طوري که امو. درصد افزایش یابد

.مسئله متناقض است که با وجود فعالیت بارز مغز، فرد کماکان در خواب بسر می برد
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  ؟خواب چه آثاري دارد

فرض به فرمایید کـه شـما   . براي جواب به این سوال اجازه بدهید  ابتدا مثالی مطرح کنم

چه  اتفاقی می افتد؟ انرژي از بـاتري   ، ي خود  نشسته  و استارت می زنیدمان خودروپشت فر

  .براي روشن شدن ماشین بسیج می شود و خودرو شما روشن می شود

و     لر یا روشن کردن چراغ هـا  وکاستفاده از مثل روشن شدن خودرو،اگراعمالی از این دست 

م که باید خیلی زود باتري خودرو خـالی و شـارژ   برف پاکن را در نظر بگیریم، متوجه می شوی

ولی واقعیت این است که دینام خودرو وظیفه شارژ دوباره بـاتري را بـه عهـده دارد و تـا      .شود

وقتی دینام سالم است باتري شما به راحتی خالی می کند و خودرو شما خـوب اسـتارت مـی    

دن مـا هـم خـواب نقـش همـان      در ب. زند ولی اگر دینام خراب باشد مشکلات شروع می شود

قطعا با کسانی بر خورد کرده اید کـه  . دینام را بازي می کند و باعث می شود پر انرژي باشیم 

صبح ها براي انجام امور انرژي لازم را ندارند یا افراد افسـرده اي کـه انگیـزه انجـام فعالیـت را      

د یا به عبارتی خـوب شـارژ   ندارند، معمولا کم انرژي هستند و به طور عمده مشکل خواب دارن

  .نمی شوند
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  شارژ بدنی است یا روانی؟خواب 

خواب مراحل متعددي دارد که توضیح آن از حوصله این مقال خارج است ولی بـه طـور کلـی    

REMداریمدو نوع خواب  زمانی اتفاق می افتد کـه همـان    REM مرحله١NonREM .و:

مـی کنـد،    حرکت ) حدقه(لی چشم در چشم خانه چشم ها بسته اند و طور که فرد خوابیده و

اگـر  . مـی کنـد   چشم فردي که خوابیده حرکت  حتی با چشم غیرمسلح هم می توان دید که

مـی   فرد را در این مرحله از خواب بیدار کنیم به طور عمده گزارش می دهد که داشته خواب 

مرحلـه دیگـر خـواب یـا     در . این مرحله بیشـتر شـارژ روانـی بـدن را در پـی دارد     . دیده است

NonREM شارژ بدنی را بـر عهـده  این مرحله بیشتر. ، فرد کمتر گزارش خواب دیدن را دارد  

  .دارد

البته هر دو مهم هستند ولی پژوهش هایی که انجام داده ایم  کدام خواب مهم تر است؟

داشـته  تاثیرات و پیامد هاي ناگوارتري در پـی   REMنشان داده است که محرومیت از خواب 

در آزمایشی روي یک استخر آب جزایر کوچکی درست کردیم که روي هر یک گربه اي . است

لازم بـه  . می توانست به صورت ایستاده قرار بگیرد ولی جاي کافی براي دراز کشـیدن نداشـت  

باشـند ولـی بـه     NonREMیادآوري است که گربه ها می توانند به صورت ایستاده در خواب 

در چنین گربـه هـاي خـانگی کـه از     . به آب افتاده و بیدار شدند REM محض رفتن به خواب

    نی ،لاغري، محروم شدند به سرعت نشانه هاي بیماریهاي روان ت REMخواب 

                                                                                              
  Rapid Eye Movement(NonREM) Non     .خوابی که چشم هاحرکتی ندارندیعنی  - 1
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دست آموز خانگی بـه  یري غیر عادي ظاهر شد و این گربه هايبی اشتهایی و تحریک پذ      

مـی            ها بر اثر لاغري شدید د گربهاگر آزمایش ادامه یاب .تبدیل شدندگربه هاي وحشی

اي داوطلب انجام شده با محروم ساختن آنها از خواب دیگري که روي عدهدر پژوهش .میرند

REMآنها با افراد دیگري که از خوابو مقایسهNonREM   محروم می شدند نشان داد کـه

هاي بیماري هاي روان تنـی  محروم شده بودند به تدریج نشانه REM   خوابافرادي که ازدر

اشتهایی، تحریک پذیري غیرعادي و اختلالات دستگاه گردش خـون و گـوارش و   همراه با بی

پس همان طورکه مـی بینیـد    .ند بی توجهی به محیط به وجود آمداسکیزویید ماننشانه هاي

د را به وجود مـی آور به سرعت اختلالاتیREMمخصوصا خواب ،حذف یا محرومیت از خواب

مـی تـوان اینگونـه          بنابراین،روز است 6مقاومت کامل در برابر بی خوابی کامل، حداکثر  .

مقاومت انسان در برابر بی خوابی کمتـر از مقاومـت در برابـر بـی غـذایی       جمع بندي کرد که

نتـایج  . این مطلب بویژه درباره مقاومت اشخاص در حال در مان اعتیاد حائز اهمیت است.است

ت بر یک گروه نمونه نشان داده است که درصد قابل توجهی از این گروه حداقل یکبـار  تحقیقا

اقدام به جبران بی خوابه شبانه با اضافه مصرف داروي درمان خود در روز بعد نمـوده انـد کـه    

  .این امر اختلالاتی را در روند درمانی این افراد بوجود آورده است
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  این قدر مهم است؟REMچرا خواب

مـا خـواب مـی بینـیم و خـواب دیـدن در روان شناسـی از اهمیـت زیـادي          REMدر خواب 

لـذا فـرد در   . ما معتقدیم که خواب حل تعارض هاي دوران گذشته فـرد اسـت  . برخوردار است

  بــا خــواب دیــدن ســعی در تنظــیم و تعــدیل مســایل فکــري، روحــی، تعارضــات و   ،خــواب 

تعبیر خواب در روان شناسـی از اهمیـت خاصـی    به همین خاطر است که . مشکلات خود دارد

البته تعبیر خواب روان شناسی با تعبیر خواب یک معبـر خـواب گـذاري فـرق     . برخوردار است

 .قصد پیش گـویی آینـده فـرد را از روي خـواب او دارد    معبرچرا که بعد از خواب گذاري  .دارد

تعارض هـاي زنـدگی گذشـته    ناکامی ها و  اس از روي تعبیر خواب به ریشه ولی یک روان شن

  .فرد پی می برد و به عبارتی شخصیت فرد را مورد بررسی قرار می دهد
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  انسان بدن دراهمیت خواب 

تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن، تـرمیم      . اهمیت خواب در انسان برکسی پوشـیده نیسـت   

و       ن حافظه و رشد کودکـا  ،ساماندهی یادگیري  ،ها و حفظ کارآوري سیستم عصبی نورون

گـردد از عملکردهـاي    نوجوانان به دلیل اینکه هورمون رشد بیشتر در حین خواب ترشـح مـی  

خـوابی   تـوان گفـت کـم خـوابی و بـی      بنابراین با توجه به اهمیت خواب مـی . ویژه خواب است

 ،از جمله کاهش توان یـادگیري و تمرکـز فـرد    .کند صدمات جبران ناپذیري را به فرد وارد می

بـد        و حوصلگی احساس خستگی و بی ،شدن از خواب و چرت زدن در طی روز سخت بلند

افزایش حساسیت پذیري و درنهایت کاهش عملکرد سیستم ایمنـی بـدن و احتمـال     ،رفتاري 

  .شود افزایش بیماري در فرد می

داشتن عادات غذایی صحیح و توجه به زمان خوابیدن و استراحت بـراي حفـظ سـلامت بـدن     

براي سالم زیستن، باید خواب  .تا بتواند مواد مغذي را جذب و مواد زائد را دفع کندمهم است 

به موارد زیر دقت کنید تا اهمیـت خوابیـدن بـراي شـما روشـن      . راحت و آرامی داشته باشیم

  :گردد

زمانی است براي از بین بردن مواد سمی و غیر ضروري که این عملیـات   :شب 11تا  9ساعت 

. در این ساعت بهتر است بدن در حـال آرامـش باشـد   . دان ها انجام می شودتوسط آنتی اکسی

  .بــــر روي ســــلامتی خــــود گذاشــــته ایــــد در غیــــر ایــــن صــــورت اثــــر منفــــی
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عملیات از بین بردن مواد سمی در کبد ادامه دارد و شما باید در خـواب   :شب 1تا  11ساعت 

.عمیق باشید

طور  سه صفرا ،در طی یک خواب عمیق بهعملیات سم زدایی در کی :نیمه شب 3تا  1ساعت 

عملیات از بین بردن مواد سمی در ریه اتفاق می  :صبح 5تا  3ساعت  .مناسب انجام می شود

  .بعضی مواقع دیده شده که افراد در این زمان، سرفه شدید یا عطسه می کنند. افتد

نیـد آن را دفـع   این عملیات در روده بزرگ صورت می گیرد، لـذا مـی توا   :صبح 7تا  5ساعت 

جذب مواد مغـذي صـورت مـی گیـرد، پـس بهتـر اسـت صـبحانه          :صبح 9تا  7ساعت  .کنید

دقیقـه میـل    30و  6افرادي که بیمار می باشـند، بهتـر اسـت صـبحانه را در سـاعت      . بخورید

کسانی که می خواهند تناسب اندام داشته باشند، بهترین سـاعت صـرف صـبحانه بـراي     .کنند

دقیقه می باشد و کسانی که اصلا صبحانه نمی خورند، بهتر اسـت عـادت    30و  7آنها، ساعت 

  .صبح صبحانه بخورند 10تا  9خود را تغییر دهند و در ساعت 

از          .دیر خوابیدن و دیر بلند شدن از خواب، باعث می شود مواد سمی از بدن دفع نشوند

.         زي را انجـام مـی دهـد   صبح، مغـز اسـتخوان عملیـات خـون سـا      4نصفه هاي شب تا ساعت 

در ایام تعطیل، بسیاري افراد تا دیر وقت بیدار می مانند و بعد از اتمام تعطیلات، بـا خسـتگی   

به سر کار می روند، چون اعمال بدنشان دچار سردرگمی شده است و نمی داند چه باید انجام 

  .دهد
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  ساعت بیولوژیک بدن

بیداري شما  درونی بدن شماست که زمان خواب و ساعت بیولوژیک بدن در واقع همان ساعت

روز افـزایش داده و   کند تا فعالیـت خـود را در سـاعات    کند و به شما کمک می را مشخص می

اهمیت خواب در انسان برکسـی   .درتاریکی و شب هنگام از شدت آن بکاهید و استراحت کنید

ظ کـارآوري سیسـتم عصـبی    ها و حف نورون تقویت سیستم ایمنی بدن، ترمیم. پوشیده نیست

و نوجوانان به دلیل اینکه هورمون رشد بیشتر در  ساماندهی یادگیري و حافظه و رشد کودکان

بنابراین با توجه به اهمیت خـواب  . گردد ازعملکردهاي ویژه خواب است حین خواب ترشح می

د از جملـه  کن ـ خوابی صدمات جبران ناپذیري را به فرد وارد مـی  خوابی و بی توان گفت کم می

یادگیري و تمرکـز فـرد سـخت بلنـد شـدن از خـواب و چـرت زدن در طـی روز          کاهش توان

 حوصلگی و بد رفتاري و افزایش حساسیت پـذیري و درنهایـت کـاهش    خستگی و بی احساس

  . شود عملکرد سیستم ایمنی بدن و احتمال افزایش بیماري در فرد می

معینـی   درونی بدن زمان بندي مشـخص و  همانطور که درابتداي بحث صحبت کردیم ساعات

  . به فرد دیگر متفاوت است دارد ولی از فردي
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  :١باشد به طور کلی یک سیکل شبانه روزي بدن به شرح زیر می

6 – 7  خـود   هاي جنسـی در اوج  سطح هورمون. یابد دماي بدن افزایش می: صبح

  . سرعت سوخت و ساز بدن حداکثر است. باشند می

11-10 بهترین زمان بـراي یـادگیري و حفـظ    ،  وشهحداکثر هوشیاري و : صبح

  .است درحافظه کوتاه مدت مطالب

13-12 یابـد  آدرنالین کاهش مـی  ،حداقل میزان انرژي و درجه حرارت بدن: ظهر .

  . افتد آلودگی نیم روزي اتفاق می احساس

3-  مـان بـراي   بهتـرین ز . یابد افزایش می اًدماي بدن و آدرنالین مجدد: ازظهربعد

  .و به خاطر سپردن مطالب در حافظه بلند مدت است یادگیري

5 – 7  بهتـرین   ،رسـند  درجه حرارت بدن و آدرنالین به اوج خود می: بعد از ظهر

  . زمان براي فعالیت بدنی و ورزش است

9 یابد ملاتونین افزایش و سوخت وسازکاهش می: شب.  

رسد معمولا خواب آلودگی به اوج خود می: شب.  

3 – 5  رسـد و خـواب    ها و دماي بدن بـه حـداقل خـود مـی     سطح هورمون: صبح

  .است عمیق
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بعد از ظهـر  4-2صبح و  6-3اوج خواب آلودگی در ساعات :توان گفت در واقع می 

  .باشد می

.باشد شب می 10تا  8صبح و  11تا  9اوج هوشیاري در ساعات 

و      خـورد  یابد و حتی میزان ایش میآلودگی و رخوت و سستی افز با شروع فصل سرما خواب

سـرما فعالیـت    کنند و به دلیل خوراك بیشتر شده و بنابراین اکثر افراد مقداري وزن اضافه می

  .پس بهتر است مراقب وزن و سلامتی خود باشیم .یابد بدنی کاهش می

بیشـترین   نید تا ازریزي ک تان را برنامه توانید کارهاي روزانه با توجه به مطالب بالا حال بهتر می

همانطور که مطلع هستید میزان خـواب متوسـط بزرگسـالان    .زدهی برخوردار شویداکارایی و ب

ساعت در شب و یک سـاعت   5/6روزاست و براي افراد مسن تقریبا  ساعت در شبانه 7 – 5/8

  .بیشتري نیاز دارند البته زنان باردار به خواب. باشد می در طی روز

  

  

  

  

  



انرژیکفیزیولوژیک و تأثیرات  فصل دوم
  

٣٩
  

                                                 هنگام خواب در غزيفعالیتهاي م 

اید که با انـدکی اسـتراحت، تـوان فکـري از      شده حال متوجه این موضوعشما تا به  همه حتماً

این است که هنگام خـواب مغـز نیـز از حالـت      دلیل آن و  دست رفته خود را بازخواهید یافت

آورد و بـه همـین    یب انرژي از دست رفته خود را به دست میشود و به این ترت فعال خارج می

. توانیـد دربـاره مباحـث مختلـف بیندیشـید      ، بهتر می شوید علت وقتی شما از خواب بیدار می

در تایید این فرضیه دست یافته بودند، اما  نتایجیاگرچه محققان و دانشمندان پیش از این به 

ــی ــام شـــــده  هـــــاي  بررســـ ــر  انجـــ ــروه دیگـــ ــوي گـــ ــان از ســـ   ي از محققـــ

، حاکی از آن است که هنگام خواب مغز بدون وقفـه در حـال پـردازش اطلاعـاتی      در این باره

بـر ایـن اسـاس در ایـن فاصـله زمـانی، مغـز        . است که پیش از خواب آنها را کسب کرده است

و   کنـد و پـس از تثبیـت    اطلاعاتی را کـه در طـول روز در حافظـه ثبـت کـرده، بازیـابی مـی       

بـه  . نمایـد  بندي شده در ذهـن ثبـت مـی    ري از این اطلاعات، آنها را به صورت طبقهبردا نسخه

جدیـد   ري در مواجه شـدن بـا اطلاعـات   ت پس از استراحت از عملکرد مناسب مغز همین علت

  .برخوردار خواهد بود
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  هاي مغز فعال هستند همه بخش

هـاي   قدر که از واقعیت اما این. بریم سر می  مان را در خواب به سوم از زندگی یک همه ما تقریباً

  . دانیم مان کمتر می مان آگاهی داریم، از خواب بیداري

واقعیت این است که مغـز   کند؟ ا در هنگام خواب استراحت میآیا این درست است که مغز م 

لذا اینکه گفته شود در هنگام ! تر است هایی از خواب حتی از زمان بیداري هم فعال ما در دوره

در انسـان، هنگـام تولـد، مـدت خـواب       !ور درستی نیستکند، اصلا با اب مغز استراحت میخو

روز اسـت، سـپس بـه تـدریج از      سـاعت در شـبانه   22تا  20حداکثر میزان خود را دارد و بین 

متوسـط مقـدار   . رسـد  ساعت می 8شود و در هنگام بلوغ به کمی بیش از  میزان آن کاسته می

البته اختلافات انفرادي زیادي نیز در نیـاز بـه خـواب و    . ساعت است 5/7خواب در بزرگسالان 

کردند که  میلادي، اغلب دانشمندان تصور می 1950تا اواسط دهه . شود مدت آن مشاهده می

شـناس آلمـانی در    اگر چه هـرمن ابنیـگ هـاوس، روان   . استهنگام خواب مغز کاملا غیرفعال 

موثر خواب در حفاظت اطلاعات ثبت شـده در   میلادي به شواهدي مبنی بر نقش 1985سال 

حافظه کوتاه مدت دست یافته بود، اما همچنان محققان بر این باور بودند که این پدیده ناشی 

ت از وجود نوعی سیستم حفاظتی انفعالی در مغز است که مانع ایجاد تداخل میان اطلاعات ثب

عـات جدیـد وارد شـده در حافظـه،     به گفته محققان، از آنجـا کـه اطلا  . شود ذهن می رشده د

دهـد، مـا بسـیاري از ایـن اطلاعـات را بـه مـرور زمـان          اطلاعات پیشین را تحت تاثیر قرار می

گونـه اطلاعـاتی در ذهـن ثبـت      اما با توجه به این کـه هنگـام خـواب هـیچ    . کنیم فراموش می
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 ایـن مـدت   ثبـت شـده باشـند، در    هایی که پیش از خـواب در حافظـه   شود، بنابراین داده نمی

دانشمندان مدتهاي طولانی نسـبت بـه عملکـرد و عـدم     . دستخوش تغییر نخواهد شدچندان 

آنها مـی داننـد کـه مغـز     . عملکرد قسمتهاي مختلف مغز در هنگام خواب در جستجو بوده اند

پـس تفـاوت عملکـرد مغـز هنگـام      . دامه می دهدافراد هنگام خواب همچنان به فعالیت خود ا

وقتی بیدار هستیم ، مشـابه جریـان دایمـی اطلاعـات     وشیاري در چیست؟هوشیاري و عدم ه

میان رایانه ها ، مسیرهاي جستجوگر و حـوزه موسسـات اداره کننـده شـبکه هـا کـه وظیفـه        

پشتیبانی از شبکه هاي اینترنتی را به عهده دارند ، بخش هاي مختلف مغـز نیـز بـا همکـاري     

سته ، ارتباطی را در کل شبکه عصبی مغز برقـرار  مواد شیمیایی و سلولهاي عصبی به طور پیو

این در حالی است که در عمیق ترین لحظات خواب ، برخی از گره هاي عصبی کـه  . می کنند

محل دریافت و انتقال علایم عصبی در مسیرهاي متفاوت شبکه ارتباطی عصـبی در جمجمـه   

ن هنگـام مغـز بـه جزایـر     در ای ـ. هستند ارتباط خود را با بخشهاي متفاوت از دست می دهند

کوچکتري تقسیم می شود که این بخشهاي مجزا قادر بـه ایجـاد ارتبـاط و مخـابره پیامهـاي      

هنگام خواب عمیق در اوایل شب ، علایم عصبی بسیار کوتاه مدت و کـم  . عصبی نخواهند بود

یـن  دوام هستند و اصلا در شبکه عصبی مغز انتقال داده نمی شوند و در نتیجـه از گسـترش ا  

نحوه فعالیـت مغـز هنگـام هوشـیاري نیـز سـوالات       . علایم در سایر بخشها جلوگیري می شود

مطالعات جدید نشان می دهد که . متعددي را در ذهن محققان و دانشمندان ایجاد کرده است

. میزان دریافت و تحلیل اطلاعات هنگام هوشیاري به توانایی هـاي مغـزي افـراد بسـتگی دارد    

مختلف مغز موقع خواب به سیناپس هاي مغزي کمک مـی کنـد هنگـام     مجزا شدن بخشهاي
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سیناپس هاي مغزي محل تماس عصبها در بخشهاي مختلف مغز . خواب به استراحت بپردازند

ایـن فرآینـد بـه        .هستند که با برقراري ارتباط میان این بخشها فرد قادر به تفکر خواهد بود

با حذف سنیاپس هاي پـر رفـت و آمـد در مسـیر     مسیرهاي بخش غشایی مغز اجازه می دهد 

ارتباط شبکه عصبی تحت کنترل درآمده و خود را براي فعالیت هاي جدید در روز بعـد آمـاده   

کاهش فعالیت بخشهاي درونی مغز، بهبود عملکرد افراد در فعالیت هاي مختلف ، پـس  . کنند

ه به کار رفتـه در ایـن آزمـایش    دستگا. از اندکی خواب و استراحت را مورد تایید قرار می دهد

ایـن  . شـود غناطیسی سبب ایجاد تحریک عصبی  مـی  ابزار جدیدي است که با ایجاد میدان م

گروه تحقیقاتی بر این باورند که این ابزار براي اولین بـار مـی توانـد در بسـیاري از تحقیقـات      

ت بـه ذهـن و   مشابه دیگر مورد استفاده قرار گیرد تا بـا کمـک آن بـه شـناخت بهتـري نسـب      

  .ناتوانایی هاي ذهنی خاص دست یابند

  مکانیزم عصبی به خواب رفتن چیست؟ 

  سـطح هوشـیاري بـا فعالیـت    . شـود  در هنگام خواب به تدریج از سطح هوشیاري کاسـته مـی  

خود تحت تـاثیر    هاي کورتکس هم به نوبه فعالیت نورون. هاي کورتکس مخ مربوط است نورون

. رسـد  اي قرار دارد که از تشکیلات مشبک به کورتکس می باز دارنده هاي تحریک کننده و پیام

اي که به خصوص از تشکیلات مشبک، پل مغز و  هاي بازدارنده ضمنا در هنگام خواب سیناپس

. افتنـد  به کار مـی  دهنده شیمیایی آنها سرتونین است، گیرند و انتقال النخاع سرچشمه می بصل
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شـود و اگـر در مغـز     واب به سـروتونین مغـز افـزوده مـی    به همین جهت است که در هنگام خ

  .روند جانوران بیدار هم سروتونین تزریق کنیم به خواب می

باعـث  د ي بر اثر فعالیت زیاد خسته می شـون زمانی که بخش مشخصی از سلول هاي مغر

خمـودگی و احسـاس خـواب     موجب این ترکیبات که می گردنندترکیباتی در مغز  نآزاد شد

به گزارش پایگاه اینترنتی  .می شود در فرد می شود و سر انجام باعث به خواب رفتگیآلودگی 

ایکس پی جی نیوز بررسی محققان از فعالیت هاي مغزي نشان می دهد خستگی بخشی از  آر

در حقیقت  د ترکیبی موسوم به ادنوسین در مغز آزاد شود کهگردسلول هاي مغزي باعث می 

ولی وارد شدن مواد خـارجی موجـود قهـوه یـا چـاي در       د می زند،شروع فرآیند خواب را کلی

  .١می شود      خون از ترشح این ترکیب جلوگیري می کند و باعث بیدار ماندن فرد

مـی   به گفته محققان عملکرد مغز در ترشح ادنوسین باعث کاهش عملکرد سلول هاي عصبی 

من خواب یا اینسومنیا می ختلال مزرشح این آنزیم فرد دچار اشود که در صورت اختلال در ت

  .شود

علاوه بر عوامل خارجی تأثیر گذار در فرآیند ترشح این آنزیم مثل قهوه، ابتلا به بیماري هـایی  

اسکیزوفرونی و نا هنجاري هایی پس از یائسگی می توانـد باعـث اخـتلال     همچون افسوردگی،

رفع عوامل ،کانیزم خواب در انسان محققان معتقدند با بررسی بیشتر م .در مکانیزم خواب شود

  .می توان گامی بسیار مهم در درمان اختلالات خواب برداشت ،بهم زننده تعادل آن
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  علت سنگینی سر هنگام بی خوابی 

گروهی از پزشکان مغز و اعصاب ایتالیا موفق به کشف مکانیزم فعل و انفعالات مغز و علت 

گروهی از متخصصان عصـب شناسـی     .بی شدندسنگینی سر در هنگام بی خوابی و یا کم خوا

بـه چـاپ رسـید، اعـلام     " Science"اخیر نشریه علمیایتالیا در تحقیقات خود که در شماره

  یــــــا بــــــی خــــــوابی، در درون ی در زمــــــان کــــــم خــــــوابه  کردنــــــد کــــــ

می     نیاز، پروتئین انباشتهیا سلول هاي عصبی ، بیش از حد(neuron)مغز و بین نورون ها

  .ه موجب احساس سنگینی سر و کندي فعالیت مغز می گرددشود ک

این تحقیقات نشان داد که مغز هنگام خواب، تمام اطلاعـات وارده در طـی روز را، طبقـه    

بندي و تنظیم و نیز داده هاي اضافی را پاك می کند به گفته این گروه از پزشکان ایتالیـایی،  

باشته می کند و با این عمل محل تماس اعصاب مغز انسان در طول روز اطلاعات دریافتی را ان

متورم می شود تا قادر به نگهداري داده هـاي دریـافتی باشـد،    (synapse)موسوم به سیناپس

مـی   توجه به محدود بودن گنجایش مغز بسیاري از این داده ها هنگام خـواب پاکسـازي  اما با

پزشـکی   ایتالیـایی دانشـگاه   پزشـکان و پژوهشـگران   "جولیو تونـونی "و  "کیارا چیرلی"شوند

آمریکا در آزمایش هاي خـود بـا اسـتفاده ازمیکروسـکوپ پرقـدرت       "مدیسون -ویسکونسی "

او (Synapse)سـاعت نخوابـد، در اعصـاب   24در صورتی که شـخص بـه مـدت    کشف کردند،
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درصد کاهش می  40تا  30پروتئین هایی جمع می شوندکه فقط در طی خوابیدن حجم آنها 

  .١می شود       آن وبهبود کاراییمغز پاکسازيواقع خواب موجب یابد و در

  چرا در زمان هاي معینی بیداریم و در زمان هاي دیگر، خواب؟

مطابق  .مدلی تحت عنوان مدل پردازش متضاد خواب و بیداري این پدیده را توضیح می دهد

. وجود داردیا بیدار ماندن  این مدل دو فرآیند متضاد در مغز بر تمایل آن براي به خواب رفتن

سـوق  (سایق . ساعت مدارو فرآیند بیدار باش اعتدالی خواب ٢عبارت اند ازسایقاین دو فرآیند 

خـواب لازم بـراي داشـتن    اعتدالی خواب فرآیندي شناختی است که می کوشد مقدار) دهنده

طـول شـب فعـال    در تمـام  این سـایق . سطح پایداري از بیدار باش در طول روز را تامین کند

خوابیدن دم به دم شـکل مـی   در سراسر روز نیاز به. است ولی در طول روز هم عمل می کند

قابل توجهی براي به خـواب  اگر شب قبل خیلی کم خوابیده باشیم، در طول روز تمایل. گیرد

مغز است که باعث می شـود  فرآیندي در ،فرآیند بیدار باش ساعت مدار. رفتن خواهیم داشت

کنترل سـاعت زیسـتی اسـت و    این فرآیند تحت. وز در زمان معینی از خواب بیدار شویمهر ر

این دو فرآینـد متضـاد چرخـه    از تعامل. ساعته را در کنترل دارد 24چرخه هاي شبانه روزي 

بودن ما در هر لحظه به قـدرت ایـن   خواب یا بیدار. روزانه خواب و بیداري ما به وجود می آید

فرآیند بیدار باش سـاعت مـدار معمـولا بـر     در طول روز. به هم بستگی دارددو فرآیند نسبت 

بیشتر شدن قدرت عـزم خوابیـدن، گـوش بـه     سایق خواب غلبه دارد ولی از سرشب به بعد با
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اواخر شـب سـاعت زیسـتی مـا را بـه خـواب       در. زنگی و بیدار باش ما رو به کاهش می گذارد

  .١دعوت می کند

  رویاهاي خودمان را کنترل کنیم؟آیا می توانیم محتواي 

بـه ایـن  . روان شناسان نشان داده اند که امکان کنترل محتواي رویا تـا حـدودي وجـود دارد   

را عوض می کردند یا به افراد، پیش از خواب القاهایی می کردند و اشخاصصورت که محیط 

در یـک مطالعـه،   .بعد محتواي رویاهایی را که در پی آن به وجود می آمد، تحلیل می کردند

پژوهشگران تاثیر زدن عینکی با شیشه هاي قرمـز بـه مـدت چنـد سـاعت پـیش از خـواب را        

گرچه پژوهشگران هـیچ گونـه القـاي واقعـی صـورت نـداده بودنـد و شـرکت         . کردندآزمایش

هدف آزمایش را نمی دانستند، گزارش بسیاري از شرکت کنندگان حـاکی از آن  کنندگان نیز

ــواي  ــه محتــ ــود کــ ــت    بــ ــزي داشــ ــگ قرمــ ــه رنــ ــان تــ ــاي شــ ــداري رویــ    .دیــ

از شـرکت   در ایـن آزمـایش  . هم در مورد تاثیر تلقین آشکار پیش از رویا انجـام شـد   یآزمایش

آنهـا   ،خواستند تا سعی کنند در مورد آن ویژگی شخصیتی که دوسـت دارنـد از آن   کنندگان

می شد صفت محبـوب شـان را   بیشتر آنها لااقل یک رویا دیده بودند که . رویایی ببینندباشد،

با وجود این یافته ها در بیشتر مطالعات شـواهد چنـدانی دال بـر اینکـه    . آن تشخیص داددر

  .٢محتواي رویا را بتوان واقعا کنترل کرد، به چشم نمی خورد
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  یافت انرژي در بدن به هنگام خوابمراکز در

اي  کلمـه چـاکرا . شـود  گفتـه مـی   در بدن مراکزي وجود دارد که به آنها مراکز انرژي یا چـاکرا 

و از براي این گفته شده چاکراه کـه میـدانهاي انـرژي ماننـد      خ استسانسکریت به معناي چر

چاکراها یـا مراکـز انـرژي در حـال      .چرخانند هاي موتور یک ساعت همدیگر را میدنده  چرخ

کالبـد   هماننـد . شـوند  هاي بسیار مهمی از کالبد انرژي محسـوب مـی   بخشچرخش هستند و

کالبـد انـرژي نیـز داراي    .اسـت  حیاتی و کـم اهمیـت تـر تشـکیل شـده     فیزیکی که از اعضاي

چاکراهاي اصـلی، مراکـز انـرژي در    . چاکراهاي بسیار کوچک استچاکراهاي اصلی و فرعی و

اینچ قطر دارند و اعضاي اصلی و حیاتی کالبـد   4تا  3معمول حال چرخش هستند که به طور

چاکراهـاي اصـلی درسـت ماننـد     . دهنـد  بـه آنهـا انـرژي مـی    کننـد و  مـی فیزیکی را کنتـرل  

اگـر ایـن   . کنند حیاتی را براي اعضاي حیاتی و اصلی تامین میهایی هستند که انرژي نیروگاه

زیـرا بـراي درسـت     .شـوند  ضاي حیاتی ضعیف یـا بیمـار مـی   نکنند اعنیروگاهها به خوبی کار

چاکراهـاي   .اکراهاي فرعی یک تـا دو ایـنچ اسـت   قطر چ. ندارند کافی کارکردن، انرژي حیاتی

کم اهمیـت تـر کالبـد جسـمانی را کنتـرل کـرده و بـه آنهـا انـرژي          هاي بسیار کوچک بخش

 .یابنـد  کنند و در وراي آن نیـز امتـداد مـی    کالبد فیزیکی نفوذ میچاکراها در داخل. دهند می

در مجمـوع  . بر جسم اثر متقابل دارند "صبیغدد درون ریز و سیستم ع"چاکراها از دو طریق

چاکرا دارد و هر یک از این هفت چاکرا با یکی از هفت غده بدن و همچنـین  بدن انسان هفت

هر یک از این چاکراها به یکـی  . باشد شوند مرتبط می اعصاب که شبکه نامیده میبا گروهی از
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ه بوسیله شـبکه عصـبی یـا    قسمتهاي بدن و وظایف مخصوص درون بدن پیوسته هستند کاز

  ١.شوند باشند کنترل می به آن چاکرا مربوط میغددي که
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  چاکرا ها و دریافت انرژي خواب شبانه

نـام دیگـر ایـن نیـروي قدرتمنـد      . بودن در خود داردهر انسانی نیروي قدرتمندي براي کامل

و در بسـیاري از متـون و   نـد  را به خوبی شـناخته بود باشدکه ایرانیان باستان آن می» چاکرا«

.مراسم مذهبی هفت عدد مقدسی محسوب میشد

گیرند و آنهـا را بـه امـواج مـورد نیـاز       و از کیهان میچاکراها انرژي حیاتی را از محیط اطراف

 مـی   علاوه بر این آنها انرژي را بـه پیرامـون خـود پخـش    .کنند نقاط مختلف بدن تبدیل می

دنیا و انسـانهاي دیگـر    ،همیشه در تبادل انرژي با کیهان  بداندکنند و انسان بدون اینکه خود

١.است

 در بدن هر یک از ما وجود دارد و به ندرت مـی چاکرا 88000طبق دست نوشته هاي قدیمی 

در برابر دریافت و انتقـال یـا تغییـر دادن انـرژي هـا      اي در بدن انسان پیدا کرد که توان نقطه

فرعی وجود دارد که مهمترین آنهـا در طحـال، پشـت    کرايچا 40فقط حدود . حساس نباشد

اما تقسیم بندي دیگري هم بـراي تعـداد چاکراهـا    . دارندگردن، کف دست ها و کف پاها قرار

دائماً در حال چرخش  ود نباش تا می 7مهم در بدن انسان ياد چاکراهگوی وجود دارد که می

و در ) در جهت عقربه هاي ساعت(راست در مردان به سمت چرخش چاکراها. برند به سر می

تواننـد   خواهند چاکرایی را تقویت کنند می درمانگران میوقتی. باشد زنان به سمت چپ می

درمـانی  ) رایحـه (براي نمونه در مورد بـو  . را انجام دهنددر جهت چرخش چاکراها کار درمان
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یـا اگـر بـا     .رکـت داد صورت دورانی در جهت چرخش چاکراها حتوان مواد خوش بو را به می

توانیـد جهـت چـرخش     چاکراها تـأثیر بگذاریـد بـاز مـی    خواهید روي سنگ هاي قیمتی می

  .١باشیدچاکراها را در دیدگاه داشته

"مولادهارا "چاکراى ریشه یا پایه ستون فقرات :چاکراي اول

)Base chakra= Muladhara =root chakra(  

طیف رنگى مربوط به ایـن چـاکرا    .ا انرژى حیاتى استی» پرانا«چاکراي تکیه گاه ، محل ورود 

این رنگ روى کم خـونى و  . قرمز است که نشانه زندگى، قدرت، نیروى جسمانى و حیات است

چـاکرا   ایـن  منطقـه  . فقر غذایى اثرخوبى دارد و ارتعاشات تقویت کننده و درمـان کننـده دارد  

فـوق کلیـوي کـه آدرنـالین     : مـرتبط   غـدد  .می باشد )نشیمنگاه(بین مقعد و دستگاه تناسلی 

شکل نیلوفر چهـار  است و به  قرمز تند در نظر گرفته شده براي این چاکرارنگ  .تولید می کند

توانـایی بنـا کـردن و حاضـر      .امنیت ، بقا ، ایمان ، ارتباط ، پول ، خانه: تاثیرات .می باشد پر

شخص را مـنعکس مـی کنـد و بـا     اهمچنین این چاکرا ارتباط مادر ب. بودن در زمان و مکان 

 تـنش . در ارتباط اسـت  احساس شخص در رابطه با بودنش بر روي زمین و همچنین با جسم

به ایـن چـاکرا ارتبـاط    هایی که در جسم بوسیله این چاکرا کنترل می شود در قسمتهایی که

  .دارد نشان داده می شود
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اگر در شرایط غیرعـادي   ست؟ چاکراهاکارا تر از بقیه توان فهمید که چاکراي اول چگونه می

احساس عدم تعادل خواهید کـرد یـا     کافی کار نکند،  چاکراي اول به اندازةاسترس و یا شوك

در حالی که محکم ایسـتاده ایـد و حتـی ممکـن اسـت        زیر پایتان کشیده شود،انگار فرش از

کند، ممکـن اسـت در   از طرف دیگر اگر چاکراي اول بیش از حد کار . بشویددچار شکم روش

  .شرایط غیرعادي عصبانی و پرخاشگر شوید

هنگـام  رنگ قرمز آتشین خورشید به  مشاهدة کرد؟توان چاکراي اول را پاکسازي چگونه می 

ه و فضـاي بسـته و محـدود    شدشود که چاکراي اول احیا و هماهنگ طلوع و غروب باعث می

کشیدن تـأثیر بسـیار خـوبی بـر     ا نفسنشستن بر روي خاك و بوي خاك ر. دشودرون آن باز 

 شـهامت و سـرزندگی مـی    ،رنگ قرمز رنگی است که به شما شـور . چاکراي اول خواهد داشت

شما کمک خواهـد کـرد تـا    اگر این رنگ قرمز با سایه اي از رنگ آبی آمیخته شود، به. بخشد

راه چـاکراي اول  عمـدتاً از  اگر کسی. ب دنیا با انرژي روحانی در وجودتان تلفیق شودحعشق 

دوازده سـاعت اسـت و طـرز    زندگی کند به بیشترین زمان خواب نیـاز دارد کـه حـدود ده تـا    

  .١خوابیدنش ترجیحا به روي شکم است
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"سواد هیستانا"چاکراي خاجی یا مرکز کلیه :چاکراي دوم 

(Sacral chakra= Swadhisthana)

به ایـن چـاکرا نـارنجی    یف رنگی مربوطط. این چاکرا در قسمت پایین شکم قرار گرفته است 

خشـم و کنتـرل بـر    ایـن رنـگ قـدرت ارتبـاطی، دفـع     . نارنجی علامت انرژي است. می باشد

رنگ .سازد منظم میگردش خون راخویشتن رامتعادل می کند ومسائل مربوط به هضم غذا و

.این چاکرا نارنجی می باشد و وظیفه تولید مثل را درانسان بر عهده دارد

. روابط جنسی است مربـوط اسـت  این چاکرا به قسمتی از آگاهی که مربوط به غذا و: یرات تاث

نیاز دارد و چه چیزي او را خشنود ارتباط این چاکرا با درون است و اینکه جسم به چه چیزي

همچنـین ایـن   . ارتباط با ایـن چـاکرا اسـت   توانایی شخص براي داشتن بچه نیز در. می سازد

مرکـز احساسـات نخسـتین    .پیوسـته اسـت  ات و خواستهاي احساسی شخصچاکرا با احساس

شـود   عملکرد هماهنگ چاکراي دوم باعث می .باشد تصفیه نشده، انرژي جنسی وخلاقیت می

در برابر جنس مخالف رفتاري طبیعی داشته باشـید و جریـان   که در ارتباط با دیگران خصوصاً

ایـن همـاهنگی   . تـان جـاري احسـاس کنیـد     نبدن و روان ذهانرژي خلاق حیات را در درون

.خودتان که براي دیگران نیز انگیزه ایجاد کنیدشود که نه تنها در زندگی باعث می

خـارج از شـهر چـاکراي دوم را    مهتاب و تماشا یا لمس آب هاي زلال :مپاکسازي چاکراي دو

 باعـث مـی   کند و را زنده میزمان بدر کامل احساسات شماماه به خصوص در.  کند فعال می

آب هاي زلال طبیعـی    مشاهدة. بگیریدتان را از راه تجسم و رویاهایتان تا پیام هاي روح شود
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چشمه در پاکسازي روان به شـما کمـک   اي از آب و یا غوطه ور شدن در آن یا نوشیدن جرعه

روي نی ـ این چـم  اب .شود گره ها میتان از گرفتگی ها و کند و باعث آزاد شدن احساسات می

ماه و لمـس آب را    اگر بتوانید مشاهدة. شودحیات دوباره می تواند آزادانه در درون تان جاري

  ١.دوم چشمگیر خواهد بودهمزمان تجربه کنید اثر آن بر روي چاکراي

مـانی   "معـده  چاکراي شبکه خورشیدي یا چاکراي شبکه عصبی زیر:چاکراي سوم 

  تقریباً دو انگشت بالاي ناف  و"پورا

(Solar plexus chakra= Manipura/Nabhi)

. هوش و ذهنیت اسـت طیف رنگی مربوط به این چاکرا زرد و زرد طلایی است که نشانه عقل،

کبد، طحال، کیسـه صـفرا   رنگ زرد تأثیر مثبتی روي. این چاکرا بالاتر از ناف قرار گرفته است

و کنتـرل کننـده چـاقی    دارد و اعصاب دارد و قدرت درمانی براي بیماري مرض قند و یبوست

شامل احسـاس قـدرت ،   قسمتی از آگاهی که وابسطه به این چاکرا می باشد: ائیرات ت  .است

می         چاکرا پیوسته فعالیتهاي ذهنی و ذهن نیز به این. کنترل کردن و آزادي وجود است

(        ودیـا خ ـ چاکراي شبکه خورشیدي نیز با قسمتی از وجود که بـه آن شخصـیت  . باشند

توانید خود  اگر این چاکرا هماهنگ کار کند شما می  .می گویند مرتبط است) ضمیر شخصی

و همچنین بـه احسـاس دیگـران و ویژگـی هـاي شخصـیتی آنهـا احتـرام          .کنیدرا کاملاً باور

خواهید همه چیز طبق خواسـته هـاي شـما     چاکراي سوم درست کار نکند میوقتی. بگذارید

بـا ایـن وجـود از درون نـاآرام و      .دارید دنیاي درون و بیرون را کنترل کنیدستدو .انجام شود
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اگـر شـیوه خوابیـدن شـما بـه      .کند امید می کم کاري چاکراي سوم شما را نا. هستیدناراضی

رنـگ طلایـی نـور خورشـید      .باشـد  اکراي سوم شما فعال میچساعت باشد 8پشت و حدود 

تماشاي مزرعه اي از گندم هـاي رسـیده در   . کند میسوم شما را تقویت خصوصیات چاکراي

  .براي رهایی از غم به گل آفتابگردان نگاه کنید. چنین اثري داردزیر نور خورشید نیز

"آنات هاتا "چاکراي قلب یا عشق الهی : چاکراي چهارم 

(Heart chakra= Anahata)

گاه عمیق تـرین و پرشـورترین   چاکراي قلب جای. در وسط جناق سینه و بالاي قلب قرار دارد 

احسـاس  : تـاثیرات  . چاکرا سـبز اسـت  طیف رنگی مربوط به این. ستا مااحساسات عاشقانۀ

مادر ، پـدر ، خـواهر و بـرادر ، همسـر و     : مثالبعنوان(عشق و ارتباط با مردم در نزدیکی قلب 

ما شاید عاشق همه . می دهد  چاکراي قلب نشانمشکل تنفس یا ششها تنش را در ).فرزندان

ن روشـن  آایـم و   ویی را در دلمان حـس کـرده  چرخش نیر) زمانی ( گاهی شده باشیم و براي

.یعنــــی چـــــاکراي ســــبز رنـــــگ عشــــق اســـــت   م شــــدن چــــاکراي چهـــــار  

خـدمت دیگـران باشـید و سـخاوتمندانه     خواهیـد در  اگر این چاکرا درست کار نکند دائماً می

» عشـقی «همیشه در ازاي . باشیدعشق وصلعمل کنید بدون آن که به درستی به سرچشمۀ 

کنـد و شـاید    را شرمنده میمهر و نیکی دیگران شما. دهید چشمداشت سپاس دارید که می

علایـم  اگر چاکراي قلب کاملاً بسته باشد .کنید که به عشق دیگران نیازي ندارید احساس می

کراي قلب فعالی دارنـد کسانی که چا.دهید بی تفاوتی و سنگدلی نشان می  خود را با سردي،

. خوابند ساعت در شب می 6تا  5معمولاً به سمت چپ و حدود 
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 قلـب را هماهنـگ مـی   پیاده روي آرام در فضاي سـبز، چـاکراي   :فعال کردن چاکراي قلب

هـا مخصوصـاً بـه    به این شکوفه .شکوفه حامل پیامی از عشق و شعف پاك است  هر دانۀ. کند

صـورتی بـا ابرهـاي    آسـمان . تا چاکراي قلب شما سالم بماند گل هاي صورتی رنگ نگاه کنید

اثـر پـاك   موسیقی کلاسـیک و آهنـگ هـاي عرفـانی    . بخشد لطیف به قلب شما روشنایی می

پـیش نیـاز درسـت کـار     درست کار کردن چـاکراي اول : نکته مهم . کننده بر این چاکرا دارد

عاشـق شـویم، بایـد    ه براي اینکهگونه پس از این ، در نتیج کردن چاکراي دوم است و همین

  .١نباشنددرست کار کند وپرکار و یا کم کار 3تا  1چاکراههاي 

  "ویهودها"چاکراي گلو یا حلق : چاکراي پنجم

(Throat chakra= Vishuddha= Vishuddhi)

بـا   مرکز گنجایش بیان، پیوندها .این چاکرا بین گودي گردن و گلو روي حلق قرار گرفته است

 زندگی بیشتر از راه گفتگو کـردن  دیگران درپیوند داشتن با. و خودآگاهی انسان است دیگران

آبـی اسـت   طیف رنگی مربوط به این چـاکرا  .باشد میگیرد که مربوط به این چاکرا انجام می

اراحتی  این رنگ روي بیماریهاي گرفتگی گلـو و . که علامت جاودانگی، اخلاص و الهام است نـ

. ار استهاي عصبی تأثیرگذ

بیـان کـردن مـی توانـد از     در اینجـا . نشان دهنده بیان کردن و دریافت کردن است : تأثیرات

و  .احساس می کنیـد باشـد  طریق ارتباط برقرار کردن با چیزي که می خواهید و یا چیزي که
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اسـتفاده از   موسیقیدان وهمچنین می تواند بصورت هنري مانند نقاشی هنرمند، موسیقی یک

توانیـد کـاملا سـاکت     مـی اگر این چاکرا هماهنگ کار کند .براي بیان درون خود باشد اشکال

گفتارتان خـلاق و  . کنیدبمانید و از صمیم قلب به دیگران گوش داده و حرف هایشان را درك

وقتـی  . خوش آهنگ استصداي شما پرطنین و. استپرشور بوده و در عین حال کاملاً واضح 

توانید اگر بخواهیـد   میشوید با خودتان رو راست هستید و و به رو میبا مشکل یا مخالفتی ر

اگـر چـاکراي   .دگرگـون کنـد  ما راش ـتواند افکار درست  دیدگاه دیگران هم نمی. بگویید» نه«

تـان   آهنـگ صـداي  . تان خشن، بی ادبانه، سرد و جدي اسـت  سخنپنجم هماهنگ کار نکند

.ستبی چم اتان بیهوده و نسبتاً بلند و سخن

"آجنا "چاکراي پیشانی یا چشم سوم: چاکراي ششم 

(Brow chakra= Ajna= third eye= Bindu)

چاکراي ششم یـا   .انگشت بالاي پل بینی در وسط و کمی بالاتر از بین دو چشم قرار داردیک

طیـف رنگـی   .سـت ا برابري، تشخیص ، حافظـه و اراده مـا  چشم سوم جایگاه نیروهاي ذهنی

این رنگ باعث باز شدن چشم سوم دید بیرونی و درونـی . ن چاکرا آبی نیلی استمربوط به ای

می رنگ نیلی آگاهی را بالا. این رنگ براي آرامش و درمان بیماریهاي ذهنی مفید است. است

این چاکرا بـا درونـی تـرین     :تاثیرات.برد و براي زنده کردن خاطرات فراموش شده مفید است

که روح نـام  ) غربیهاي باستان مربوط به ناخودآگاه می باشدعقیده به( قسمت وجودي انسان 

این مکانی است که محرك ما و میزانـی از آگـاهی کـه    . استدارد و همچنین معنویت مرتبط

کسی که چاکراي ششـم در او   .را هدایت می کند در آن قرار داردفعالیتها و در واقع زندگی ما
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و اهـداف و   .کند روي زمینه دانشهاي عقلی پافشاري می ناهماهنگی دارد، بیش از حدکارآیی

ایـن افـراد تنهـا چیزهـایی را     . گیـرد  می  هاي زندگی اش فقط با عقل و درایت صورتبرنامه

کنند که ذهـن سـه بعدیشـان بتوانـد درك کنـد و بـه آسـانی قربـانی خودخـواهی           میقبول

  .بعدي است3شعور ما انسانها شوند زیرا جهان بینهایت بعد دارد و  خود می رانۀکروشنف

"ساهاس رارا "چاکراي بالاي جمجمه یا تاج سر: چاکراي هفتم 

(Crown chakra= Sahasrara)

مربوط به این چاکرا سـفید  طیف رنگی. چاکراي فرق سر در قسمت میانی بالاي سر قرار دارد

: تـاثیرات  . تنظـیم مـی کنـد   این رنگ براي بیماري هاي ذهنی مناسب است و خواب را. است

ارتبـاط مـا را بـا زمـین و همچنـین بـا       این چاکرا به احساس یگانگی و جدایی مربوط است و

با پدر است کـه ارتبـاط مـا بـا قـدرت و      چاکراي هفتم نمایانگر ارتباط. پدرمان نشان می دهد

وقتی کسی احساس جدایی از پدرش را . دهدنشان می ن در نهایت ارتباط ما را با خداهمچنی

مثل اینکه می کند   تجربه احساس تنهایی و انزوا راو کرده باشد این چاکرا را می بنددربه تج

وقتـی رشـد چـاکراي    .کنـد نتواند با اطراف خود ارتباط برقراردر پوسته اي قرار گرفته باشد و

و بـه علـت یگـانگی بـا      .یابید که دنیاي مادي هیچ چیز نیسـت  در مییابد هفتم افزایش می

 و کیهانی بزرگتر از بیـرون را در درون مـی   .درون شما وجود داردانی همه چیز درهستی کیه

مـاهگی   24تـا   9باشید ملاج کودك در سـن  در این زمینه جالب است که توجه داشته .بیدیا

زندگی روي زمین طفـل در آگـاهی و     اولیۀ  دورةدر طول این. ماند اش باز باقی می اول زندگی

بی هـدفی و   نان،نبود اطمیکاملاً باز نباشد احساسچاکرا اگر این .برد وحدت کامل به سر می
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کنترل ایـن احساسـات منفـی    شاید براي. از مرگ اغلب به سراغ تان می آید بیهودگی وترس

 .لیت هاي جدید برویدیا زیر بار مسؤسعی کنید که براي فرار از آنها به فعالیت زیاد پناه ببرید

بـازي دارد خـواب    کـاملاً چاکرا هفـتم  کسی که. و محق جلوه دهید براي این که خود را مهم

  .ندارد و همیشه نیمه بیدار است
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  ارتباط انرژي هاي دریافتی وخواب 

و . در این بخش به طورمفصل در مورد مراکز دریافت انـرژي از کائنـات مطـالبی ارائـه گردیـد     

ولد در این جهان دریافت کننده هاي انـرژي از  هدف اصلی این بود که بدانیم انسان ها از بدو ت

و در  این موهبت الهی بهره مند می شـوند البته انسانها به هنگام خواب نیز از .  کائنات هستند

امـا ایـن تنهـا     بازسازي و احیاي دوباره است؛ هر ساعتی از خواب قسمت هایی از بدن در حال

ی کنند بلکه نوعی دیگري از انرژي وجود انرژیی نیست که انسان ها در طول زندگی دریافت م

در علـم  . دارد که هر انسانی از بدو تولد و با ورود به هستی آن را با خود به این جهان می آورد

یوگا از این انرژي با عنوان انرژي کندالینی نام برده می شود کـه بـا ورود هـر انسـان بـه ایـن       

این انرژي قابل شارژ یا احیاي دوبـاره نمـی    جهان فرا خور او در نهاد او گذاشته خواهد شد که

به نظر می رسد کـه محـل آن در جلـوي سـینه     . باشد و می بایست در مصرف آن مقتصد بود

در شـب    حال چنانچه هر فـرد  . قرار داشته باشد و ظاهراً در محل شبکه خورشیدي قرار دارد

فرداي آن روز را بیدار باشـد و  خواب خوبی نداشته باشد و یا به هر دلیلی نخوابیده باشد شاید 

حتی حرکت هاي روزانه خود را تکرار کند اما انرژي خود را قطعاً از انـرژي ثابـت و غیـر قابـل     

شارژ بدن خرج خواهد کرد که در این صورت از خزانه اي خرج نمـوده کـه بـراي سـال هـاي      

رژي خود صرف نموده ، آینده تعبیه گردیده است و او به قولی خیلی زودتر از موعد از خزانه ان

در نتیجه در آینده دچار مشکل خواهد شد، چرا کـه ایـن نـوع انـرژي دیگـر هرگـز شـارژ یـا         
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فـرض  ثـالی بـزنیم؛   براي اینکه موضوع را بهتر درك کنیم بهتر اسـت م . ١بازسازي نخواهد شد

اده که کنید برایتان موقعیتی فراهم شده تا براي یک هفته تنها در کلبه اي در جنگلی دور افت

برایتان فانوسی مهیا می کنند که فقط یـک بـاك پـر از سـوخت     . فاقد برق است زندگی کنید

دارد، شما می باید هر شب براي استراحت، غذا خـوردن و حتـی سـاعتی مطالعـه از نـور ایـن       

چنانچه یک . فانوس استفاده کنید و به هنگام خواب این فانوس را تا شب آینده خاموش کنید

نید و در کنار فانوس به خواب روید تا صـبح فـرداي آن روز همـه یـا قسـمت      شب فراموش ک

سوخت این فانوس براي یک هفته . زیادي از اندوخته سوخت فانوس شما به تاراج خواهد رفت

تنظیم گردیده بوده و در این صورت قطعاً در شب هـاي پایـانی شـما          مـی بایسـت در      

حـال تصـور کنیـد بـه جهـت      . این اجتناب ناپذیر اسـت  تاریکی ساعات خود را سپري کنید و

اهمیت موضوع خواب انسان ها ، اگر ما در طول زندگیمان نتوانیم براي خواب خود تصـمیمی  

حتـی اگـر خـود متوجـه ایـن      . مناسب بگیریم در آینده دچار مشکلات فراوانـی خـواهیم شـد   

پـس از مـدتی در سیسـتم     قطعـاً . مشکلات نباشیم و هرگز نفهمیم که چرا چنین و چنان شد

بیوشیمی بدن با اختلالاتی رو به رو خواهیم شد که این موضوع می تواند در آینـده مـا بسـیار    

پرخاشگري، بی حوصلگی، زود رنجی، عصبانیت مداوم، درگیري با افراد دیگـر  . تأثیر گذار باشد

بی خوابی و یـا   در طول روز و حتی بزهکاري و صد ها عواقب دیگر می تواند حاصل بد خوابی،

حتی ممکن است ما براي لحظـه اي هـم بـه ایـن موضـوع فکـر نکنـیم و        .  نخوابیدن ما باشد

                                                                                              
  مجله دانش یوگا - 1
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براستی روز هاي خوب مـا را  . نفهمیم که چرا گاهی می گوییم امروز اصلاً روز خوبی نداشته ام

  .چه چیز هایی می سازد و روز هاي بد ما در اثر فقدان چه عواملی می باشد

  ١ابیدنحالت هاي خو 

حالت هاي خوابیدنی که به آن عادت کرده اید ، نتواننـد شـما را بـه بـالا تـرین میـزان      شاید

خـود  اما این بار که می خواستید بخوابید به طرز خوابیدن. آرامش در هنگام خوابیدن برسانند

دانشـمندان  .شـباهت دارد  ذیـل آمـده  دقیق شوید و ببینید با کدامیک از حالـت هـایی کـه    

 .بگویـد مابهآنهاخصوصیاتمورددررامهمینکاتتواندمیافرادخوابیدنطرزکهدمعتقدن

نمونـه از   6در مـورد   "کریس ایدزیکوسـکی "ریاست انجمن ارزیابی خواب انگلیس ، پروفسور

این نتیجه رسیده است که هر یک از آنها با یـک  رایج ترین حالات خوابیدن تحقیق کرده و به

.هستندمرتبطافراددرفردبهمنحصرشخصیتیکاراکتر

جنینیحالت -الف

روند افرادي هستند که از  دوران جنینی به خواب میافرادي که خودشان را خم کرده و مانند

. باشـند  هاي ملایمی بوده و داراي روح بسـیار لطیفـی مـی   بیرون ، سر سخت ، اما قلباً انسان

گی ملاقـات کـرده انـد، خجالـت بکشـند امـا دیـري        را به تازشاید در نگاه اول از کسی که او

ایـن مـورد یکـی از شـایع تـرین      . و آرام مـی شـوند  ریزد شان می نخواهد گذشت که خجالت

نفري که تحت آزمایش بودنـد   1000از % 41شد در تحقیقی که انجام. حالات خوابیدن است

                                                                                              
  .این مطالب صرفاً براي مطالعه بیشتر عنوان شده است - ١
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وابیدن در این حالت گـرایش  ن به خابرابر بیشتر از آقایخانم ها دو. به این حالت می خوابیدند

.دارند

ایـن  . در کنـار پهلـو قـرار دارد    و پایینخوابیدن به پهلو در حالیکه دست ها: چوب گرد -ب

. و از روابط اجتماعی بالایی برخوردار هسـتند دبا دیگران ارتباط برقرار می کنن افراد به سرعت

 تدر جمـع هـاي بـزرگ شـرک    دوست دارند همیشه به راحتی به غریبه ها اعتماد می کنند و

  .گول بخورند افرادزودتر از سایرالبته این امکان هم وجود دارد که اندکی. کنند

حالیکه دست هایشان به سمت خارج و جلـو  افرادي که به پهلو می خوابند در: آرزومند –ج 

تواننـد شـکاك ، غرغـرو و عیـب جـو نیـز       است داراي طبع بازي هستند اما در عین حال می

اما زمانیکـه تصـمیم بـه انجـام کـاري      در تصمیم گیري قدري تعلل به خرج می دهند. دباشن

.تغییر نظرشان کندبگیرند ، هیچ چیز نمی تواند آنها را وادار به

. صورت صاف بـه پهلوهـا چسـبیده باشـد    خوابیدن به پشت در حالیکه دست ها به: سرباز -د

تمایل چندانی بـه هیـاهو   . خوددار هستندت وافرادي که به این حالت می خوابند معمولاً ساک

.قائل می شوند  و معیارهاي متعدديو سر و صدا ندارند و براي خود و سایرین مقررات

اطراف بالشت باشـد و سـر بـه یکـی از     خوابیدن از جلو در حالیکه دست ها: آزاد و رها-س 

. اخ به این شیوه می خوابنـد ، و کمی گستمعمولاً افراد عجول ، بی پروا. طرفین چرخیده باشد

پـذیر هسـتند و انتقـاد و قـرار گـرفتن در      آنها به سرعت عصبانی می شوند ، به شدت آسـیب 

.شرایط سخت را دوست نمی دارند
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. در اطراف بالشـت قـرار دارد  خوابیدن بر روي پشت در حالیکه دست ها:ستاره دریایی-ص 

می آیند چرا که به خـوبی بـه حـرف    شمار براي دیگران به ین افراد به عنوان بهترین دوستا

آنها معمـولاً  . باشد، حاضر هستندهاي دیگران گوش می دهند و هر موقع که نیاز به کمکشان

خوابیدن نیـز  البته گونه هاي مختلف دیگري از .باشندعلاقه اي ندارند که مرکز توجه دیگران

.توجود دارد که در این مطالعه بر روي آنها آزمایش نشده اس

. خوابیدن بر روي سلامتی را نیز مورد مطالعه قرار داده اسـت پروفسور ایدزیکوسکی تاثیر نحوه

این در حـالی  . آزاد و رها براي سیستم گوارشی بسیار مناسب استاو معتقد است که خوابیدن

ستاره دریایی موجب خر خر کردن شده و خـواب خـوبی را بـه همـراه     است که موارد سرباز و

.ندارند

افراد راحت می توانند تنفس کنند و اعماء و احشاء در او معتقد است زمانیکه شکم آزاد باشد،

اگر وزن بـدن بـر روي شـکم قـرار بگیـرد، آن وقـت میـزان        اما آرامش کامل قرار می گیرند ،

بیشتري به شکم وارد می شود که این امـر موجـب خـر    اکسیژن دریافتی تحلیل رفته و فشار

در این حالات می خوابند تـا صـبح از خـواب بیـدار     لبته ممکن است افرادي کها. خر می شود

نمــی      کــافی نبــرده و انــرژي زیــادي دریافــتنشـوند ، امــا از ســاعات خــواب خــود بهــره 

هستند که کمتر اتفاق می افتد تـا افـراد حالـت    همچنین تحقیقات او گویاي این مطلب.کنند

بودند که اظهار می داشتند هر شـب  % 5میان تنها ر اینهاي خوابیدن خود را تغییر دهند و د

  .دهندحالت هاي خوابیدن خود را تغییر می
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مصـمم  از این تحقیق را شامل شده و شاید خواننده پس از مطالعـه   صفحات زیادياین بخش 

در این تحقیق سـعی شـده   . شود که بداند چرا آنقدر به مقوله چاکراه ها پرداخته شده استتر

 موردتئوري هاي نسبتاً قابل توجه و رد کاوش قرار دهیم و سپسب و تعاریف آن را مواول خوا

دانستیم چرا می خوابیم و از اثـرات فیزیولـوژي    .قبول در مورد خواب انسان ها را بررسی کنیم

از فعالیت هاي مغزي به هنگام خواب صحبت گردید و مراحل بـه خـواب    .خواب با خبر شدیم

اما تا اینجا حرفی از این نشد که خواب انسان ها چقدر می تواند در زنـدگی   .رفتن را دریافتیم

چنانچه ما از نظر کیفی و حتی کمی خواب دچار مشکل شویم  .تأثیر گذار باشدبیداري آن ها 

و چـه بسـا هرگـز متوجـه آن نشـویم کـه        ؟فرداي آن شبانه روز را چگونه سپري خواهیم کرد

تفصـیل   ایـن بخـش  مطالب  .ب نا مناسب شب گذشته ما داردمشکلات امروز ما ریشه در خوا

 . اسـت  چرا که شاید بزرگترین و اولین ارتباط هستی با انسان دریافت انرژي بیشتري داده شد،

 ،از دریافـت و پرداخـت انرژیهـاي موجـود    چنانچه ما به دلیل بی توجهی و عـدم آگـاهی لازم   

بسیاري بـوده  اشخاصی  .سپري نخواهیم کردغفلت کنیم در آینده روز هاي خوبی را وجودمان 

ر یا قرص هـاي مخـرب   در سال هاي کهولت به مواد مخد هاکه به دلیل کمبود همین انرژیاند 

در واقع یکی از شاخص هاي مهم در درمـان  . و در حقیقت از چاله به چاه افتاده اند پناه آورده

لازم است که در درجـه اول مـا    پس به عقیده من. مبحث انرژي می باشد 60اعتیاد در کنگره 

  .بتوانیم بدرستی این انرژي ها را بشناسیم و در درمان اعتیاد از آن بهره ببریم
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محققان تا کنون دریافته اند . سلامت انسان با کمیت و کیفیت خواب او در ارتباط است      

فیت زندگی را تحت تاثیر قرار دهد، به گونه اي عدم رفتار خوابی منظم و صحیح می تواند کی

توانایی مقابله با استرس هاي  که احتمال ابتلاي به افسردگی و اظطراب افزایش یافته و

     .در چنین شرایطی فرد به آسانی برانگیخته شده و عصبانی می شود. روزمره کم میشود

قان دریافتند مقدار و چگونگی خواب شبانه می تواند روي عملکرد در مطالعه دیگري محق

این میان  در .شناختی و سطح تمرکز فرد براي پرداختن به فعالیتهاي روزانه موثر باشد

تحقیقات مختلف، نتایج نسبتاً متفاوتی درباره ارتباط ساعت بیدار شدن از خواب و عملکرد 

روزانه را نشان داده اند، بنابراین بنظر می رسد توافق نظر مشخصی روي ساعت بیدار شدن 

نشان داده  60اما نتایج مشاهدات در افراد در حال درمان در کنگره . از خواب وجود ندارد

در روز نتایج بسیار مثبتی ) صبح7تا  23از ساعت (ست که یک سیکل خوابی هشت ساعته ا

یادآوري این نکته ضروري  .در بهبود نسبی جسمی و روانی افراد مصرف کننده داشته است

است که مواد مخدر بسته به نوع و میزان مصرف آنها عملکردهاي بسیار متفاوتی در افراد 

اغلب با بی خوابی همراه است حال آنکه مصرف تریاك و  دارند چنانچه مصرف شیشه

در این میان نکته حائز اهیمت این مساله  .مشتقات آن عموماً باعث پرخوابی در افراد میشود

است که به هر صورت مصرف مواد مخدر فارغ از نوع و تاثیرات آن همگی داراي یک نتیجه 

ه صورت کمی و در برخی به صورت هستند و آن اختلال در خواب که در بعضی موارد ب

در ادامه سعی شده است اختلالات مربوط به کمیت و کیفیت خواب از .کیفی ظاهر میشود

  .دیدگاه علمی مورد واکاوي قرار گیرد
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١اختلالات مربوط به کمیت خواب 
(Dyssomnias)  

)Insomnia(بی خوابی  
٢  

همـه مـا   . شـود خـواب اسـت    لف مـی ملزومات زندگی ما که اغلب هم ت نگرانبها ترییکی از 

سرحال و در بهترین شـرایط، روز جدیـد خـود را آغـاز      .خواهیم که خوب استراحت کنیم می

خـوابی   دچـار بـی   یـا اینکـه در طـول شـب     .توانیم به خواب رویم  ولی به طریقی نمی .کنیم

حـد خـود   خواب راهی است براي اینکه بتوانیم کارکردهاي بدنمان را بـه بـالاترین   . شویم می

بدون خواب کافی دچار مشکل در تمرکز، کاهش یادگیري، کاهش تحمل در برابر . بازگردانیم

  .شویم استرس، اضطراب، پیري زودرس و حتی افزایش وزن می

شـان   افرادي که حافظه خوبی دارند در مقایسه با افرادي کـه حافظـه   ،اند مطالعات نشان داده

خـود   (REM)شتري در طی خواب امـواج آهسـته  ضعیف است، داراي فعالیت دوکی شکل بی

هاي خواب در مرحله دوم خـواب ارتبـاط    همچنین عملکرد حافظه با افزایش دوك. باشند می

کنند که میزان فعالیت امـواج دوکـی شـکل در     تحقیقات قویاً از این فرضیه حمایت می. دارد

  .اي از استعداد کلی ما براي یادگیري است خواب نشانه

                                                                                              
    روانشناسی و طب خواب ، مشکلات خواب -1
  یفی استخواب ناکافی به معناي کمبود خواب از نظر کمی و یا ک  -2
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     احسـاس خسـتگی    خوابی دارد افزایش میل به خوردن اسـت کـه ناشـی از    که بیاثر دیگري 

وقتی خواب ناکافی داریم تولید هورمون کورتیزول که مربـوط بـه   . می باشدانرژي بودن  و بی

شـود و بـه ایـن     هورمون کورتیزول باعث ضـعف عضـلانی مـی   . یابد استرس است افزایش می

انرژي بودن سبب تمایل ما به پرخوري   اس ضعف و کمترتیب پس از یک خواب ناکافی، احس

  .خوابی است شود در حالیکه علت آن کم می

  .تا کنون سه مورد بی خوابی شناخته شده است

تواند به  که فرد به سختی می ) Sleep-onset insomnia(خوابی در شروع خواب  بی :نوع اول

   .خواب رود

توانـد   که در آن فرد به سختی مـی ) sleep-maintenance( مشکل در حفظ خواب  :نوع دوم

   .در خواب بماند

توانـد   شـود ودیگـر نمـی    که فرد زود از خواب بیـدار مـی  ) terminal insomnia(  :نوع سوم 

افتد ولی شیوع آن با افزایش سـن افـزایش    هاي زندگی اتفاق می هرچند درتمام دوره. بخوابد

توانـد مـوقتی یـا     که می .انواع اختلالات خواب استترین شکایت از  این اختلال شایع .یابد می

 دوره مخـتص بـی  . درصدي در بین افراد بزرگسـال اسـت   30-45دائمی باشد و داراي شیوع 

آور پـیش   ضـطراب که ممکن است به دنبال یک تجربـه ا  خوابی اغلب با اضطراب مرتبط است

ک امتحـان یـا مصـاحبه    مـثلاً ی ـ (که انتظار یک موقعیت اضـطراب برانگیـز   در فردي بیاید یا

رسـد هرچنـد کـه     این وضعیت چندان خطرناك به نظر نمی .کشد به وجود آید می  را)شغلی
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معمولاً درمـان خاصـی   . دشو آغاز می گاهی با بیخوابی پریشی یا افسردگی حاد یک دوره روان

 ر آن بیشـتر مشـکل  ترکیب یافته که د یاز شرایط خوابی دائمی بی. در این حالت نیاز نیست

 جـدا  مشـکل  ازدو خوابی این نوع بی .جود دارد تا مشکل در خواب ماندنو در به خواب رفتن

. تنش جسمی و پاسـخ شـرطی شـده    ،اضطراب  ،دوش میی شهستند نااغلب باهم  از هم که

نفسـه   ها ممکن است اضطراب را فی آن. خوابی ندارند مبتلایان اغلب شکایت مشخصی جز بی

همچنین ممکـن اسـت   . شناختی آن را تخلیه کنند  هاي روان کانال تجربه نکنند اما از طریق

ها را در بـه خـواب رفـتن دچـار مشـکل       مبتلایان از احساس بیمناکی یا نشخوار افکار که آن

  .کند شکایت داشته باشند می
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  خوابی  ترین علل بی معمول

تواننـد سـبب    مـی  )دهنگرانی در مورد کار، مدرسـه، سـلامت یـا خـانوا    (استرس و اضطراب    

بعضـی داروهـا   (ها  افسردگی، محرك .ذهنی زیاد شده و فرد را از آسودگی باز دارد  مشغولیت

ها و داروهاي کورتیکواستروئید، داروهاي بازاري یا نامعتبر مانند داروهـاي   مانند ضدافسردگی

تنظیم خواب،  مدت از داروهاي ، تغییر در محیط یا برنامه کار، استفاده بلند)…کاهش وزن و

افتد که فـرد نگـران اسـت کـه      زمانی اتفاق می(خوابی رفتاري  هاي پزشکی دردزا، بی موقعیت

، پرخوري در ساعات آخرین شـب، کنـار   )کند که بخوابد نتواند بخوابد و بیش از حد سعی می

هـاي   ها و الکل و داروهاي محرك، اسکیزوفرنی، مانیا، بیمـاري  گذاشتن بعضی داروها، مسکن

نارسایی احتقـانی قلـب، آنـژین شـبانه ناشـی از نـاراحتی قلبـی، بیمـاري         : یزیولوژیک مانندف

و  …هـاي مغـزي و   برگشت اسید معده، آسم شبانه و تومورهاي مغزي، سکته مغزي و آسیب

  ١و در نهایت مصرف مواد مخدر افزایش سن

  :خوابی کوتاه مدت و موقتی علل بی

انه روز را براي فرد به همراه دارد، صداي ناجور، اتاق سفرهایی که بهم خوردگی ساعات شب   

، پیشامد یک عمل جراحی یا بسـتري  )مانند امتحان(زا  هاي استرس یا دماي ناراحت، موقعیت

                                                                                              
مـروري بـر خـواب و اخـتلالات آن،حمـزه اي      .1381روانشناسی بی خوابی،مورین،چارلز،یزد،دانشـگاه یـزد،  : نگاه کنید به -1

ــانی، ــدم،اکبر،کرمان،خواجوي کرم ــوابی  1375مق ــی خ ــواب و نابســامانیهاي  :؛ خــواب و ب ــه خ آخــرین اصــلاحات در زمین

؛ 1387اختلالات خواب در زنان،کرایگر،میبراچ،تهران،البرز،:ابی؛خواب و بی خو1376آن،هاوري،پیتر،تهران،نشر گفتار،
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خـوابی ناشـی    ها یا داروهاي محرك، بی شدن در بیمارستان، ترك مصرف دارو، الکل، مسکن

  )در کوهستان(از ارتفاع زیاد 

  خوابی قرار دارند؟ معرض ابتلا به بی چه کسانی بیشتر در

شود، مـدیران   ها مکرراً عوض می کنند، افرادي که شیفت کاري آن افرادي که زیاد سفر می   

  .آموزان نوجوان و جوان، سالخوردگان، زنان باردار و زنان یائسه ارشد، دانش

بهتر است از . باشد میها مانند کافئین و نیکوتین  خوابی، استفاده از محرك از دیگر دلایل بی

مصرف الکـل سـبب احسـاس    . مصرف این مواد در ساعات نزدیک به خواب شبانه پرهیز شود

  .شود کسلی پس از خواب در صبح می

  )Hypersomnia (پرخوابی

العاده زیـاد در طـی روز و یـا هـر دو      آلودگی فوق زیادي خواب یا خواب صورتپرخوابی به    

یابد که تمایل واضح  آلودگی به آن دسته از افراد اختصاص می بواژه خوا. کند بروز میصورت 

 .و قابل اثباتی براي خوابیدن ناگهانی در حالت بیداري دارند، یا داراي حملات خواب هسـتند 

این واژه در مورد افرادي که دچار کسلی و خستگی  .توانند بیدار باقی بمانند و افرادي که نمی

در حـدود  (خوابی کمتر اسـت   ایت از این بیماري نسبت به بیشک. رود ساده هستند بکار نمی

.١)افراد بزرگسال 5%

                                                                                              
   1381روانشناسی بی خوابی،مورین،چارلز،یزد،دانشگاه یزد،: نگاه کنید به - 1
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اگـر  :او مـی گویـد  .دکتر دانیل کربیک عادت زیاد خوابیدن را با پرخوري مقایسه کـرده اسـت  

خـواب  :وي می افزاید.کمتر از حدي که میل دارید غذا بخورید مدت زیادي عمر خواهید کرد

براي ابتلا به سرطان، همچنـین بیماریهـاي قلبـی و سـکته مـی      طولانی یکی از عوامل موثر 

  ١ .اما ما علت واقعی این امر را نمی دانیم.باشد

  :پرخوابی علل برخی از شایعترین

سندرم کلاین ـ لـوین، خـواب آلـودگی ناشـی از دوره قاعـدگی، شـرایط        : علل پزشکی -الف 

روهـاي افسـردگی و الکـل، کنـار     متابولیک یا مسمومیتی، شـرایط انسـفامیک، اسـتفاده از دا   

  .ها گذاشتن محرك

  و مصرف مواد مخدر یعامهاي اجت افسردگی، واکنش ،ی یا محیطیعلل روانپزشک -ب

ارتباط تنگاتنگ الگوي خواب با بهداشت روانی ایجاب می کند ،موضـوع  : بهداشت خواب -ج 

 ر درمـانی بـراي بـی   بهداشت خواب یکی از اجزاء رفتـا  . خواب مورد توجه بیشتري قرار گیرد

  :باشد خوابی است و شامل چند گام ساده می

ایی که احتیاج دارید بخوابید نه بیشتر به اندازه.

 ساعت قبل از رفتن به رختخواب ورزش کنید 4-5دقیقه،  20روزي حداقل.  

برنامه خواب منظم داشته باشید.  

                                                                                              
  ،مترجم معصومه خوشه گیر ،352شماره *81مناسبترین زمان خواب،مجله پیامک،هفته سوم شهریور، - 1
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انند چاي، قهوه، م( .دار بعد از عصر اجتناب کنید هاي کافئین از خوردن نوشیدنی… .(  

هاي الکلی قبل از خواب پرهیز کنید از مصرف نوشیدنی.  

شید بویژه در عصر کسیگار ن.  

نور، دما، صدا و( .شرایط محیطی را تنظیم کنید…(  

هاي خود به رختخواب نروید با نگرانی.

  ١)Parasomnias(اختلالات مربوط به کیفیت خواب یا پاراسومنیا 

باشـد   لات برانگیختگی، برانگیختگی جزئی و گذارهاي مراحل خـواب، مـی  اختلا پاراسومنیا   

هاي نامناسب یک سـیکل زمـانی خـواب را     هاي فیزیولوژیکی، در زمان سازي سیستم که فعال

ها شامل سیستم عصبی خودمختار، سیستم حرکتی و فراینـدهاي   این سیستم. گیرد در بر می

  .٢از رفتارهاي غیرعادي در طول خواب شکایت دارندافراد مبتلا معمولاً . باشند شناختی می

  

  

                                                                                              
  وژیک در طی خوابتاري یا فیزیولفرویدادهاي غیرطبیعی ر ١-

؛در این کتاب به صورت نسبتاً کاملی در مورد 1381خواب و رویا از دیدگاه پزشکی،معنوي،عزالدین،تهران،دانشگاه تهران، -2

.خواب و اختلالات آن و اثرات فیزیولوزیک خواب بحث شده است
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  )Narcolepsy(حمله خواب یا نارکولپسی 

شود و گاهی در هر  هاي مکرر خواب آلودگی می شخص مبتلا به حمله خواب گرفتار حمله   

اگر دانشجویی در اثناي تدریس استاد به خواب رود ممکـن اسـت   . رود شرایطی به خواب می

تـوان آن را حملـه    اما اگر خود استاد در حال تدریس بـه خـواب رود مـی    .امري طبیعی باشد

دهـد و   ها در موارد حـاد بارهـا در طـول روز روي مـی     این قبیل حمله. خواب به حساب آورد

حمله خواب اساساً گسترش رویدادهاي . کشد دقیقه طول می 15-30هربار بین چند ثانیه تا 

REM اثناي حمله چنان سریع وارد حالت  مبتلایان در. به ساعات روز استREM شـوند   می

هـاي خـود را از    که ممکن است پیش از آنکه فرصت دراز کشیدن پیدا کنند، کنترل ماهیچـه 

باشـد کـه    این اختلال ناشی از بدکارکردي فیزیولوژیـک مغـز مـی    .دست داده و از حال بروند

ي یا صدمه به وجود آید یا پیشرفت تواند بر اثر آسیب وارد آمده به مغز ناشی از یک بیمار می

بـروز   20وجـوانی و اوایـل دهـه    با اینکه علائـم نارکولپسـی معمـولاً در اواخـر دوره ن       ١.کند

احساس خسـتگی  اکثراً اولین علامت ، .ها تشخیص داده نشود است تا سال اما ممکن .ندک می

.  شـوند  اهر مـی و دیگـر علائـم ظ ـ   ٢پس از چند ماه یـا چنـد سـال، کاتاپلکسـی     .مفرط است

خـم شـده و عضـلات    طـی حمـلات، زانوهـا    .شود مبتلایان دیده می درصد75کاتاپلکسی، در 

ایـن  . در موارد حاد، فرد ممکن است دچـار فلـج شـده و زمـین بخـورد      .شوند گردن شل می

ایـن حمـلات ممکـن    .آورند اما بسیار ترس) نیم ساعت از چند دقیقه تا( حالات موقت هستند

                                                                                              
  سایت علمی دانشجویان ایران:  روانشناسی و طب خواب -١
  .شود در طی روز گفته می فلجو یا  تونوس عضلانیموقت از دست رفتن  به حملات ناگهانی و -٢
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ی رخ دهند ولی اغلب در اثر هیجانـات شـدید مانندخشـم، خوشـحالی و یـا      است در هر زمان

غیرقابل کنترل خواب در طول  مدت و هاي کوتاه دوره ،حملات خواب  .زنند غافلگیري سر می

 س از بیـدار شـدن یـا بـه خـواب رفـتن      آور از حرکت کـردن پ ـ  فلج خواب، ناتوانی ترس، روز

 ،خواب مختـل شـبانه  ، اك در آغاز یا پایان خوابترسن ات دیداري یا شنیداري، تجاربتوهم،

  .است وول خوردن، کابوس دیدن و بیدار شدن مکرر در شب

  سیپل نارکولعل

محققـین ژن عامـل ایـن     1999در سـال  . یکی از دلایل نارکولپسی جهش ژنتیـک اسـت     

ارنـد  قـرار د   ١هایی کـه در هیپوتـالاموس   ژن نارکولپسی به سلول. اختلال را شناسایی کردند

هـا   در نتیجـه جهـش، سـلول   . هاي دیگر دریافت کنند هایی را از سلول دهد تا پیغام اجازه می

  .شوند توانند به خوبی ارتباط برقرار کنند و سبب تولید الگوي غیرطبیعی خواب می نمی

گروه دیگري از محققین احتمال بروز نارکولپسـی را بـه دلیـل اخـتلال در سیسـتم خودکـار       

کند که سیستم ایمنـی   این نظریه بیان می. دانند می) Autoimmune disorder(ایمنی بدن 

زنگی و خواب را ه هاي خاصی از مغز که کنترل گوش ب بدن فرد، بطور ناگهانی بر ضد قسمت

  .٢کند ها آسیب زده یا نابودشان می کند و به آن به عهده دارند، عمل می

                                                                                              
.کند قسمتی از مغز که رفتار خواب را تنظیم می - ١
سایت علمی دانشجویان ایران:  روانشناسی و طب خواب - 2
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  ١(Nightmares)هاي شبانه  کابوس

  :صمعیارهاي تشخی

 ر بـه بیـدار شـدن از    باشـدکه منج ـ  ویژگی اصلی آن وقوع مکرر رویاهاي ترسناك مـی

  .دشو خواب می

کاملاً بیدار و گوش بزنگ شدن .  

در طول مرحله خواب  و پریشانی مشخص و یا مشغولیت افکارREM افتد اتفاق می.  

شوند ها جزئی از اختلال دیگر محسوب نمی کابوس.  

  ٢)  (Differential Diagnosisتشخیص افتراقی

هاي میانی و آخرین شب در طول خواب  طی قسمتREM   

تصویر واضح از رویا  

ونه حرف زدن در خواب وجود نداردهیچگ.  

برانگیختگی فیزیولوژیکی متوسط  

حرکات کم یا بدون حرکت به راحتی  
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بیدار شدن و واکنش داشتن نسبت به محیط  

 شوند یادآوري میحوادث مکرر .  

  درمانعلت شناسی و 

بهرحال باید ارزیابی کـاملی  . گیرد معمولاً اضطراب به عنوان منشأ کابوس مورد توجه قرار می

هـاي خـانوادگی ماننـد مشـکلات زناشـویی ممکـن اسـت در درمـان          اسـترس . صورت گیـرد 

هـاي   بر این اساس، تکنیک. دقرار گیر مهم مورد توجه  هاي فرزند به عنوان یک عامل کابوس

و بیوفیــدبک و مشــاوره  ١ننــدآموزش آرمیــدگی، اســتفاده از نوروفیــدبککــاهش اضــطراب ما

  .شوند خانوادگی مفید واقع می

  راه رفتن در خواب

 در ایـن حالـت   .باشد هایی از نشستن در رختخواب یا برخاستن و به راه افتادن می شامل دوره

ام حرکـت  و دور اجس ـ بـوده هـایش بـاز    زیرا معمولاً چشـم است شخص بیدار رسد  به نظر می

ها بزرگ، فرد بـه یـک جـاي خـالی زل      ها باز است و مردمک در طی راه رفتن چشم. کند می

هیچگونه اختلال در فعالیت روانـی  . دهد توجه است و واکنش نشان نمی زند، به دیگران بی می
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گونـه   در صورتیکه بیدار شود ابتدا ممکن است کمی گیج باشـد امـا هـیچ    .شود فرد دیده نمی

  .١شود وانی یا رفتاري دیده نمیاختلال ر

  تشخیص 

افتد شود و به راه می فرد چند بار طی خواب از جایش بلند می.  

٢طی خوابSWS افتد اتفاق می.  

آورد فرد چیزي از راه رفتن شب پیش را در روز بعد به یاد نمی.  

این علائم ناشی از اختلالات فیزیولوژیک دیگر نیستند.

  :علت شناسی و درمان

از آن  .ممکن است بر اثـر عوامـل متفـاوتی آغـاز شـود     . اختلال بیشتر زمینه ژنتیک دارداین 

طور استفاده از الکـل، محرومیـت    همین .که روي سیستم عصبی تأثیر بگذارد جمله بر اثر تب

تغییرات هورمونی کـه در سـالخوردگی، بـارداري و قاعـدگی      ،هاي هیجانی از خواب و استرس

راه رفـتن  . کن است از عوامل تحریک کننده شروع این اخـتلال باشـند  آیند نیز مم بوجود می

بعضی داروها هم . آیند هاي فیزیولوژیک یا روانشناختی پیش می در خواب بیشتر طی استرس

                                                                                              
    روانشناسی و طب خواب - ١
  Slow Wave Sleep(SWS)  یا خواب آرام امواج آهسته خواب - ٢
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آور،  داروهاي ضداضطراب و داروهاي خواب: از آن جمله .اند در این میان تأثیر گذار دیده شده

  .ها و داروهاي ضد آریتمی قلبی هیستامین ها، آنتی داروهاي ضدتشنج، محرك

بنـابراین  . انداز در بروز این اختلال، اضطراب است ترین عوامل تحریک کننده و راه یکی از مهم

در مورد کودکـانی  . باشد هاي درمانی کاهش اضطراب فرد وخانواده می ترین روش یکی از مهم

عی نشـود کـودك را در حـین راه    که به این بیماري مبتلا هستند نکته مهم این است که س ـ

بلکه باید سعی کـرد او را بـه سـمت    . گردد رفتن بیدار کرد چرا که سبب پریشانی کودك می

  .گاه اتاق خواب نیز مفید است به عوض کردن گاه. رختخواب هدایت کرد

  )SWSمربوط به خواب ( Night terrorsوحشت شبانه یا 

وحشـت در   ،بـه آن . خیـزد  و ترس از خواب برمیدر این اختلال، فرد چند دفعه با وحشت    

بیشـتر در  . چون ممکن است در طی خـواب روز هـم اتفـاق بیفتـد     .خواب هم گفته می شود

  .١کودکان رایج است

  :علائم

سـوم ابتـدایی خـواب، کـودك      بار بیدار شدن از خـواب، طـی دوره یـک     یکی یا چند

  .مکن است فریاد بزند یا گریه کندم
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ی فیزیولوژیک شدید است مانند افزایش ضربان قلـب، عـرق کـردن،    داراي برانگیختگ

  .ها و تند نفس کشیدن بزرگ شدن مردمک

توان او را آرام یا هشیار کرد یبه سختی م. شود فرد مبتلا کاملاً بیدار نمی.  

آورد چیزي از این اتفاق به یاد نمی.  

شبانه کمتـر از  متوسط دوره وحشت . ممکن است احساس ترس را به یاد داشته باشد

بـار هـم    40تـا  افتـد امـا گـاهی     دقیقه است و بیشتر یک بار در خواب اتفاق مـی  15

  .گزارش شده است

در .رگیري یا فـرار کـردن بیـرون بیایـد    گاهی فرد ممکن است از رختخواب با حالت د

  .چنین مواردي خطرات گوناگونی وجود دارد

ها وجود داشته است از پله هایی مبنی بر پرت شدن از پنجره یا افتادن گزارش.

  :علل

محققین عقیده دارند این اختلال بر اثر تـأخیر در بـه بلـوغ رسـیدن سیسـتم اعصـاب         بعضی

بعضی عوامل مانند محرومیت از خواب، فشارهاي روانی وتب . آید مرکزي کودك به وجود می

ر دوره در ابتـداي ه ـ  EEGالگـوي خاصـی از   . کردن ممکن است عامل تحریک کننده باشند

  .شود دیده می
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  :درمان

امـا  . یابنـد  هاي بیماري خودبخود پایان می گیرد زیرا دوره در بعضی موارد، درمان صورت نمی 

، )مثلاً ایمی پـرامین (ها مانند دارودرمانی  ترکیبی از درمان. بهرحال مداخله درمانی لازم است

روش  .شـود  ی مفید واقع میهاي آرمیدگی، نوروفیدبک و بیوفیدبک و مشاوره خانوادگ تکنیک

به مدت یک هفتـه زمـان دقیـق بـروز     . دیگر بیدار کردن کودك قبل از حملات وحشت است

در . ساعت پس از خواب رفتن اسـت  2شود که غالباً حدود  حالات وحشت در کودك ثبت می

یقـه  دق 5کنند و تا  ها، کودك را از خواب بیدار می دقیقه قبل از بروز نشانه 15هاي بعد،  شب

هـا بهـم    بدین ترتیب الگوي وقوع نشـانه . دهند تا بخوابد دارند و سپس اجازه می بیدار نگه می

ایـن روش در   توجه کـرد هرچنـد   لیکن باید. دیاب ها کاهش می و وقوع آن ها خورد و نشانه می

اي مانند استرس و اضطراب را درمـان   شود اما دلایل ریشه جزئی سودمند محسوب می درمان

  .ها در نظر گرفته شود بنابراین بهتر است ترکیب این روش. دکن نمی

  )Apnea(یا آپنه وقفه تنفسی 

) وقفـه تنفسـی  (آپنـه  . شـود  بوجود آمدن اشکال در تنفس سبب اختلال در خـواب مـی  

این افراد اغلـب  . شود باشد که باعث بیدار شدن فرد از خواب می هاي منقطع می شامل تنفس

  .کنند آلودگی می اند ودر طول روز احساس خستگی و خواب عاطلا از این مشکل خود بی

  : شود وقفه تنفسی در دو نوع مختلف دیده می     



کمیت و کیفیت خواب  فصل سوم
  

٨٢
  

اختلال در مراکز کنترل تنفسی مغـز، یعنـی   (شناختی است  وقفه تنفسی مرکزي که عصب

  .)کند که نفس بکشد سیستم فراموش می

به دلیـل شـل شـدن عضـلات و     (ت وقفه تنفسی جسمانی که ناشی از انسداد راه هوایی اس

  ).هاي مجاري تنفسی فوقانی بافت

مشـکل در وقفـه تنفسـی ایـن اسـت کـه در       . وقفه تنفسی با بلند خرخـر کـردن فـرق دارد    

در . گـردد  شود و تـنفس متوقـف مـی    آید راه هوایی بسته می آرمیدگی که در خواب پیش می

د که راه هـوایی بـاز شـده و تـنفس     شو این بیداري سبب می. پرد این هنگام فرد از خواب می

چنـین  . شـود  این سیکل بارها در طی شـب تکـرار مـی   . آغاز گردد و فرد دوباره به خواب رود

  .١شود ها خوابیدن همچنان احساس می خوابی غالباً عمیق نیست و خستگی پس از ساعت

وفقی در شد که نتایج چندان م وقفه تنفسی مسدود کننده از قدیم با عمل جراحی درمان می

و بجـاي آن از یـک وسـیله کمـک      .کاربردي نـدارد لذا این روش امروزه چندان  ،پی نداشت 

که با استفاده از یک پمـپ و یـک ماسـک، فشـار هـواي      .) CPAP٢(شود  تنفسی استفاده می

دارد والبتـه تـداخلی    مثبت و مداومی را ایجاد کرده و مانند یک بالن راه هوایی را باز نگه مـی 

  .کند س فرد ایجاد نمیهم در تنف

                                                                                              
www.hamshahrionline.ir/news              سایت همشهري   - ١

2-    CPAP    )(Continuous Positive Airway Pressure  این دستگاه یک فشار هواي ثابت را به بیمار عرضه می کند. 
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حتی در غیاب هرگونه تغییرات هاي وقفه در مردان بزرگسال  نوروفیدبک در بهبود کامل دوره

در مـورد اسـتفاده از نوروفیـدبک در وقفـه     . موفق بوده اسـت رفتاري دیگر مانند کاهش وزن 

 در حالیکـه هـر دو بـه نوروفیـدبک جـواب     . شـود  تنفسی انسدادي تردید و دودلی دیـده مـی  

د وقفـه تنفسـی مرکـزي درك    توانند به راحتی تأثیر نوروفیدبک را در بهبو همه می. دهند می

بـا  . وقفه تنفسی انسدادي با چاقی مرتبط است اما همه افراد چاق دچار آپنـه نیسـتند   .کنند

  .توانند به جمع افراد سالم بپیوندند نوروفیدبک افراد ناسالم می

  درمان اختلالات خواب

با اختلالات خواب راههاي گوناگونی وجود دارد،ولـی متاسـفانه بسـیاري از افـراد      براي مقابله

در حـالی کـه ایـن    .جهت مقابله با اختلالات خواب از داروهاي خواب آور استفاده مـی کننـد  

داروها اختلالات خواب را بطور موقت تخفیف می دهند و اکثر آنها خواب بـا حرکـات سـریع    

ی و تسکین تنش هـا ضـروري اسـت کـاهش مـی دهنـد، لـذا        چشم را که براي عملکرد ذهن

بـا اسـتفاده از روش هـاي    . ١بایستی بجز در موارد خاص و معدود در کوتاه مدت تجویز شوند

درمانی مداخله اي غیر دارویی ماننـد روش هـاي رفتاري،محـدودیت خـواب،کنترل محـرك      

اشت خواب و روش هـاي  ها،تکنیک هاي آرام سازي،بیو فیدبک، هدایت تصورات ، رعایت بهد

  .٢شناختی می توان بر بسیاري از اختلالات شایع خواب فائق آمد

                                                                                              
1-harrington.p 344
2-harvey.sleep hygiene and sleep-onest insomnia.2000,188



کمیت و کیفیت خواب  فصل سوم
  

٨٤
  

متخصصـان زیـادي در سراسـر    . باشـد  نوروفیدبک یک وسیله قوي براي تنظیم خواب می

هاي مشخصی را در تعداد زیادي از مـراجعین خـود کـه اقـدام بـه اسـتفاده از        جهان بهبودي

امـروزه  . کنند من و بلندمدت خواب کرده بودند گزارش مینوروفیدبک در درمان اختلالات مز

شواهد بالینی بسـیاري مبنـی بـر بهبـود انـواع متفـاوتی از اخـتلالات خـواب بـا اسـتفاده از           

شـناختی دوران   هـاي عصـب   در این میان بعضی مربـوط بـه نارسـایی   . نوروفیدبک وجود دارد

، راه رفتن و حرف زدن در خواب، ادراري شب: کودکی یا مشکلات مربوط به توجه است مانند

در میان مشـکلات  . خوابی وحشت در خواب، مشکل در به خواب رفتن ناشی از اضطراب و بی

  .شود خوابی و وقفه تنفسی دیده می مربوط به بزرگسالان بیشتر بی

کنـد بـه نـوعی بـا      هـا کمـک مـی    هایی که نوروفیدبک بـه بهبـود آن   بسیاري از ناراحتی

هـاي مغـزي،    ارتباط هستند مانند صـرع، اضـطراب و افسـردگی، آسـیب     اختلالات خواب در

حتی زمانیکـه خـواب نامناسـب دلیـل اصـلی      . ، درد مزمن و سندرم تورت١AD/HDاختلال 

. گیـرد  مراجعه جهت استفاده از نوروفیدبک نیست، اغلب در مصاحبه اولیه مورد اشاره قرار می

شـترین گـزارش بیمـاران در اسـتفاده از     متخصصین آموزش نوروفیدبک توافـق دارنـد کـه بی   

  .٢نوروفیدبک، بهبود یافتن کیفیت خوابشان است

  

  

                                                                                              
١-Attention Deficit /Hyperactivity Disorde    (AD/HD)     عالیبیش ف /کم توجهی
مطالب علمی در زمینه طب و پزشکی ، اخبار پزشکی ، مقالات  - ٢
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  نقش مغز در خواب

مغز از نظر تشریحی به قسمتی از دستگاه عصبی گفته می شود که در داخل جمجمه قرار 

این بخش . این قسمت شامل بخش هاي مختلفی است . دارد و توسط آن محافظت می شود 

   .، دیانسفال و تلانسفال است ) اقه مغز بصل النخاع ، پل مغزي و مغز میانی س: ها شامل 

از نظر مراکز درگیر در اعتیاد ، برخی هسته هاي موجود در ساقه مغز و همچنین برخی 

هسته هاي موجود در تلانسفال از اهمیت بیشتري برخوردار هستند مخ از نظر تشریحی به 

در این قسمت از مغز دو . شامل دیانسفال و تلانسفال است قسمتی از مغز گفته می شود که 

بخش اصلی سفید و خاکستري وجود دارند که بخش خاکستري را به طور کلی قشر مخ می 

زمینه اعتیاد داراي اهمیت نامند و بخش سفید هم هسته هاي متعددي وجود دارند که در

 )راییبر گرفته از سایت تخصصی مواد مخدر،محقق دکتر صح(هستند

بـه وضـوح تغییـرات در مراحـل خـواب را      ) امواج مغزي( EEG. کند مغز خواب را تنظیم می

دوره بالا رفتن و پایین آمدن سـطح برانگیختگـی کلـی     5یا  4طی خواب، . کنند منعکس می

در هوشیارترین مرحله خواب اتفـاق   REMرویاها و خواب . دقیقه وجود دارد 60-90در طی 

امـا در  . ایسـتند  قلب و مغز هیچگاه از کار باز نمی. عضلات کرخت هستند افتد در حالیکه می

دهـد کـه بـا نـرخ آهسـته       هاي عصبی بزرگ اجازه می ترین سطح خواب، مغز به شبکه عمیق

  .١پردازد شلیک کنند و به این ترتیب خود به استراحت می

                                                                                              
  روانشناسی و طب خواب - ١
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بک تـرمیم خـود  که مکانیزم اصـلی تـأثیر نوروفیـد    بسیاري از محققان بر این عقیده اند

تنظیمی مغز در برانگیختگی فیزیولوژیک است و سـودمندي ایـن روش در درمـان مشـکلات     

هنگـامی کـه خـودتنظیمی، نـاقص صـورت      . شود خواب هم به همین ترتیب توضیح داده می

شود که ممکن است در کل در طی خواب  گیرد، تنظیم سطح برانگیختگی نیز دچار نقص می

آمـوزش و اصـلاح امـواج مغـزي از     . مراحل مختلف خواب پدید آیـد  و بطور خاص در عبور از

براي افزایش یا کاهش فعالیت بعضی امواج و یا افـزایش بعضـی الگوهـاي    (طریق نوروفیدبک 

مـدارك بسـیاري وجـود دارد    . کنـد  به نرمال کردن خواب توسط مغز کمک می) EEGخاص 

یسم تنظیم خواب اثر گذاشته و فـرد  بر مکان) EEG(مبنی براینکه اصلاح الگوي امواج مغزي 

هـاي   تـوان بـا آرام کـردن فعالیـت     تمام مشکلات خواب را می.کند خواب بهتري را تجربه می

دهـد کـه    نوروفیدبک به مغز نشان می. عصبی گونه امواج مغزي در هنگام بیداري مرتفع کرد

افـراد بـراي یـادگیري    . تواند تمام اغتشاشات اضافه خود را بدون هیچ مشکلی کنار بگذارد می

شما بـه تمـرین و آمـوزش بیوفیـدبک نیـاز داریـد تـا        . این درس به نوروفیدبک احتیاج دارند

زمانیکـه ذهـن راه   . شوند متوقـف کنیـد   اي را که سبب اخلال در خواب می هاي بیهوده تلاش

ا کند و خود ر دهد، قبول می کند، آن را تشخیص می بهتري را براي انجام کارهایش کشف می

هاست و  ترین علل مراجعه کودکان به کلینیک ادراري یکی از شایع شب.دهد با آن تطبیق می

شـناختی   یعنی ارتباط زیادي با نقائص عصب(بویژه با نقص توجه در کودکان در ارتباط است 

تـر از کودکـان بزرگتـر و افـراد بزرگسـال       سال سریع 12درمان در کودکان زیر ). خفیف دارد

خوابی و اخـتلالات مربـوط بـه برانگیختگـی ماننـد       ارتباط معنی داري بین بی. تداف اتفاق می
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هرگونـه نقـص در تنظـیم برانگیختگـی در خـواب نمایـان       . اضطراب و افسردگی وجـود دارد 

نوروفیــدبک کارکردهــاي بســیار اساســی در مغــز، ماننــد مــدیریت برانگیختگــی  . شــود مــی

اي از وضـعیت   که تنظیم برانگیختگی در مغز نشـانه از آنجا . دهد فیزیولوژیک را هدف قرار می

تنظیمی باید به بهبـود   تنظیمی در مغز است، هرگونه مداخله نوروفیدبک در بهبود خود خود

راه رفتن و حرف زدن .کنیم خواب در فرد منجر شود واین همان چیزي است که مشاهده می

هـا هـم    ردارند کـه در مـورد آن  در خواب، وحشت شبانه و دیگر موارد، از شیوع کمتري برخو

. نوروفیدبک براي سایر اختلالات خـواب هـم مـؤثر اسـت     .شود خوبی مشاهده می بهبودي به

کـه   در حـالتی . سندرم پاي بیقرار بیماري مرموزي است که ممکن است کاملاً ناهشیار باشـد 

 .هشیار باشد ممکن است بصورت احساس سوزش بـا خـارش در زانـو، پـا یـا ران درك شـود      

ضمناً همراه بـا اسـتفاده   .شود کشف و هم درمان میاوقات این مسئله طی نوروفیدبک گاهی 

از نوروفیدبک، استفاده از کافئین، الکل و دیگر عوامـل رفتـاري و نیـز فاکتورهـاي تأثیرگـذار      

وقفه تنفسی هم از مواردي است کـه  . دیگر مانند وقفه تنفسی نیز باید مورد توجه قرار گیرند

  .دهد واب مینوروفیدبک جخوب به 

  اختلالات خواب قابل بهبودي با نوروفیدبک

اختلال در شروع خواب، بیدار شدن مکرر، شب ادراري در کودکان، گرفتگی عضلانی شـبانه،  

سندرم پاي بیقرار، کابوس شبانه، وحشت شبانه، وقفه تنفسی انسـدادي یـا مرکـزي، دنـدان     
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هـاي شـبانه و بهـم     وحرف زدن در خـواب، تشـنج   قروچه شبانه، خرخر، فلج خواب، راه رفتن

  .١خوردن تنظیم ساعت بیولوژیک بدن

  عوارض بی خوابی

حیوانـات آزمایشـگاهی را اگـر    : خواستید بی خوابی بکشید این مورد را در نظـر بگیریـد    اگر

خوابیدن به انداره کافی یکی از ضروریات سلامت  ! “می میرند”  مدت طولانی بیدار نگهدارند

خواب ناقص و ناکافی واکنش هاي ذهنی را کند کـرده و اثـر منفـی بـر     . و روان است جسم 

سیستم عصبی و ایمنی بدن گذاشته و یکی از عوامل ایجاد بیماري هاي جدي به شـمار مـی   

  . ٢رود

  یاز براي تجدید قواخواب مورد ن

و  .هـا پیچیـد  توان یک نسخه براي همـه آدم  نیاز براي تجدید قوا نمی  خواب مورد  در مورد

بـه  چقـدر  شخصـی  هراینکـه    دربـاره . باشـد   مقدار خواب نسبت به نیاز انسانها متفاوت می

 توانـد تمرکـز و آرامـش    با چند ساعت خواب ، در روز بعد می  باید دید او ؟خواب نیاز دارد 

 براي پاره اي افراد ساعات خـواب  .ادامه دهد فیزیکیو به فعالیت فکري یا  ردهرا حفظ کخود

  علمـی در   اخیرا توسط یک تـیم  .فیت خواب در ارجحیت قرار دارد چندان مهم نبوده و کی

کشـف  به دنبـال   در آن تحقیق دانشمندانکه  .است صورت گرفته تحقیقیدانشگاه کالیفرنیا 

                                                                                              
   مشکلات خواب  - ١
    سلامت و پزشکی - ٢
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یکی از یافته هاي آنها در ارتبـاط  . ندبود  بدن بیداري   ساعت طبیعی کنترل کننده خواب و

افـرادي کـه داراي ایـن جهـش ژنتیکـی هسـتند نیـاز        . باشـد   ت ژنتیکی میبا نوعی اختلالا

دانشمندان معتقدند که این جهـش ژنتیکـی نـادر    . کمتري به خواب نسبت به دیگران دارند 

به هشت تا هشت و نیم ساعت خواب بـراي    مطالعات نشان داده است بیشتر انسان ها .است

ت و اثبات این تئوري دانشمندان دست بـه جهـش   براي تس. بهترین نوع تندرستی نیاز دارند 

آزمایشـگاهی   نتیجه عمل چنین بود که موشهاي. آزمایشگاهی زده اند   ژنتیکی در موشهاي

از سـویی بـا   . کمتري به خواب نسبت به موش هاي معمـولی داشـتند    با جهش ژنتیکی نیاز

ایـن  . مدنـد  آ تر به نظـر مـی   ن موشهاي آزمایشگاهی ، آنها فعالتوجه به بیدار نگه داشتن ای

در حـال  . بیـداري اسـت     تحقیق بیانگر ارتباط ژنتیکی ساعت طبیعی کنترل کننده خواب و

را دهند که عوارض جانبی جهش ژنتیکـی درموشـها    حاضر محققان به مطالعه خود ادامه می

مطلبـی   پایگاه اطلاع رسـانی پزشـکی پاراسـات    بی خوابی یا کم خوابی در  در مورد.دریابند 

  .١می کنمیشنهاد را به شما پ درج شده است که مطالعه آن

   نخوابیدن به اندازه کافی و یا بد خوابیدن عوارض

ولی بـی خـوابی بـه هـر      .تان عجیب باشد شاید براي. در حقیقت عوارض آن بسیار زیاد است

. ایمنی شما آسـیب مـی رسـاند    و دلیلی که باشد، به طرز فوق العاده اي به سلامتی، فعالیت

استرس هاي زنـدگی روزمـره مـی توانـد توانـایی      . ردبراي بی خوابی عوامل بسیاري وجود دا

                                                                                              
   journal Scienceمنتشر شده در  - ١
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یا شاید به علت کار و فعالیـت زیـاد سـاعات خـواب      .خوب خوابیدن را تحت الشعاع قرار دهد

یا ممکن است دچار مشـکلات جسـمی و روانـی باشـیم کـه خـواب را        .خود را کاهش دهیم

با ایـن حـال درك   . نباشیممختل کرده و از این که دچار کمبود خواب هستیم نیز کاملاً آگاه 

     بـروز غالبـاً بـه دلایـل اخـتلالات ناشـناخته خـواب        که بی خوابی.این مسأله بسیار مهم است

بعد از یک خواب معمولی در شب، ممکن است در طول روز احساس خواب آلودگی . کند می

یـد، امـا   نمائید یا این که احساس کنید به هیچ وجه سر حال نبوده و نمی توانید فعالیـت کن 

ممکـن  . کاملاً از این که دچار اختلال خواب هستید یا از بی خوابی رنج می برید، آگاه نباشید

است فکر کنید بی حالی شما فقط به علت استرس کار یـا مشـکلات باشـد یـا اینکـه اصـولاً       

این عـدم آگـاهی،   . همیشه همین حالت را دارید و فکر نمی کنید که باید طور دیگري باشید

را پیچیده تر می کند، زیرا بسیاري از مردم سالیان طولانی بـی خـوابی یـا بـدخوابی      وضعیت

      بی خـوابی باعـث کـاهش شـدید فعالیـت جسـمانی و هوشـیاري       . خود را متوجه نمی شوند

کاهش خواب شبانه به مدت یک ساعت و نیم فقط به مدت یـک شـب مـی توانـد     . می شود

کاهش هوشـیاري و خـواب آلـودگی    . درصد شود 32 باعث کاهش هوشیاري روزانه به میزان

روزانه بیش از حد می تواند حافظه و قدرت تجزیه و تحلیل، قدرت تفکـر و فرآینـد دریافـت    

بی خوابی یا بد خوابی می تواند باعـث بـی خـوابی شـریک     . اطلاعات را به شدت کاهش دهد

ممکـن اسـت کیفیـت     .زندگی شما شده و در نتیجه رابطه صمیمی شما را دچار مشکل کند

خواب آلودگی بیش از حد روزانه می تواند باعث عـدم تمرکـز در هنگـام    . زندگی کاهش یابد

سـازمان امنیـت ترافیـک    . انجام کار شده و در نتیجه موقعیت شغلی شما را به مخاطره افکند
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بزرگراههاي آمریکا اعلام کـرده اسـت کـه خـواب آلـودگی هنگـام راننـدگی، سـالانه باعـث          

گفتنـی  . مورد مـرگ مـی شـود    1550هزار مورد مجروحیت و  71هزار تصادف،  100حداقل

  است اختلالات به وجود آمده در اثر بی خوابی پـس از شناسـایی عامـل و درمـان آن بهبـود      

در . مثلاً مشکلات حافظه و یادگیري بهبود یافته و تعداد آسیب ها کاهش می یابـد  .می یابند

      تلالات درمـان نشـده ناشـی از بـی خـوابی بـه راسـتی خطرنـاك         دراز مدت، نتایج بالینی اخ

فشار خون بـالا، حملـه   . ندهست این نتایج با بیماري هاي بسیار زیاد و جدي همراه. می شوند

قلبی، ایست قلبی، سکته مغزي، چاقی، مشکلات روانی از جمله افسردگی و دیگـر اخـتلالات   

دکی یـا دوران جنینـی، آسـیب دیـدگی در اثـر      روحی، اختلالات ذهنی، عقب ماندگی در کو

حوادث، پایین آمدن کیفیت زندگی، از دست دادن شریک زندگی از جمله عوارض کم خوابی 

سـاعت در شـب    7تـا   6است، مطالعات نشان می دهد که خطر مرگ در افرادي که کمتر از 

اب خطر مـرگ  یک تحقیق نیز نشان داده که کاهش زمان خو. می خوابند افزایش یافته است

بـی خـوابی همچنـین    . بیشتري نسبت به سیگار کشیدن، فشار خون بالا و بیماري قلبی دارد

بی خوابی همچنین می تواند یکـی  . یکی از عوامل کلیدي مرگ و میر در افراد کهنسال است

  .از عوامل چاقی باشد

زي کـه  چی: می گوید دکتر جان وینکلمن مسئول مرکز بهداشت خواب دانشگاه هاروارد 

می تواند عـاملی در اجـراي    غالب مردم درك نمی کنند، این است که عادت خوب خوابیدن 

میلیـون   70نـوع اخـتلال خـواب در بـیش از      85بـیش از  . موفق برنامـه کنتـرل وزن باشـد   

بی خوابی رنج می برند  حدود یک سوم آمریکایی ها از عارضه. آمریکایی شناسایی شده است
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اخـتلالات  . داینات اولیه پزشکان شـناخته مـی شـو   رصد آنها توسط معد 10که معمولاً علت 

تنفسی مانند خروپف که یکی از دلایل بد خوابی است با وجودي که بسـیار رایـج اسـت، امـا     

 مثـال بـا   خروپف مـزمن بطـور  . درمان نمی شوندبیشتر علل آن هنوز تشخیص داده نشده و 

هـا هسـتند کـه     بیمـاري   دچار این یی هاآمریکا درصد 45. بیماري قلب و مغز مرتبط است

شیوع آپنه خواب نیز بـا دیابـت و آسـم مـرتبط     . می باشنداز آنها دچار آپنه خواب نیز نیمی 

درصـد زنـان دچـار نـوعی از آپنـه       9درصد مردان و  24میلیون آمریکایی  20بیش از . است

بـه طـوري کـه     .ستا آپنه خواب همچنین یک عامل اولیه خطر براي فشار خون بالا. هستند

. نتیجه درمان نمی شوددر به آپنه اصلاً تشخیص داده نشده ودرصد افراد مبتلا 40فشارخون 

درمان مؤثر آپنه خواب در افراد مبتلا به فشار خون بالا باعث کاهش قابل توجه خطـر سـکته   

یمـاري  بی خوابی، درد و رنـج، ب  با افزایش اطلاعات و وجود انواع درمان براي. مغزي می شود

برخـی  . هاي مختلف مرتبط با بی خوابی، نحوه عمل، تمرکز و حافظه قابـل اجتنـاب هسـتند   

محققان معتقدند باید با همان جدیتی که با تأثیرات اجتمـاعی مصـرف مـواد مخـدر و الکـل      

اسـت کـه   هـاي زنـدگی   خـواب یکـی از جنبـه    .مقابله می شود با بی خوابی نیز برخورد شود

گذشته نشان مطالعات. هاي طبیعی بدن داشته باشد  ابل توجه در مکانیزمتواند تاثیراتی ق می

مطالعـات اخیـر   .خواهد داشـت  ب در کنترل وزن شما تاثیر بسزاییاند که اختلالات خوا داده

بـدین  .دیابـت باشـد  هتواند یک عامل خطر ابتلا ب می فیکه خواب ناکاکنند مچنین بیان میه

افراد در معـرض   .ممکن است به دیابت دچارشویدمی دارید،معنا که اگر شما خواب بسیار ک

هاي زندگی، تمایل به میزان بسیار کـم فعالیـت    جنبهدیابت، علاوه برکم خوابی، از نظر سایر
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 11شـیکاگو روي  اي در دانشـگاه  مطالعـه اخیرا .دارند ناسالم هاي غذایی بدنی و خوردن رژیم

سـال   40حـدود  ن فعالیت بدنی با میانگین سنینفر سالم که دچار افزایش وزن مختصر بدو

سـاعت در روز  8شرکت کنندگان در مطالعه تمایل بـه خـواب کمتـر از    . بودند، انجام گرفت

خـواب، فعالیـت بـدنی،    .وزه در آزمایشگاه استقرار داشتندر 14آنها در طول دو دوره . داشتند

یـن افـراد اجـازه    ا.شـد  یم ـهاي بیوشیمیایی خونشان به دقـت کنتـرل   رژیم غذایی و شاخص

 14هاي  در یکی از دوره. دسترسشان بودفعالیت بدنی نداشتند و همیشه انواع تنقلات نیز در

در دوره دیگـر، افـراد اجـازه    . روز بخوابنـد در ونـیم  ساعت 8روزه، آنها اجازه داشتند بیش از 

ن مطالعـه آن بـود   نکته جالب دیگر در ای ـ.بخوابنددر روز ونیم ساعت 5نداشتند که بیش از 

بدین صورت  .رفتند خوابیدند دیرتر به خواب می که که کمتر میاي که افراد داوطلب در دوره

رفتنـد و زودتـر    نیمه شب به رختخواب می 12:30در ساعت شب، 11:15که به جاي ساعت 

ابولیسـم بـالینی چـاپ    مت واین مطالعه که در مجله علمی غـدد نتایج  .شدند از خواب بیدارمی

مطالعه در هر دو گروه کیلو گرم طی مدت 2از افزایش متوسط وزن حدود  شده است حاکی

. کم فعالیت بدنی باشـد  بسیارتواند مرتبط با دسترسی به تنقلات به همراه میزان که می .بود

 .بـود  شـان  وانایی آنها در کنترل قندخونت.در بین دو دوره مختلف مطالعه متفاوت بود چیزي

شـان در تسـت تحمـل گلـوکز      خوابیدنـد، میـزان قنـدخون    میوطلبان خیلی کمزمانی که دا

کمتري نسبت به هورمون کـاهش دهنـده قنـد خـون،     همچنین حساسیت. یافت افزایش می

دانیم اختلال تحمل گلوکز و مقاومت بـه انسـولین مرحلـه     میکهطور همان. انسولین داشتند

. کننـد  روند زمینه ابتلا به دیابت را فـراهم مـی   که در صورت ادامهقبل از ابتلا به دیابت است
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است که احتمال ابتلا به دیابت در افـراد دچـار اخـتلال تحمـل      از آنمطالعات گذشته حاکی

هـاي اخیـر،    رونده دیابت طی سـال شیوع پیش .١افراد عادي خواهد بودبرابر 15تا  5گلوکز 

پیشگیري از ابتلا به دیابـت و نیـز   وربه منظ. هاي ناسالم زندگی ایجاد شده است بدلیل شیوه

لازم عادات سالم غذا خوردن و مقادیر کافی فعالیـت بـدنی    داشتنکنترل این بیماري نه تنها

  .ایفا می کند نقش اساسی نیز در کنترل این بیماري وقت، بلکه خواب متعادل و اولاست

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                                                              

1
 علوم پژوهشکده: نعلوم پزشکی تهراروابط عمومی دانشگاه  )اخبار مراکز تحقیقات( متابولیسم بالینی ومجله علمی غدد -  

و متابولیسم غدد
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  مصرف قرص هاي خواب آور

قرصهاي خواب آور به امري رایج و یک عادت در میان متاسفانه در جامعه امروزي مصرف 

آسان در این میان معمول ترین راه درمان یا به اصطلاح درست تر .مردم تبدیل شده است

ن اثر بخشی روش هاي درمانی بدو.مقابله با مشکلات خواب استفاد از دارو استترین راه 

   آور است؛اما دوام بیشتري دارد  بخشی مصرف داروهاي خواباستفاده از دارو کندتر از اثر 

یکی دیگر از تاثیرات منفی مصرف .و خطرهاي جانبی مصرف دارو را مانند اعتیاد ندارند

و تسکین  داروهاي خواب آور کاهش خواب با حرکات سریع چشمی که در عملکرد حافظه

انه متاسفدر بین اشخاص مصرف کننده مواد مخدر .، می باشدتنش ها بسیار ضروري است

در موراد بسیاري مشاهده شده است که افراد علاوه بر مصرف یک یا چند ماده مخدر گرایش 

به کرات در میان مصرف کنندگان   .دارندو آرام بخش شدیدي به مصرف داروهاي خواب آور 

مواد مخدر مشاهده شده است که افرادي که همرمان از مواد مخدر و قرضهاي شیمیایی 

ریبهاي جسمی و روحی بسیار شدیدي در مقایسه با کسانی که فقط از استفاده می کنند تخ

وابستگی به قرص در مصرف کنندگان گاهی به حدي . اپیوم استفاده می کنند دارا هستند

است که عدم مصرف آن به مراتب دشوارتر از قطع مواد مخدر براي شخص مصرف کننده 

احتمال ابتلا به بیماریهاي جسمی   ییمصرف بی رویه قرصهاي شیمیا اینعلاوه بر   .هستند

 موردداروهايترینشایعهابنزودیازپین .می دهد شدید را به طور قابل ملاحظه اي افزایش

هايبنزودیازپین ،موجودداروهايمیاناز.باشندمیاستفاده در افراد مصرف کننده مواد
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    هستندداروهاییترینشایعپام و دیاز واکسازپاملورازپاممانندالاثرمتوسطواثرکوتاه

وداشتهیخوبکارآییممکن است از لحاظ اثر بخشی داروها این،اگرچهروندمیکاربهکه

درشایعطور بهکهبودهزیاديجانبی عوارضدارايولیباشندخطر بیوایمننسبتاً

جانبیاثراتیعترینشا .شوندمیمشاهدهبیشتر مدتطولانیمصرفوبالادوزبااستفاده

میتنفسیدپرسیونو آنتروگریدفراموشیروز،طولدرآرامبخشیاثرماندنباقی شامل

استفاده با. باشدمیهابنزودیازپینمصرفعوارضجزو نیزخوابیبیهايواکنش. شندبا

قاومتمدارواینبهالاثر نسبتمتوسطواثرکوتاههايبنزودیازپینازايیک تا دو هفته

و ادراکیتغییراتوخوابیبی،گیجیاضطراب،ناگهانی علائمقطعباوشودمیایجاد

  .شودمیپیداکنندگانمصرفدرسردرگمی

یکی از شایعترین داروهایی که در مصرف کنندگان مواد مخدر به صورت همزمان استفاده 

و اختلالات هراس  ت خواببراي تسکین اضطراب ، اختلالااین دارو  .می شود دیازپام است

ماهیچه اسکلتی این دارو همچنین به عنوان ضد تشنج و شل کننده . شود می  تجویز

   ١.استفاده می شود

                                                                                              
؛دارو،درمان،عوارض،شـامل کلیـه داروهـاي    1370،تهران،نشـر دانـش امـروز،   دهار ولنگاه کنید به،مبانی فارماکولوژي،برن، - 1

؛آنچـه بایـد   1386؛دارو شناسی نسخه هاي رایج،حسین،خلیلی،اندیشه آور،1375ژنریک،محمدرضا کاظم موسوي،نشر سپهر،

ــی دارو ــدانیم از ویژگـ ــا بـ ــف،کریمی       :هـ ــاي مختلـ ــان بیماریهـ ــا در درمـ ــوارض داروهـ ــاربرد و عـ ــا کـ ــنایی بـ آشـ

  13762،فناور،تهرانطاري،کوشیار،
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ــر ــانیزم اث ــده  :مک ــر برگیرن ــا اث ــاري     ب ــر مه ــبی اث ــلولی عص ــاي س ــی درغش اختصاص

سـی  سیناپ  مهـار پـیش    باعـث  CNS١نواحی   در تمام  کهرا)GABA(اسید   گاماآمینوبوتیریک

  .می دهد  افزایش یا  کرده  تسهیل گردد، می سیناپسی  وپس

، قطـع مصـرف الکـل ، اخـتلالات تشـنجی      این دارو براي اضطراب ، سـندرم :مواردمصرف

، درمان وحشت و ترس بیش از حد ، اسپاسم عضلات اسـکلتی  درمان اضافه صرع میوکلونیک

و   اضطراب براي درمان  مدت  کوتاه در.ر ارادي یا لرزش توصیه می شود ، سردرد ، تکانهاي غی

  مـداوم   داروهـا، حملـه   مصـرف   حاد قطـع   علائم  داروي کمکی در درمان  عنوان خوابی، و به بی

از   قبـل   اسـکلتی، مصـرف    ها، گرفتگـی عضـلات   و مسمومیت  ناشی از تب  صرعی و تشنجات

  .٢رود یم رکا به) بیهوشی  داروي پیش  عنوان به(جراحی

  :هشدار

نابجـاي دارو یـا افـراد بـا       مصـرف   با سابقه  عضلانی، بیماران بیماري تنفسی، ضعف در

  .شود  شخصیتی با احتیاط مصرف  لاختلا

شـود   داده  دارو بایـد کـاهش    صـرف ، نارسائی کبدي و کلیوي مقـدار م  در افراد مسن.  

  .خودداري گردد  طولانی مدت  رفاز مص

                                                                                              
  Central nervous system (CNS)ي              مرکز یعصب ستمیس - 1
سایت پزشکان بدون مرز - 2
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ارو را ،د مصـرف   قطـع   وگیري از بروز عـوارض براي جل  طولانی مدت  مصرف  در صورت

  .کرد  قطع  تدریج باید به

مکـانیکی،   هتنفسـی و تهوی ـ   ضعف  براي برگرداندن لازم  وریدي، وسایل  تزریق  در موقع

  .باشد  باید در دسترس

اسـت  کاملا خطرناك  دارو بایدکاملا احتیاط نمود چون  وریدي این  انفوزیون  در موقع  ،

  .شــود  انجــام  هــاي ویــژه  مراقبــت  درپخــش  وریــدي دیازپــام   یــونبایــد انفوز

،بـرادي   فشـار خـون    ، کـاهش  بـروز آپنـه    منجر به است  ممکن  وریدي آن  سریع  تزریق

  طـول  دقیقـه   باید یک  لدارو حداق  میلیگرم  هر پنج تزریق. (قلبی شود  کاردي یا ایست

  ).بکشد

شـود و    انجـام )و پـا   دسـت   مانند مچ(  ي کوچکنباید دروریدها  وریدي دیازپام  تزریق

نشـود تـا     خارج  نیز ازرگ  تزریق  و سوزن  نشده  تزریق  شریان داخل  نمود که  باید دقت

عروقی جلـوگیري    صدمه  درتوبن  موضعی، ورم  ، تحریک از بروز ترومبوزوریدي، فلبیت

  .شود

نیست  خوراکی و وریدي ممکن  مصرف  می شود که عضلانی، زمانی استفاده  از تزریق .  
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ارکرد کبـد و  ک به  دارو با توجه  شود و مقادیر مصرف با احتیاط مصرف  در افراد کهنسال

  .١گردد  تنظیم  کلیه

هر دارو به موازات اثرات مطلوب درمانی ممکن اسـت باعـث بـروز برخـی      :عوارض جانبی

یده نمی شود ولـی در صـورت   عوارض ناخواسته گردد اگر چه تمام این عوارض در یک فرد د

، گیجـی و   آلودگی روز بعد ازمصرف  خواب.لائم زیر با پزشک مشورت نمائید بروز هر یک از ع

پـذیري غیرعـادي و در برخـی     فراموشی، وابستگی،تحریک)  درافراد مسن  خصوص به(آتاکسی 

،  شـکم  رد در ناحیهو د  ، کرامپ بزاق  ترشحات  ، افزایش فشار خون  ، افت سردرد، سرگیجه موارد

 از  خونی و یرقان ادرار، اختلالات  جنسی، احتباس  بینائی، تغییردر میل  جلدي، اختلال  بثورات

  ایـن   با تزریـق   فشار خون  و افت و ندرتاً آپنه  درد، ترومبوفلبیت. دارو است احتمالی این  عوارض

  . است شده  روگزارشدا

  :به دو بخش نادر و شایع تقسیم بندي کردبه طور کلی می توان عوارض جانبی را 

بینی و یا اختلال بینایی ، تغییر  دودرد و کرامپ شکمی ،: عوارض با درجه وقوع کمتر و نادر 

در میل جنسی ، اسهال ، یبوست ، خشکی دهان ، سرخوشـی ، سـردرد ، افـزایش ترشـحات     

یر معمول ، مشکل ادراري ، بزاق و ریه ، گرفتگی عضلانی ، تهوع و استفراغ ، لرز و خستگی غ

ر عوارض شایع دارو که تنها در صورت ادامه یافتن یا بدت.اسپاسم عضلانی و یا ضعف عضلانی 

و بی نظمـی  ناهماهنگی , سرگیجه یا احساس سبکی در سر .ه پزشکی دارندشدن نیاز به توج
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وقتـی   طول روزدر خواب آلودگی به ویژه , در افراد مسن یا ناتوان  در حرکت عضلات به ویژه

  .ور مصرف می شودخواب آ عنوان دارو به

در پایان این مبحث یاد آوري این نکته یکبار دیگر ضـروري اسـت کـه اسـتفاده از داروهـاي      

شیمیایی همزمان با مصرف مواد مخدر لطمات جبران ناپذیري با فرد مصرف کننده وارد مـی  

همانطور که گفته شد تجویز . ر استکند که لطمات دارویی به مراتب سنگین تر از مواد مخد

این داروها در کوتاه مدت شاید بتواند تا حدودي در کمیت خواب تاثیر گـذار باشـد ولـی بـه     

.هیچ وجه نمی توان به  عنوان راه حلی کارآمد مورد توجه قرار گیرد
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  :توصیه هایی براي خوب خوابیدن

  ١وجعلنا نومکم سباتاً

  .قرار دادیم )استراحت(آرامش ش و را مایه آسای وخواب شما

  چگونه بخوابیم؟

ساعات منظمی را براي به خواب رفتن و برخاستن تعیین کنید و تاجایی که ممکن است این 

براي خواب خود آیینی در نظر بگیرید و رشـته اي   .نظم را در روزهاي تعطیل نیز حفظ کنید

درباره آنچه روز انجام داده ایـد، دعـا    مثل تفکر ;از کارها را هرشب پیش از خواب تکرار کنید

  .کردن و خواندن داستانی بدون هیجان تا انتقال ازبیداري به خواب آسان تر شود

اذا اویت الی فراشک فانظر ماسلکت فی بطنک و مـا کسـبت فـی    «: می فرماید)ع(امام صادق

آن روز چـه  هرگاه به بسترت رفتی بیندیش کـه در   ٢»یومک، و اذکرانک میت و ان لک معادا

غذایی روانه شکم کرده اي و چه به دست آورده اي؟ و به یاد آر که خواهی مرد و معـادي در  

  .پیش داري

یکی از پارامترهایی که که تاثیر شگرفی در کمیت و کیفیت خواب دارد یـک برنامـه    :ورزش

از اهمیـت زیـادي    60منظم و صحیح ورزشی اسـت کـه ایـن امـر در روش درمـانی کنگـره       
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نتایج یک تحقیق نشان داده است که ورزش بر بهبـود و تعـادل سـلامت    . ردار می باشدبرخو

همچنـین ورزش موجـب بهبـود خلـق و     .١روانی و جسمانی افراد نقش غیر قابل انکـاري دارد 

   ٢.خو،سلامت روانی و افزایش اعتماد به نفس در افراد می شود

نشـان داده   60رمـان رسـیده در کنگـره    مطالعه بر روي افراد در حال درمان اعتیاد و یا بـه د 

است که افرادي که به یک برنامه ورزشی منظم و صحیح زیر نظر راهنماي خود مشغول بوده 

البتـه لازم بـه   .اند عملکرد بسیار بهتري نسبت به افرادي که ورزش نمی کرده اند داشـته انـد  

خصـی را کـه   نیز به شکل تـدریجی اسـت؛ یعنـی ش    60ذکر است که سیستم ورزشی کنگره 

ممکن است سالها هیچ گونه فعالیت منظم ورزشـی را انجـام نـداده اسـت، ناگهـان وارد یـک       

و پس از اینکه فرد به شرایط نسبتاٌ مطلـوبی   60در کنگره . فعالیت ورزشی سنگین نمی کند

این ورزش بسـته بـه شـرایط    . در سفر خود پیدا کرد،زیر نظر راهنما شروع به ورزش می کند

مثلا ممکن است بـراي شخصـی فقـط یـک ورزش سـبک      . ی افراد متغیر استسنی و جسم

همراه با پیاده توصیه شود، حـال هسـتند کسـانی کـه در بـالاترین سـطح ورزش حرفـه اي        

جلسـات صـبحگاهی در یکـی از     60یکی از فعالیتهاي ورزشی کنگره . مشغول به کار هستند

در کنگـره  ی از روشهاي تنظیم خـواب  این جلسات علاوه بر اینکه یک. پارك هاي تهران است

وگـواه  به حساب می آید نقش موثري در بهیود شرایط روحی و جسمی افراد نیز داشته است 

یـک ورزش  . ه صورت منظم در این جلسات شرکت می کننداین موضوع کسانی هستند که ب
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 ـ . دسته جمعی گروهی بعد از اتمام جلسه یکی از مشخصه هاي اصلی این جلسـات اسـت   ه ب

طور کلی می توان تاثیر ورزش بر بهبود عملکـرد خـواب افـراد مصـرف کننـده را همسـو بـا        

مناسـب تـر   بازسـازي   کمک به این عملکرد شامل. بهبودي عملکرد جسمی اشخاص دانست

همچنـین مقایسـه   . سیستمهاي بدنی که بر اثر استفاده از مواد مخدر نابود شده اند می باشد

رزشی مشغول هستند با افرادي که ورزش نمی کنند نشان داد ایـن  افرادي که به فعالیتهاي و

  . افراد در بازسازي کارکردهاي اجتماعی خود موفق تر بوده اند
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  چرا خوابیدن در شب بهتر است؟

ساختار و فیزیولوژي بدن انسان چنان طراحی شده که شب براي اسـتراحت و روز بـراي   

نظام ترشح هورمونی بدن انسان است که دقیقا  ،این مساله یکی از دلایل. کار و کوشش باشد

بهترین هورمونی که براي فعالیت روزانه و نیز نشـاط،پویایی  . براین اساس استوارگردیده است

کـه در بسـیاري ازواکـنش هـا و فعـل و      .و تحرك ضروري است، هورمـون کـورتیزول اسـت    

ترشـح طبیعـی   . ده فعالیت مـی سـازد  انفعالات بدن موثر است و بدن را در سطوح سلولی آما

به طوري که بالاترین غلظـت پلاسـمایی   . کورتیزول با یک الگوي شبانه روزي انجام می شود

عـدم ایـن    .و پایین ترین غلظت در حوالی نیمه شب دیده می شود )صبح 8- 6( درصبح زود

ختلف بدن مـی  هورمون یا اختلال در ترشح آن به اختلال در نظام طبیعی فعالیت ارگانهاي م

در ابتـداي روز بـالاترین   . چرخه ترشح این هورمون درطول شبانه روز یکسان نیسـت . انجامد

این مقدار به مرور کاهش می یابد و هنگام شب به کمترین حد مـی  . میزان ترشح وجود دارد

علاوه بر آن، هنگام مقابله با فشارهاي مختلف وحتی بیماریها این هورمون بیش از حـد  . رسد

در سـاختار فیزیکـی   . از نظر جسمی و روحی یاري می دهد ادي ترشح می شود و انسان راع

 .بدن انسان نکات دیگري نیز مشاهده می شود که بر لزوم استراحت شبانه گواهی مـی دهـد  

امـا در طـول روز    .براي مثال عضلات چشم در نور کم شب در حالت استراحت قرارمی گیرند

    .مـی دهنـد    شـنایی طبیعـی انقبـاض هـایی از خـود نشـان      به سـبب واکـنش در مقابـل رو   

. همچنین ترشح هورمون آدرنالین که سبب نشاط، شادابی و بهترشدن رشد بـدن مـی گـردد   
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استراحت در روز هیچ گاه بـی خـوابی   . در شب، بویژه دوازده تا سه نیمه شب، تحقق می یابد

شبانه روز پشت سـرهم   5تا  4ي اگر فرد. ولی تا حدودي موثر است. شب را جبران نمی کند

بـی خـوابی هـاي    . نخوابد، به هلاکت می رسد، زیرا سـلولهاي مغـز بـه اسـتراحت نیازمندنـد     

مقطعی سبب ایجاد نارسایی در مغز و روان می شود و در مراحل ابتدایی، قدرت تشـخیص و  

ا تشـدید  شب بیداریهاي طولانی می تواند به تدریج این عارضـه ر  .١تمرکز را مختل می سازد

  .کند

  نقش خوردنی ها در خواب انسان

ایـن نـوع  . بعضی از غذاها در افزایش برخورداري از خوابی خوش و راحت تاثیرگـذار هسـتند  

یک عامل مهم جهت تنظیم(غذاها بیشتر به دلیل تحریک در روند ترشح هورمون سروتونین 

ل مهـم در تشـخیص روز و  عام(و همچنین ملاتونین ...) روند خواب، دماي بدن، عصبانیت و 

ضـمنا . (گـردد  که کمبود ملاتونین باعث افزایش بی خوابی می) شب و وقت خواب و بیداري

ایـن نـوع خوردنیهـا باعـث آرامـش      ). شـود  استرس باعث کاهش سطح ملاتونین در بدن مـی 

شـامل مقـادیري از   : مـوز   :عبارتنـد از  ي مفیـد  خوردنیهـا این  از بعضی .٢نیز هستندجسمی

. هسـتند  نین و سروتونین است کـه دو عامـل مهـم درآرامـش خـواب و خـواب راحـت       ملاتو

همیشـه  : شیر گرم  .روي عضلات استبخش بر آرامهمچنین مقادیر منیزیم درموز داراي اثر

همـانطور کـه مـادربزرگ و    . اسـت یک لیوان شیر گرم عامـل خـوابی خـوش و راحـت بـوده     
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آمینـو  (شـیر داراي تریپتوفـان   . ندخورد شیر میهنگام خواب یک لیوان پدربزرگهاي ما اکثرا 

در شیر باعـث تحریـک مغـر در    همچنین کلسیم موجود) اسیدي که اثر تسکین بخشی دارد

از درمانهاي طبیعـی از زمانهـاي بسـیار    بابونه یکی: چاي بابونه .شود استفاده از تریپتوفان می

ایـن  . شود تجویز می ...اعصاب و  ناراحتی هايقدیم بوده است که امروزه نیز جهت بسیاري از

شود نه تنها به دلیل خاصیت آرام بخشی بلکـه بـه    میگیاه که بیشتر به صورت چاي استفاده

گلوکز موجود : عسل  .بهترینها جهت داشتن خوابی آرام استدلیل دارا بودن اثر تسکینی، از

در هوشیاري  که تاورکسین عاملی اس(کردن مقدار اورکسین است در عسل عاملی براي کم

باعث از بین بردن اسیدهایی است که امکان اخلاط بـا آمینـو اسـید    :سیب زمینی.)تاثیر دارد

سیب زمینـی پختـه شـده در    . می شود) اسیدي که اثر تسکین بخشی داردآمینو(تریپتوفان 

ایـن  : مغز بادام .نوشیده شود، اثر خواب آور بیشتري از خود نشان خواهد دادصورتیکه با شیر

بلغـور جـو،   .شامل هر دو عامل مهم خوب خوابیدن یعنی تریپتوفان و منیـزیم اسـت  خشکبار

گـردد   باعـث مـی  : نـان گنـدم کامـل    .عامل افزایش تولید ملاتونین در بـدن اسـت    سوپ جو

در بدن آزاد شده و به تبع آن تریپتوفان بیشتري به مغر رسیده و نتیجتا سروتونینانسولین

 .هسـتند  3بزرگی از امگا این دانه هاي روغنی کوچک منبع: تخم کتان .بیشتري ترشح شود

عنـوان عـاملی جهـت سـم     همچنین به. نمایند د بدن عمل میالذا به عنوان بهبود دهنده مو

  .را مصرف نمودتوان آنها زدایی نیز می
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  خواب در مقابله بیماریها

ن قبل از هرچیز بـه اسـتراحت کـافی    بیمارا. خواب می تواند دارویی موثر علیه بیماریها باشد

گـاه  . خواب نماد استراحت مفیداست و سیستم دفـاعی بـدن را تقویـت مـی کنـد     . نیاز دارند

بهتـرین نـوع   . خواب حتی به اندازه دارویی که فرد مصرف مـی کنـد، در درمـان مـوثر اسـت     

رین درمان بیماریها آن است که بدن همـه مکانیزمهـاي فیزیکـی وشـیمیایی اش را بـه کمت ـ     

مقدار مورد نیاز برساند و تمام انرژي سطح سلولی را براي درمان بیماري و خـروج میکـرب از   

در ایـن راسـتا، مطالعـات     .و این حالت در خواب بـه خـوبی فـراهم مـی آیـد      بدن بسیج کند

زخم معده و  موجبپژوهشگران هنگ کنگی نشان می دهد که خواب کم و ناکافی می تواند 

نوشته روزنامه استاندارد هنگ کنگ، فشار روحی می تواند توازن میان  به. دشوحتی سرطان 

همچنـین   ،بـرهم زنـد   ترشح اسید معده و توانایی معـده بـراي محافظـت در مقابـل اسـید را     

، در مقایسه باگروهی که خواب کافی دارند، دیرتر بهبود هستند بیمارانی که دچار کم خوابی 

  .١می یابند

  

                                                                                              
  طب و تربیت ١-
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  فصل چهارم

  نقش و کارکرد رفتار خوابی صحیح در درمان اعتیاد
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در فصـل اول  . ل درباره خواب و ماهیت آن صحبت کـردیم در فصول گذشته به تفصی         

م آن چیست؟در فصـل  مراحل به خواب رفتن و مکانیسدریافتیم که چرا به خواب می رویم و 

بـا اهمیـت و جایگـاه     .و انرژیک خواب صحبت شددوم به تفصیل درباره تاثیرات فیزیولوژیک 

. خواب در بدن انسان آشنا شدیم و مکـانیزم عصـبی خـواب رفـتن را تـا حـدودي شـناختیم       

همچنین سعی شد تا با ارائه مطالبی درباره ارتباط خواب و دریافـت انـرژي هـاي کیهـانی از     

در فصـل سـوم کمیـت و    . ریافت انرژي از کائنات آشنا شـویم طریق چاکراهاي بدن با نحوه د

اختلالات مربوط به کمیـت و کیفیـت خـواب و انـواع      .کیفیت خواب مورد بررسی قرار گرفت

همچنین سعی شد تا به طور اجمـالی دربـاره   .اختلالات بی خوابی در این فصل معرفی شدند

در ایـن بخـش سـعی     .شیوع مصرف قرص هاي خواب آور و عوارض آنها مطالبی بیـان شـود  

بهره گیري از مطالب فصول گذشته و همچنین تجربیـات ارزنـده اي کـه در     با تا کرد خواهم

سالهاي حضور در کنگره کسب شده است و با استفاده از یک روش نیمه تجربی بالینی نقـش  

  . مان اعتیاد مورد بررسی قرار گیرد و کارکرد رفتار خوابی مناسب در روند در
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مخدري سوال شود که اولـین تـأثیري را کـه بعـد از     شاید اگر از هر مصرف کننده مواد       

اختلال در خـواب شـبانه اش را    ،است مشاهده کرده اي چه بوده مواد مخدر اولین بار مصرف

به واقع این تأثیر تا سال ها با شخص مصرف کننده باقی خواهد ماند و به قـولی    .عنوان کند

اد مخدر به تدریج تغییر خواهـد  می توان گقت که الگوي ساعات خواب یک مصرف کننده مو

ر روند خـواب شـبانه   کرد و فرد هر چه بیشتر درگیر مصرف مواد شود دچار تغییر بیشتري د

این مطلب به گواه خود مصرف کنندگان و خانواده هایشان می توانـد قابـل    . خود خواهد شد

ذشـته  د کـه در گ به طوري که پس از سال ها شخص کم کم فراموش مـی کن ـ  ؛استناد باشد

ایـن امـر    .از خواب بیدار می شـد در چه ساعتی و  می رفتخواب تی به چگونه و در چه ساع

در ایـن   .مصرف شبانه نیز پیدا کنـد  ،وقتی کاملاً مشهود می شود که یک مصرف کننده مواد

گروهی محدود نیز هستند که به جهت کار و مشغله روزانـه مجبورنـد علـی رغـم دیـر      میان 

ل روز انرژي لازم براي انجـام  محل کار خود حاضر شوند و قطعاً در طو ردخوابیدن صبح زود 

 ،که در آن صورت به مرور مجبور می شوند با مصرف مضـاعف مـواد   ارندند کارهاي روزمره را

در کارکردهـاي فـردي و   د در دراز مـدت  کـه ایـن امـر خـو    جبـران کننـد    راکمبود موجود 
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اخـراج از   اهد داشت که میتوان به عنوان مثـال بـه   اجتماعی آنها تاثیرات بسیار نامطلوبی خو

اشـاره   رونـد زنـدگی  کامل محل کار ، در آمد کمتر در واحد صنفی خود و حتی مختل شدن 

  . کرد

  )کاهش تدریجی ( DST روشیا  60سخنی درباب شیوه درمانی کنگره 

فی خـود  زمودن راههاي فراوان براي قطع مواد مصـر صرف کنندگانی که پس از پیمودن و آم

ابتـدا در سـه جلسـه بـه عنـوان تـازه وارد مطالـب اولیـه را توسـط           به این مرکز پا می نهند

مشاورانی که خود روزي مصرف کننده مواد مخدر بوده اند  و حال درمان یافته انـد دریافـت   

در آغـاز   .می نمایند و در مرحله بعد به انتخاب خود یکی از راهنمایان را انتخاب مـی نماینـد  

یکـی از  . نها سر و کار خواهد داشتآشنا میشود که تا پایان سفر با آ شخص با واژه هاییسفر 

سفر حرکتی از معلوم به مقصدي مشخص است کـه   .متداول ترین واژه ها سفر و مسافر است

موختـه  ؛ چرا که در وهلـه نخسـت آ  ن به بعد خود را مسافر می نمایدآشخص تحت درمان از 

شروع درمـان       .غاز براي شروع درمان مواد مخدر استآد که همان که مبدا خود را پیدا کن

ی روزانـه فـرد   و از قطـع مـواد مصـرف    تا قطع داروي مصرفی را در کنگره سفر اول می نامنـد 

ول درمـان  کـه در ط ـ  یادآوري این نکته ضروري اسـت . به بعد را سفر دوم نام می برند مسافر

م دارو را بـراي او  روزانه یا شبانه او دیگـر حک ـ ن و وعده هاي مواد مصرفی شخص تحت درما

   .د می کندرفی یان به عنوان داروي مصدارد و او از آ
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بر این باورند که هر چه شخص تحـت درمـان در مـدت پیمـودن      60اساتید و مربیان کنگره 

سفر اول در چهارچوب قوانین و راهکارهاي موجود قرار گیـرد و همـواره بـه فـرامین مربیـان      

اهـد گرفـت و بـه    مـوزش خو آخـوب   ؛ش فرا دهد سفر اول خوب و پرباري خواهـد خوش گو

را  هموزشهاي دریـافتی بهتـرین بهـر   از آ درستی قرار خواهد گرفت که به راحتی در موقعیتها

 ده به درسـتی مـی توانـد تصـمیم گیـرد     ینراحتی به سفر دوم راه یابد و در آب ؛دریافت نماید

الم داشته باشد و خلاصـه  ادل لازم را براي ادامه زندگی سعجبران خسارات گذشته را نماید ت

ب دیده خواهد شد و البته بایـد دانسـت کـه کیفیـت مطالـب یـاد شـده        آدیگر او یک قالب 

در نتیجه میتوان گفـت هـر قـدر سـفر اول در مسـیر      . دتقیماً با نحوه سفر اول ارتباط دارمس

  .رامش بیشتري قرار خواهد داشتآشخص درمان یافته در ینده شد در آبا تحت نظر کنگره

  سخنی در باب نظم 

کـه بـراي درمـان    است و شخصی و پله اي تدریجی  ، 60باید بگویم درمان اعتیاد در کنگره 

 .مـی شـود  در قدم اول با واژه اي به نام نظم روبـرو   ،مراجعه می کند اعتیاد خود به این مرکز

به نظر من در واقع اولـین چیـزي کـه     .داین نظم از اولین روز هاي ورود شخص آغاز می گرد

به شخص مصرف کننده بازپس داده می شود همین نظم است، واژه اي که در سالیان مصرف 

بـه عقیـده مـن در واقـع      .مـد آشنا براي شخص مصرف کننده به حساب می آمواد واژه اي نا 

ه هاي اصلی بی نظمی یکی از شاخص. همین نظم اولین قربانی مواد مخدر در زندگی ما است

ده بـه  حال بـا ورود شـخص مصـرف کنن ـ   . رفتاري اکثریت مصرف کنندگان مواد مخدر است
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و و مقـدار آن   در اولـین گـام  مصـرف داروي روزانـه فـرد     . کنگره داستان عـوض مـی شـود   

راهکارهـایی توسـط اسـاتید کنگـره     راستا  همیندر  .باید منظم شودساعات خواب همچنین 

انتقال این راهکارها بـه فـرد در   راهنما نقش کلیدي را در ن میان انتخاب شده است که در ای

  .بازي می کند حال درمان 

به هنگام تیپر کردن خود کسانی که در سفر اول  مشاهده شده است  60در کنگره به کرات  

یاد گرفته اند که به موقع بخوابنـد و صـبح بـه موقـع از      60به علت آموزش هاي کنگره مواد 

شوند و داروي مصرفی روزانه آن ها بـه خـوبی برایشـان نقـش داروي درمـانی را      خواب بیدار 

علـی رغـم آمـوزش هـاي     کـه  کسـانی   و نیز هستند. مشکلات کمتري پیدا می کنند ،داشته

  .عدیـده اي مـی شـوند   مشکلات  دچار که بالطبعپیروي نمی کنند کنگره از این چهار چوب 

امترهایی است که میتوان از آن بـه عنـوان یکـی از    به نظر من تنظیم خواب شبانه یکی از پار

در واقع اشخاصی که که در زمان سفر اول اقـدام بـه   . شاخصهاي آرامش در سفر دوم یاد کرد

تنظیم خواب خود کرده باشند در سفر دوم و پس از قطـع دارو نیـز رفتـار خـوابی صـحیح و      

واهیم دیـد کـه در روشـهاي    اگر کمی دقت کنیم خ. متناسبی با نیازهاي خود خواهند داشت

دیگر درمان اعتیاد افراد تا یکسال پس از قطع مواد قادر به انجـام عـادي فعالیتهـاي روزمـره     

خود نیستند و اغلب مشاهده شده است این افراد با انواع اختلالات خواب دست و پنجـه نـرم   

  .می کنند که این جدال گاهاً موجب بازگشت آنها به ورطه مصرف مواد می شود
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  بازسازي سیستم ایکس و خواب شبانه

و  60با روشن شدن صورت مساله اعتیاد توسـط مهنـدس حسـین دژاکـام بنیانگـذار کنگـره       

مبتکر روش تدریجی درمان اعتیاد، مشخص شد که سالها به جاي حل صورت مساله اعتیـاد،  

اد از سـه  درمان اعتی 60بر طبق آموزشهاي کنگره . اقدام به پاك کردن صورت مساله می شد

مثلث جسم و روان و جهان بینی متشکل گردیده است که هر سه مولفه شاخص و با اهمیـت  

بر طبق این نظر، بازسازي سیستمهاي تولید کننده مواد شبه افیونی و سیسـتم ضـد   . هستند

درد بدن که بواسطه مصرف مواد مخدر دچار نقصان شدیدي شده اند اهمیت فوق العـاده اي  

اعتیاد دارد، یعنی در واقع میتوان چنین استنباط کرد که اگر این سیسـتمها   در مقوله درمان

اگرچه ممکن اسـت شـخص بـه قطـع      ،بازسازي و ترمیم نشوند درمان صورت نخواهد گرفت

بیـان شـد یکـی از     در همین راستا و بر طبق آنچه در فصول گذشته بـه تفصـیل  . مواد برسد

یستمهاي بدن است که یکـی از مهمتـرین ایـن    مکانیسم هاي اصلی خواب اصلاح و ترمیم س

خواب نقش اصـلی را  . سیستمها سیستم ایکس یا سیستم تولید کننده مواد شبه افیونی است

در واقـع   .سازي و به اصطلاح ترمیم و بازسازي کارکردهاي جسم و روان بـر عهـده دارد  در باز

پیچیده اي تشکیل شده سیستم ایکسی که در کنگره از آن صحبت میشود از ابعاد مختلف و 

           قــانه آن تحقیقــات وســیعی را از ســوي محقاســت کــه بــراي روشــن شــدن ابعــاد گســترد

اسـت کـه ایـن     قضـیه که به صراحت مشخص شده است این  مطالبیولی یکی از  می طلبد؛

                               .  سیســــتم ارتبــــاط مســــتقیمی بــــا غــــدد مترشــــحه در بــــدن انســــان دارد       

براي اینکه شخصی به خواب رود میبایستی به . بهتر است با یک مثال مطلب را کمی باز کنم
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چنانچـه  . طور همزمان سه ماده سروتونین،ادرنالین و اسید کولین در بدن انسان ترشـح شـود  

این سه شرط فراهم گردد شخص به خواب خواهد رفت، حال اگر بدن شخص به هـر دلیلـی   

مکن است یکی از آنها مصرف مـواد مخـدر باشـد در مقابـل ایـن پدیـده فیزیولـوزیکی        که م

از دسـت   د را تا میزان قابل توجهاي در بـدن مقاومت کند پس از چندي این مواد کارکرد خو

       خواهند داد و در نتیجه شخص تا نوبـت بعـدي کـه حـدوداً یـک سـاعت دیگـر خواهـد بـود          

البته ایـن زمـان در افـراد مختلـف بـه جهـت        .ن مواد صبر کندمی بایست در انتظار ترشح ای

در همین راسـتا در طـی سـالیان فعالیـت      .اختلاف سیستمهاي بیوشیمی انسانها متغیر است

و به درمان رساندن بالغ بر هزاران نفـر از مصـرف کننـدگان ایـن امـر بـه وضـوح         60کنگره 

ی بدن در پیوند متقابلی بـا نحـوه   مشاهده شده است که بازسازي سیستم ایکس و شیه افیون

به عبارت دیگر زمانی که شخص در حال . داشته استقرار رفتار خوابی شخص مصرف کننده 

به یک برنامه خوابی مناسب دست یابد  60درمان با کمک راهنما و راهکارهاي اساتید کنگره 

د کـه مصـداق   به وضوح می توان این مساله را در عملکرد جسمی و رفتاري فرد مشاهده کـر 

  .  می باشند 60بارز این مدعا درمان یافتگان کنگره 
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  مصرف مواد مخدر و تاثیر بر کارکرد سیستم خواب

همان گونه که می دانیم مصرف مواد مخدر بسـته بـه نـوع آن اثـرات بسـیار متفـاوتی را بـر        

بـه  در همین راسـتا سـعی شـده اسـت کـه      . عملکرد و کارآیی سیستمهاي مختلف بدن دارد

عنوان نمونه برخی اثـرات خـانواده تریـاك و مشـتقات آن و همچنـین هـروئین بـر عملکـرد         

  .فیزیولوزیک بدن مورد بررسی قرار گیرد

اغلب مشاهده شده است که در بدن فرد مصـرف کننـده بـین تولیـد گونـه هـاي ري اکتیـو        

انی در بـدن  هنگامی کـه دفـاع آنتـی اکسـید     .اکسیژن و آنتی اکسیدان ها تعادل وجود ندارد

ه نام استرس اکسـید اتیـو   کاهش یابد تشکیل رادیکال هاي آزاد افزایش می یابد که حالتی ب

 ـ پدید می آ                     1 .سـیب رسـان باشـد   د بـه صـورت مسـتقیم یـا غیـر مسـتقیم آ      ید که مـی توان

 ف دارنـد اراط ـ از آن جا که رادیکالهاي آزاد ناپایدارند تمایل بالایی براي ترکیب شدن با مـواد 

پـروتئین هـا و اسـیدهاي نـو کلئیـک ترکیـب        ،در بدن با چربی ها این رادیکال ها می تواند

استرس اکسداتیو در ایجاد بیماري هاي زیادي مانند آترواسکلروزیس،آلزایمر،سندروم  .2شوند

بـا توجـه بـه آسـیب زا بـودن       .3داون،آسم، نازایی، سرطان رحم و سرطان پوست نقـش دارد 

م هاي دفاعی زیـادي بـراي مقابلـه و محافظـت در     اکسید اتیو، بدن انسان از مکانیس استرس

                                                                                              
1- halliwell,gutteridge.the antioxidants of human extracellular fluids.arch int physiol biochim.1990:1-8
2-wohaieb,godin.alterations in free radidal tissue defense mechanism in streptozocin induced diabetes in rat: 
effects of insulin treatment.diabetes 1987:1014-8
3- bickers dr,athar m.oxidative stress in the pathogenesis of skin disease.invest dermatol.2006,2565-
75,schleicher e,fries.oxidative stress,age and atherosclerosis .kindly int suppl.2007:17-26
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نتـی  سـتم دفـاعی در برابـر رادیکـال هـاي آزاد سیسـتم آ      بـه سی  .برابر آن استفاده می کنـد 

          .اکسیدانی می گویند

بینلتعادعدمازعبارتکهاکسیداتیواسترس(از علل ایجاد استرس اکسیداتیو  1اپیو ییدها

در شـرایط   .هستند) بدن است،اکسیدانیآنتیدفاعظرفیتواکسیژنآزادرادیکالهايتولید

      استرس اکسیداتیو، اسیدهاي چرب غیر اشباع آمـادگی بیشـتري بـراي اکسـید شـدن دارنـد      

صـدمه دیـده همـولیز    و بعلت نقش اساسی آنها در انعطاف پذیري غشاء، نهایتاً ساختار غشاء 

میزان صدمه اکسیداتیو بستگی به غلظت عوامل پراکسیدان و آنتی اکسـیدان  . شود می ایجاد

عوامل ایجاد اکسـداتیو   همانطور که گفته شد اپیوییدها از .و نوع اسیدهاي چرب غشایی دارد

ب زمایشگاهی انجام شده این مطلدر سالهاي اخیر بر روي حیوانات آ مطالعاتی کهدر  .هستند

براي مثال مشخص شده که مـورفین سـبب اسـترس اکسـداتیو      .ته استید قرار گرفمورد تائ

هروئین نیز بـا بـالا بـردن دوپـامین و افـزایش متـابولیزم       . 2شدید در کبد موش ها می گردد

  .3می شود)) ري اکتیو اکسیژن ((ROSاکسیداتیو آن منجر به افزایش 

ر بدن همانند کار ها د شود که عملکرد همگی آن تریاك از ترکیبات مختلفی تشکیل می

است که از طریق تأثیر بر سلسله اعصاب  )ها اندورفین(هاي عصبی ضد درد  دهنده انتقال

نوع آلکالوئید  25در تریاك حدود  شوند، مرکزي موجب تخفیف احساس درد در بدن می

                                                                                              
  .هر دارویی که در دستگاه عصبی مرکزي به گیرنده اپیویید متصل شود که مخدرهاي طبیعی هم زیر گروهی از انها هستند - ١

2- ZHANG,ZHENG.oxidative damage of biomolecules in mouse liver induced by morphine and protected by 
antioxidant. basic clin pharmacol toxicol.2004.53-8  
3- b,wang,heroin administered mice involved in oxidative stress and exogenous antioxidant alleviated 
withdrawal syndrome, basic clin pharmacol toxicol.2006.153-61.  
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تا  3(مورفین : که عبارتند از میشوند آن بیشتر از بقیه در تریاك یافت نوع 6دارند که  وجود

نارکوتین , )درصد1/0(نارسئین, )درصد1/0(پاپاورین , )درصد5/0(کدئین , )درصد23

بیشتر باشد می گویند  چه مقدار مورفین موجود در تریاك هر .)درصد3/0(تبائین , )درصد7(

درصد  14تا  6مقدار مورفین در تریاکهاي بازرگانی . آن تریاك داراي مرغوبیت بیشتري است

       .رت خوردن، کشیدن یا تزریقی مورد مصرف قرار می گیردتریاك به صو .می باشد

سلسله اعصاب مرکزي  فعالیتهايکننده  تضعیف، فارماکولوژيتریاك از نظر طبقه بندي 

با حضور  آلودگیخواب  -1: علائم مصرف تریاك و مشتقات آن عبارتند از مهمترین .است

حساس گنگ و مبهم به زمان و ا -4, انبساط خاطر و آرامش - 3, تسکین درد -2, ذهن

فعاله و  حرکاتاراده و ضعف  سستی -6, مطبوع تخیلاتبخواب رفتن با آرامش و  -5, مکان

  .جنسیامیال  کاهش - 7

ها ترکیبات شیمیایی آرام بخشی هستند که در مهره داران از غدد مخاطی ون فیاندرو 

نوع ،آلفا ،بتا و گاما هستند که ها اندورفینمعروف ترین انواع  .هیپوتالاموس ترشح می شوند

تحقیق سرپرست گروه به گفته پروفسور هنینگ بوکر،. بتا تاثیر زیادي در کاهش درد دارد

میزان ، در کمال تعجب دیده شد که بیشترینر بن آلمان پس از آزمایش یاد شدهدر شه

احساسات در همان بخشهایی از مغز آزاد شده است که نقش کلیدي در پردازش اندورفین

تکاملو رشدکلیافتادگیعقبموجببارداريطیمورفینباتماس انساندر .نددار

جامعه،شرایطباخودتطابقدراشکال قبیلازمرکزيعصبیسیستمتکاملدر اختلالاتی

   یادگیري فرآینددراختلالوپرخاشگريوضعیفنفسبهاعتماد کنترل،قابلغیرخشم
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ویادگیريفرآینددرکهباشدمیمغزساختارهاي ازیکیهیپوکامپ .1شودمیحافظهو

هیپوکامپ،يادندانه شکنجناحیهبهنفوذيعصبیمسیر.2داردمهمینقش حافظه

پذیريشکلو مدتطولانیتقویتایجاددر مهمینقشو باشدمیگلوتاماترژیک

جمله اثراتازاحتمالیايهمکانیسمایرسبررسی .داردحافظهویادگیريی سیناپس

تغییراتازناشیاحتمالیو اختلالاتگلوتاماتبیوشیمیایی ترشحمسیرهايدرمورفین

این نتایجبهتوجهبا.داردبیشتربررسیبهنیازمورفینبدنبال مصرفداخلیاپیوئیدهاي

ناحیهلولیسخارجمایعغلظت گلوتاماتکاهشمنجربهتواندمیمورفینبهاعتیادمطالعه

با توجه به  .شود یادگیريوحافظهرونددراختلالاتیاحتمالاً و در انسان ايدندانهشکنج

مطالبی که در بخش مربوط به خواب گفته شد چنین به نظر می رسد که اثرات مورفین بر 

در انسان بررسی کرد که البته این Remعدم تحکیم حافظه را بتوان در پیوند با خواب 

  .خود مجال دیگري را می طلبدمطلب 

                                                                                              
1. Siddiqui A, HaQ S, and Shah Bh. Perintal exposure to morphine disrupts brain
norepinephrine, ovarian cycliCity, and sexual receptivity in rats. Pharmacology
Biochemistry and Behavior, 1997; 58(1):

2- Tavares M and Silva M. Body weight gain and hippocampal volumes of rat exposed
neonataly to Psychostimulants. Brain Res,1993; 619: 137-145
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  سقوط آزاد و خواب شبانه

   .به صـورت کـاهش تـدریجی اسـت     60همانطور که عنوان شد روش درمان اعتیاد در کنگره 

در این روش فرد مصرف کننده پس از رهـایی از اعتیـاد و درمـان قطعـی بـه تعـادل نسـبی        

ل در اشـخاص مصـرف کننـده    جسمی و روانی خواهد رسید که البته بسته به کیفیت سفر او

در این زمان کارکردهاي اجتماعی و فردي شـخص بـه صـورت قابـل      .این مساله متغیر است

توجهی بهبود خواهد یافت و در موارد بسیاري در کنگره مشاهده شده است که این مکانیسم 

ي متاسـفانه در برخـی روشـها   . حتی در سطح بالاتري از قبل از اعتیاد فرد قرار خواهد گرفت

و یا به اصطلاح سقوط آزاد مـی کننـد اخـتلالات    فراد اقدام به قطع ناگهانی مواد درمانی که ا

شدیدي در رفتار خوابی این افراد مشاهده می شود که در برخی موارد این اختلالات تا پایان 

گاهی نیز این اخـتلالات موجـب روي آوردن شـخص بـه داروهـاي      . عمر با شخص بوده است

کـه   اثرات سوء آن به تفصیل سخن رفت مـی شـود   ر فصول گذشته در مورد خواب آور که د

در این افراد پرشهاي متعدد دست و پا، عرق کردن شدید در . این خود قوزي بالاي قوز است

خواب و تنشهاي شدید روحی و روانی در افراد مشاهده میشود که در موارد بسیاري شـخص  

بایسـته اسـت کـه مـن بـه عنـوان       . اقدام می کنـد  دچار تزلزل شده و مجدداً به مصرف مواد

نگارنده این مطالب براي اثبات مدعاي خود دلایل و شواهدي بیان کنم و یا به منبع معتبري 

اشاره کنم ولی صد افسوس که دلیل و  منبع من همان عزیزان مصرف کننده اي هستند کـه  

ع یکباره با نابسامانیهاي شدید در دوران مصرف با تلخی هاي اعتیاد درگیر بودند و پس از قط

این عزیزان با وجود عزم راسخ خود در واقع قربانی نیافتن یـک راه   از هزاران جسمی و روانی،
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صحیح براي درمان بیماري خود شده اند؛ چون ما در کنگره اعتقاد داریـم یـافتن راه صـحیح    

دن به تعـادل هسـت   یکی از مولفه هاي اصلی رسیدن به هدف که همان درمان اعتیاد و رسی

درمان قطعی گواه و اسناد من در این مورد همان مسافرانی هستند که در کنگره به .می باشد

ها را بی اراده می خواندیم راه را پیدا کردند و اعتیاد نائل گشته اند؛ همان کسانی که روزي آن

ین بـه  حالا در جسم و روان خویش به تعادل نسبی رسیده انـد کـه یکـی از مصـداقهاي هم ـ    

در این میان معدود کسانی بودند که بـا وجـود    .تعادل رسیدن یک رفتار خوابی مناسب است

ماهه را پشت سر نگذاشته بودند و حتـی   11حضور در کنگره و جایگاههاي بسیار خوب سفر 

پس از گذشت سالها هنوز اشکالاتی از جمله اختلال در خواب شبانه را در پـیش رو داشـتند   

یافتنـد  آغاز نمودنـد و در ادامـه در  ي را ددید بنیانگذار کنگره سفر مجصلاحد که به دستور و

که پس از اتمام سفر مجدد اشکالات و عواقبی را که سالها با مـرارت تحمـل میکردنـد دیگـر     

اینها فقط یک لیست از اسامی نیستند که همیشه بـه دنبالشـان بایـد    . احساس نخواهند کرد

ها را به عنوان شـاهد و مـدرك بخواهنـد    و هر وقت کسی آنهستند حضور دارند گشت اینان 

 زاد بـه واقـع  که با قطع ناگهانی یا همان سقوط آحاضر خواهند بود و در آخر میتوان دریافت 

شخص از ارتفاع بلند به سـرعت بـه پـایین در حرکـت اسـت      همانگونه که از نامش پیداست 

مبالاتی و عـدم آگـاهی    نی در اثر بینتیجه احتمالی را شما حدس بزنید خدا میداند چه کسا

ن تسـلیم  راستا به جان آفـری  ا دچار نگشته اند و چه بسا جان خود را در اینچه سرنوشتهبه 

  .نمودند
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  سفر اول و مقوله خواب

همانگونه که عنوان شد مفهوم سفر اول در کنگره همان مرحله درمان شخص مصرف کننـده  

ولی این در واقـع پایـان   . و با قطع آن پایان می یابدمی باشد که از مصرف مواد مخدر شروع 

راهی براي به تعادل رسیدن  جسـم و روان اسـت کـه یکـی از نیازهـاي       ؛ بلکه آغازراه نیست

اصلی آن یک سفر مناسب است که این ممکن نمیشود مگر با یـک رفتـار خـوابی صـحیح و     

کسانی که در سفر اول  ت که به جرات می توان گف. 60مطابق با معیارهاي درمان در کنگره 

بـه انـدازه تعیـین شـده      را به موقع و OT2و یا  1اپیوم خوراکیداروي مصرفی خودکه همان 

ه مراتـب  ب بیدار شوند،چنانچه به موقع به بستر خواب رفته و به موقع از خواب  کنند،مصرف 

ان گفت داروي شاید بتو .خواهند داشتچوب نبوده اند سفر بهتري از کسانی که در این چهار

و سیستم هـاي شـبه    جسممصرفی بهترین سرویس را به درمان شونده داده و روند بازسازي 

  .خواهد شدافیونی و ضد درد بدن آن ها با بهترین کیفیت و حتی کمیت طی 

                                                                                              
تریاك  - 1

5- Opiumtinctur  
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هـا درگیـر   روزهاي اول براي کسانیکه سـال   در این جا باید خاطر نشان کرد که ممکن است

و حتی در اغلـب مـوارد شـخص    (خواب برخاسته اند  از دیر یده و صبحدیر خواب اعتیاد بوده و

اقدام به تنظـیم   شخصاما چنانچه  ،باشد کار کمی سخت و پیچیده ) ظهر از خواب برخاسته

خواب شبانه ي خود کند به زودي تغییرات بسیار محسوس و شگرفی را در زنـدگی روزانـه و   

یعنـی  .ن منظور که می خواهد، مـی تـوان؛   ایبه  .حتی فیزیک بدن خود احساس خواهد کرد

از بـراي زود خوابیـدن بایـد صـبح آن روز زود      مـن مسـافر  و به قول .خواستن توانستن است

در آن صورت  .و براي بیداري در صبح روز آینده باید امشب به موقع خوابید هخواب بیدار شد

         .و دریافت کـرد می توان نشاط و طراوت صبحگاهی را با تمام وجود احساس ، ادراك 

یـک مصـرف   . ا می توان یک شبه بـه انجـام رسـاند   اما این بدین معنی نیست که این مهم ر

رونـد   ،مـی شـود   روبـرو  60جی درمـان اعتیـاد در کنگـره    همان طور که با روش تدری کننده

 .در مدت زمان یک تا سه ماه قابل اجرا خواهـد بـود  ی جیتدرتنظیم خواب نیز به آهستگی و 

به طوري که به شکل هفتگی یک ساعت از شب را زود تر به خواب رفتـه وبـه همـان میـزان     

   در آن صـورت بعـد از مـدتی شخصـی کـه       .صبح روز بعد زود تر از خواب بیدار خواهـد شـد  
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که در حال سفر نیسـتند   یسال ها روند خواب مناسبی نداشته سحر خیزي را حتی از دیگران

از  اشـتباهی برداشـت  گاهی براي بعضی از مسـافران    .اهد کردبهتر و ملموس تر احساس خو

صورت می گیرد و آن ها تصورمی کنند که بعد از بیداري و مصـرف داروي خـود    این موضوع

در صورتی که این رفتار خود می تواند تخریبی بـزرگ بـراي    ،دوباره می توانند به خواب روند

زندگی بعد از آن معنی می یابد و در غیـر  سحرخیزي به لطف تحرك و  اما ؛شدباسفر آن ها 

.این صورت تلاشی بی پاداش خواهد بود
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خواب و جهان بینی

سه مولفه جسم و روان و جهان بینی مثلثی را ترسیم می کنند که درمان  60در کنگره 

اي اعتیاد در کنگره بدون آنها کم اثر و دست نیافتنی خواهد بود و در حقیقت کسانی که بر

درمان اعتیاد خود اقدام می نمایند و پاي به یکی از شعبات کنگره می گذارند چه در طول 

درمانشان در سفراول و چه در زندگی روزمره آنها همواره با مفاهیم جهان بینی و کاربردهاي 

آنها آموزش می گیرند که چگونه از راهکارها و روش هاي استفاده از . آن روبرو خواهند بود

جهان بینی در سفر اول و حتی زندگی شخصی خود سود ببرند و میتوانند با گذشت زمان 

دیدگاه خود را نسبت به اموري که در آن از جهان بینی کاربردي کنگره استفاده تغییر نگاه و 

کسانی که در فرهنگ . کردند را کاملاً احساس نمایند و از نتایج مثبت آن بهره مند شود

حضور دارند دیگر درك مفاهیمی کنگره اي ادغام می شوند و در جمع دوستان خود همواره

ر نیست و فقط عمل کردن و کاربردي کردن آموزشهایی که چون جهان بینی برایشان دشوا

خود  کنون دیده اند کنگره اي ها با جهان بنیی کنگره زندگی می کنند در گفتار و کردار تا

چنانچه شما جستجو گر باشید به کرات خواهید دید که . مرتب از آنها استفاده می کنند

این . بینی بحث و تبادل نظر می کنندمسافرانی که در کناري ایستاده  و در مورد جهان 
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در حقیقت . مطلب خود گواهی است بر اهمیت جهان بینی در آموزه ها و حرکتهاي کنگره

می توان گفت اگر جهان بینی را از کنگره حذف نمائید به واقع دیگر غیر از قطع مواد چیزي 

.خود را دارد نخواهیم داشت اگرچه حتی قطع مواد هم در این روش نیاز به جهان بینی

در مباحث گذشته اشاره کردیم که خواب مناسب شبانه براي یک مسافر سفر اولی بسیار پر 

اهمیت است و می توان از آن به عنوان یک پارامتر مهم در تعادل نسبی در دوران سفر اول 

راهنمایان مرتباً براي رهجویان خود توضیح خواهند داد که روند مناسب خواب . نام برد

نه آنها می تواند چقدر در رشد و شکوفایی نقاط مثبت آنها پر ثمر باشد اما آنها نیز خود شبا

می دادند که رهجویانی که پس از سالها با فرهنگ غلط به خواب رفته اند و به غلط از خواب 

در وقت نامناسب بر خواسته اند براه آوردن آنها یک شبه کاري سخت و دست نیافتنی به 

همانطور که فرایند بازسازي سیستم ایکس بدن به آهستگی و در کمال  نظر می رسد و

ارامش به نقطه مورد نظر برسد گاهی اوقات براي رساندن افرادي که مشکل خواب یا ساعات 

. مناسب خواب را در سفر دارند راهنمایان و استادان از راهکارهاي متفاوتی استفاده می کنند

اذعان دارند اما گاهی لازم است به بهانه ورزش و سحر خیزي خوب است و همه به آن 
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نرمش صبح گاهی سحرخیز شده، گاهی به بهانه حضور در کنار هم و تشکیل یک جلسه 

صمیمی و حتی صرف صبحانه کنار دیگر دوستان لژیونی و شاید دهها و صدها بهانه دیگر 

لبته گاهی ممکن است ا.  براي اینکه کسی پس از سالها دوباره با لذت سحرخیزي آشنا شود

اما نتیجه . آشنایی دوباره با این فرهنگ و لذت سحرخیزي هفته ها و به کندي صورت گیرد

آن چنان مثمر ثمر است که ما را به صبر و بردباري دعوت می کند، خواب مناسب و صحیح 

شبانه به عنوان یک ابزار مناسب براي رسیدن به نقطه اوج یک سفر سالم و لذت بخش به 

ک مسافر پیشنهاد می شود و البته دلایل و ساختار خواب انسان نیز می بایست براي مسافر ی

معنی و مفهوم خواب در انسان در سایه تحقیق و بررسی در یک لژیون صورت . ارئه شود

وقتی شخص با مواد مخدر آشنا می شود فرهنگ خواب شبانه خود را به . خواهد گرفت

بدون آنکه بداند چه بر سرش خواهد آمد، بدون آنکه بداند  آهستگی به فراموشی می سپارد

پس از یک شب بی خوابی و یا حتی پر خوابی در فرداي آن روز چرا روحیه پرخاشگري 

داشته در محل کار اداره و حتی منزل خود؛ چرا امروز حس و حال خوبی براي انجام کارهاي 

نده محض باشد مقدار مواد مخدر روزانه خود ندارد و حتی در صورت اینکه یک مصرف کن
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. روزانه او دیگر کفاف او را نمی دهد و مجبور است آن روز بیشتر از دیگر روزها استفاده کند

اما همین افراد پس از قرار گرفتن در مسیر درمان همانطور که به آهستگی از الگوهاي 

الف آن حرکت می مناسب خواب شبانه فاصله گرفته بودند حالا نیز به آهستگی در جهت مخ

این خود . کنند البته با آموزشهاي که از فرهنگ و جهان بینی کنگره دریافت نموده اند

بعد از ادامه و . حرکتی است از ظلمت به نور و رسیدن به منزل مقصود یک مسافر سفر اول

تکرار منظم مصرف داروي درمان مسافران و دریافت تدریجی مسافران بیشتر از هر کسی 

افر متوجه تغییرات در فیزیولوژي و تغییر در نگاه خود خواهد شد و این خود خود مس

افزایش دانایی قطعاً تغییر جایگاه مسافر خواهد شد و بالا . شروعی است در شروع هاي دیگر

اما همه اینها میسر نمی . رفتن سطح انري او می تواند به آینده اي زیبا و روشن دل بست

حالا شاید . ري راهنمایی مقتدر و صبوري که واقعیت انکارناپذیر استشود مگر با صبر و بردبا

سوالی پیش بیایدکه چنانچه یک مسافر سفر اول در طول درمانش به سفر دوم برسد و قطع 

مواد شود ولی هنوز نتوانسته باشد روند خواب مناسب خود را درست کند چه اتفاقی خواهد 

یک مسافر سفر اول باید خوب سفر کرده بایستی  افتاد؟ سوالی بسیار ارزشمند  است بله
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بیوشیمی و سیستم ایکس خود را به آرامی و به درستی در موقعیتی قرار دهد که بتواند بعد 

از درمان به راحتی به زندگی خود بازگشته و فعالیتهاي روزانه خود اعم از کسب و کار و 

ورد آن و ساعات آن دچار مشکل خواب مقوله ایست که چنانچه در م. تحصیل را ادامه دهد

شویم حتما براي به موقع رسیدن سرکار و امرار معلاش به مشکلات زیادي برخورد خواهید 

پیشنهاد این است که چنانچه رهجویان پس از اتمام سفر اول هنوز مشکل خواب و . کرد

ر میان ساعات آن را حل نکرده اند و باعث به هم ریختگی آنها می شود حتما با راهنما د

گذاشته و از راهکارهاي مربی و استاد خود بهره گیرند و فرمانبرداري و به دنبال چاره گشتن 

در آخر احساس می کنم این مطالب گویی قطره . از نقاط مثبت جهان بیتنی کنگره می باشد

  . اي از اقیانوس بی کران محبت و دانش کنگره بودند
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  مشکلات آینده

حتی  ،ی که در سفر اول نتوانسته اند روند خواب مناسبی پیدا کننددیده شده کسان گاهی

خوابی و یا پر خوابی بعد از اینکه به سفر دوم رسیده اند و قطع مواد کرده اند از معضل بی 

درفصل هاي گذشته خواب و بیوشیمی آن توضیح داده شد تا بدانیم که در اثر  .رنج می برند

براي به خواب رفتن انسان توسط خداوند متعال در بدن مصرف مواد مخدر سیستم هایی که 

تعبیه گردیده دچار اشکال شده و با سفري مناسب می بایست آن ها را باز سازي و دوباره  او

بدین جهت لازم و ضروري است شخصی که در حال سفر اول است براي تنظیم  .احیا نمود

می باشد و چنانچه  60ي مهم کنگره این مطلب از آموزش ها. خواب شبانه خود اقدام نماید

  .وجود داردمسافري از این آموزه ها باز بماند احتمال اینکه در آینده دچار مشکلاتی شود، 

با تلاش مضاعف و مستمر براي سحرخیزي خود اقدام نماید تا از  دصورت او بای ایندر 

در صد  تعداد و که اما قابل ذکر است .عادات گذشته دور و به نوع جدید زندگی عادت کند

خود روزي  من به عنوان راهنماي درمان اعتیاد و کسی که .چنین افرادي بسیار ناچیز است

به خوبی  60کسانی که در سفر اول از آموزش هاي کنگره  ، مدریافت این مسیر را طی کرده 

و در هنگام حضور در جلسات ، می کنند و به خواب مناسب توجه لازم را دارند  استفاده

  .هستندلژیون هاي آموزشی از یاد گیري بسیار بالایی برخوردار 
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نقش و مطالب بسیاري در مورد خواب و  ،پژوهشاین  ي در فصل ها و بخش هاي گذشته 

 این ،نا گفته هاي بسیاري در مورد خوابهنوز من معتقدم که  .آن توضیح داده شد کارکرد

    .می داند ند متعال است که همه اسرار آن راوخدا و وجود دارد ناشناختهپدیده یا رفتار 

در  یبه دانسته هایوارم آیند گان تی از نمونه خروار است و من امیداین تحقیق به منزله مش

 و معتقدم هنوز این جعبه در بسته به طور کامل باز نشده تا انسان ها .ایندافزبیمورد آن 

  .کنند حس تأثیر فراوان آن را بروي زندگی خود و دیگران
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که به عنوان موهبتی از  از ضروریات سلامت جسم و روان استخوابیدن به انداره کافی یکی 

دریافتیم که خواب شب مکانیسم اصلی ترمیم . سوي قدرت مطلق به انسان داده شده است

خواب اثرات اختلالات خواب را شناختیم و دانستیم که . ساختارهاي گوناگون انسان است

ص و ناکافی واکنش هاي ذهنی را کند کرده و اثر منفی بر سیستم عصبی و ایمنی بدن ناق

دیر خوابیدن و دیر بلند  .ار می رودگذاشته و یکی از عوامل ایجاد بیماري هاي جدي به شم

در ایام تعطیل، بسیاري افراد تا . نشوند شدن از خواب، باعث می شود مواد سمی از بدن دفع

مانند و بعد از اتمام تعطیلات، با خستگی به سر کار می روند، چون اعمال  دیر وقت بیدار می

صبح ها واگن مترو و  .بدنشان دچار سردرگمی شده است و نمی داند چه باید انجام دهد

این . اتوبوس هاي شهري پر از جوانانی فعال است که آویزان از میله ها به خواب رفته اند

صبح هم بیشتر از  8آمار غیبت کلاس هاي ساعت . شود صحنه در ساعت عصر هم تکرار می

و در فاصله بین کلاس ها جمعی از علم آموزان در . بقیه کلاس ها در دانشگاه هاست

چراچت روم ها .... آیا تا به حال از خود پرسیده اید . نمازخانه دانشگاه ها به خواب می روند

ویس دهنده هاي اینترنت، اشتراك شبانه نیمه شب ها پر از بازدید کننده هستند؟ و تمام سر

می دهند؟ تا نیمه شب بیدار ماندن و تا ظهر فردا خوابیدن از حد عادت بیرون رفته و به 

از این رو  .صورت فرهنگی نو در آمده و دیگر سحر خیزي براي عده اي یک رویا شده است

م و شروع به پرسش و بر آن شدم تا خواب و روند دخالت آن در سلامت بدن را بیشتر دریاب

در ابتدا دریافتم که یکی از اثرات خواب ترمیم و بازسازي ساختارهاي بدن . مپژوهش کن

است پس بر آن شدم تا این ترمیم و بازسازي را در قسمت بازسازي سیستم ایکش و یا شبه 
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 60از آنجایی که خود سال هاست راهنماي درمان اعتیاد در کنگره . افیونی بدن بررسی کنم

 هستم، نیاز بیشتري براي دریافت سوالاتی در مورد خواب کسانی که تحت درمان هستند

کسانی که در دام اعتیاد گرفتار می شوند از اولین عوارض  چنانچه گفته شد. می دیدم

مشهود آن برایشان این است که روند خواب شبانه آن ها تغییر می کند  و پس از مدتی به 

در این صورت تغییر . می شودتبدیل نان آشخصه هاي اصلی رفتاري و یکی از معادات فردي 

اما وقتی در  ؛ممکن می نمایدساعات قبلی خواب برایشان کاري ناجایگاه و برگشتن به 

تحت درمان قرار می گیرند متوجه این مطلب می شوند که خواب مناسب شبانه  60کنگره 

عی اعتیاد موثر بوده و در کیفیت درمان چقدر می تواند در روند رسیدن آن ها به درمان قط

 60از این رو با توجه به این که درمان اعتیاد در کنگره . آن ها نقش به سزایی بازي می کند

بر پایه توجه به بازسازي سیستم هاي از کار افتاده توسط مواد مخدر بیرونی و بازسازي این 

خواب و تأثیر آن بر سیستم  سیستم ها استوار است لذا بیشتر ترغیب شدم تا در مورد

در این راستا به مطالب جالب و ارزشمندي دست . بیوشیمی و ضد درد بدن تحقیق کنم

یافتم و در باور خود که اختلال در خواب شب می تواند چقدر در نوع زندگی انسان ها تأثیر 

عتیاد بر با توجه به تجربیات چندین ساله ام در راستاي درمان ا. داشته باشد محکمتر شدم

این باورم، چنانچه افرادي که حتی در بند اعتیاد هم نباشند ولی  به دلایلی روند معمولی 

خواب آنها مختل شده باشد در ادامه به مشکلاتی تأسف بار و در مراحلی جبران نا پذیر روبه 

اي خصوصاً که در کشور ما عده زیادي خود سرانه اقدام به استفاده از داروه. رو خواهند شد

  خواب آور می کنند و بعد از مدتی خود را در بند این داروها می یابند باز هم باور ندارند که
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و این اعتیاد به شکلی خورنده و . آن ها هم می توانند در زمره  معتادین خانگی قرار بگیرند

 مرموزو در حال رشد در میان کسانی است که خودشان اغلب از اعتیاد فرزندانشان در رنج و

.عذاب هستند
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در این تحقیق براي پی بردن به اهمیت خواب و نقش آن در درمان اعتیاد دو نوع پرسشنامه 

) سفر دوم( نو درمان شد گا) سفر اول(تهیه شد و به طور تصادفی بین مصرف کنندگان 

 مورد تجزیه و جواب پرسشهاي مطرح شده در پرسشنامه ها استخراج ،و. توزیع گردید

  :ل قرار گرفت و بعد از ارزیابی نتایج زیر حاصل گردیدتحلی

و همچنین درمان شدگان خواب را  )مصرف کنندگان فعلی(تمامی بیماران اعتیاد - 1

جسم و روان و فرآیندي دانستند که اساسی ترین نیاز بدن براي به تعادل رسیدن 

ذخیره و ضرورت حتمی براي  جهت آرامش است و خواب را اتئنکادریافت انرژي از 

.                                                                                                                            بازسازي انرژي جهت انجام امور روانه دانستند

ه تحت درمان قرار بگیرند تقریبا تمام افراد مصرف کننده جامعه آماري ما قبل از اینک- 2

  . بعد از قرار گرفتن در بستر بلافاصله به خواب نمی رفتند

                              .اکثر مصرف کنندگان در دوره مصرف با اختلال خواب روبرو بودند-3

  سفر اولجدول اختلالات خواب در بین مسافرین                     

  

  

  

                      

             

  %28  کم

  %30  متوسط

  %42  زیاد
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  خواب در بین مسافرین سفر اول تنمودار اختلالا       

28%

30%

42%

0%

کم

متوسط  

زیاد 

  
       

همانطوري که از نمودار بالا پیداست همه مصرف کنندگان با اختلال خواب مواجه 

با % 28با اختلالات متوسط و % 30ز آنها با اختلالات زیاد، ا% 42هستند و خواب 

  .اختلالات کم همراه است

همه مصرف کنندگان از داروي خواب آور استفاده نمی کنند بلکه تعدادي از آنها از - 4

  :داروي خواب آور استفاده می کنند

  جدول مصرف داروي خواب آور                              

  23  بلی

  47  خیر
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  نمودار مصرف داروي خواب آور                                     
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آخرین زمان مصرف قبل از خواب بر حسب ساعت در بین مصرف کنندگان بسیار - 5

ساعت بیان شده  8قیقه تا بیشترین آن متفاوت است که از کمترین زمان ،چند د

است این بی نظمی می تواند به دلیل عدم اطلاع خانواده از اعتیاد مصرف کننده 

وهمچنین عدم امنیت یک مصرف کننده ونداشتن آگاهی از صورت مسئله اعتیاد 

.باشد

عملکرد صبحگاهی مصرف کنندگان و مشکلاتی که در اثر بد خوابی شب قبل -6

:ودار بیان شده استداشتند در نم

                                        جدول و نمودار میزان مشکلات بد خوابی                                                

  9  کم  

  21  متوسط

  47  زیاد



نقش و کارکرد خواب در درمان اعتیاد  فصل چھارم
  

١٣٨
  

کم, , 9
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دي به علت بد مصرف کنندگان مشکلات زیا%62مشاهده می شود حدود  ههمانطوري ک

  .خوابی شب قبل دارند

ماه 9یا  8بهبودي آن از پله اول وحتی هفته اول تا  تنظیم خواب با شروع درمان و- 7

این گستردگی می تواند به علل دیگري مثل .بعد از شروع درمان اعلام شده است 

  .تغذیه، بیماریهاي جسمی یا روانی ، استفاده از قرصهاي خواب آور و غیره باشد

علی الخصوص ورزش کردن در  60توصیه هاي راهنما و راهکارهاي کنگره نقش - 8

نمودار زیر نشان دهنده این  .اساسی به نظر می رسد تنظیم خواب فوق العاده مهم و

: مطلب می باشد 
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جدول نقش راهنما در تنظیم خواب                     

  1  کم

  18  سطمتو

  57  زیاد

                                              

  نمودار نقش راهنما در تنظیم خواب                               

1
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از مصرف کنندگان از توصیه هاي راهنما و راهکارهاي % 75توجه به نمودار بالا  با

رضایت % 1.2رضایت زیادي داشتند و فقط حدود  در تنظیم خواب خود 60کنگره 

  .نداشتند
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ساعت در  14ساعت تا  3میزان خواب افراد مصرف کننده قبل از ورود به کنگره از - 9

  .شبانه روز در هفته به چشم    می خورد 3نیز مواردي مانند  شبانه روز متغیر است و

فته اند بسیار متعادل تحت  درمان قرار گر 60میزان خواب افرادي که در کنگره -10

بیشترین ساعت خواب .ساعت شده است 10ساعت تا حداکثر 5شده است و از حداقل 

.ساعت برآورد شده است 8الی  7افراد تحت درمان

ساعت خواب و ساعت بیداري  60قبل از ورود به کنگره  مصرف کنندهبیماران -11

شب بیدار بوده وصبح تا دیر اکثرا تا پاسی از . مشخصی نداشتند بسیار بی نظم بودند

. وقت می خوابیدند

خواب و روند منظمی در ساعت  60افراد درمان شده و تحت درمان در کنگره -12

 12تا  10بین  ساعت  60اکثریت آنها بعد از ورود به کنگره .بیداري خود پیدا کرده اند

.بیدار می شوند 8الی  6می خوابند و صبح ها از ساعت

.از سفر اول خود رضایت کامل دارند 60درمان شده درکنگره افراد % 13-84
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جدول میزان رضایت مندي از سفر اول                  

  زیاد  متوسطکم                        

1  4  26  

  میزان رضایتمندي از سفر اول نمودار                           

     

, 3%
, 13%

, 84%

کم

متوسط

زیاد

  

از داروي خواب آور استفاده نمی کردند و بقیه افرادي که از  سفر دوم بیشتر افراد-14

داروي خواب آور استفاده می کردند با قطع داروي خود کمتر به اختلالات خواب دچار 

  .شدند

بین ساعت  و. بودندمسافرین سفر دوم در طول سفر اول تقریبا داراي خواب منظم -15

البته در این بین  .می شدند از خواب بیدار 8تا  6ساعت  به خواب رفته و 12تا  11

.نیز به چشم می خورد استثنائا تی
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نقش ورزش را در تنظیم  60اکثر مسافرین سفر دوم یا درمان شدگان در کنگره -16

.ن نمودندخواب خود بسیار مؤثر دانسته و آن را موجب راحتی و آرامش بیا

خواب منظم را یکی از مهمترین و اصلیترین عامل ) سفر اول و دوم(همه مسافرین -17

.درمان عنوان نموده اند

از مسافرین سفر دوم درسفر اول خود به علت بی خوابی شب گذشته % 78حدود -18

.مصرف اضافی داشتند

ا در طول سفر اول رهاشدگان از بند اعتیاد استفاده از قرصهاي خواب آور ر19-87%

مخرب اعلام کرده و عنوان نمودند که استفاده از این قرصها در نظم و روند سفر اول می 

.تواند اختلال ایجاد نماید
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  واب آورجدول میزان تخریب سفر با استفاده از قرص خ                                   

  خیر  بلی

27  4  

                   

  نمودار میزان تخریب سفر با استفاده از قرص خواب آور                                              

                       

بلی  
87%

خیر  
13%

بلی  

خیر  

  

هایی،  عاملی از سفر دومی ها استفاده از قرصهاي خواب آور را بعد از ر% 71حدود -20

  .دانستند که می تواند عوارض و عواقب عدم مصرف مواد را در شخص ایجاد کند

همه رها شدگان از دام مواد، استفاده خود سرانه از دارو و قرص را در صورت دچار -21

موارد زیر را پیشنهاد  شدن به اختلالات خواب در خواب شبانه را جایز ندانستند و

  :نمودند
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  راهنما  و راهکارهاي راهنمایی هايوصیه ها و استفاده از ت- أ

  پارك لالهصبحگاهی شرکت در جلسات - ب

  و تمرکز افکار منظم ورزش- ت

  درست رو تفکورزش - ث

) طالقانی( پاركشرکت در جلسات و تمرینات تیمهاي ورزشی در - ج

  استخر- ح

متون کنگره و با نظر راهنما سایر  خواندن و نوشتن بطور کلی مطالعه کردن- خ

  بع خارج از کنگرهمتون و منا

  استفاده از مواد محرك مانند چاي ،قهوه،سیگار در هنگام شب پرهیز از - د

  دوش گرفتن قبل از خواب استحمام و - ذ

تغذیه مناسب- ر
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  يهمدرد

من خود می دانم که دیر . بله من همدردم با تمام کسانی که از خواب اعتیاد خسته شده اند 

    ....را به تـاراج بـرد، سـرمایه، اعتبـار، جـوانی و       بلند شدن چگونه بخش مهمی از زندگی من

     در اصـطلاح عامیانـه آن را خـواب مـرگ     (بله من همدردم با تمام کسانی که خـواب اعتیـاد   

باید دانست ایـن خـواب ،خـواب و اسـتراحت نیسـت بلکـه        .امانشان را بریده است) می نامند

شد و بیداري را در خواب صحیح  و خـوب  غفلتی اندوهگین است، خوابی که باید از آن بیدار 

من همدردم با تمامی عزیرانی که علی رغم اراده و غیرت خود چـون تـا کنـون راه را     .جست

نیافته اند هنوز در منجلاب مواد مخدر دست و پا می زنند و امیـدوارم روزي تمـامی عزیـزان    

اري مـواد مخـدر غالـب    مصرف کننده با یافتن راه صحیح و برداشت درست از این راه بر بیم ـ

در این نوشتار سعی شد که تا حد بضاعت مطالب بـه شـکلی عنـوان گـردد کـه مـورد       .  آیند

مصـرف کننـدگانی   . کاربرد کسانی که به هر نحوي با بیماري اعتیاد سر وکار دارند قرار گیرد

مقولـه   که هنوز به درمان اعتیاد نرسیده اند شاید با خواندن این نوشتار به اهمیـت و جایگـاه  

خواب در درمان بیماري خود پی ببرند و عزیزانی که به هر نحوي در ارتباط بـا درمـان افـراد    

    . بتوانند از برخی از قسمتهاي این نوشتار استفاده کنندمصرف کننده هستند 
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  و مآخذ منابع

اد  ت ، س وري ه م ج  ت اس ری]  ارش ف س ه ب[؛  ی ای ری زک  ی ل دع م ح در ؛ م خ واد م م  ی اس ن ش ه ع ام ج  ،ووارد ه ،ی ک س ن ادی اب -

  .1383،  اب ت ک  ه ن آی:  ران ه ران ت در ای خ واد م م  ات ع طال م  ی ل م  ده ک ش ژوه در، پ خ واد م ا م ب  ارزه ب م

  .1382هفت بدن، هفت چاکرا، ،تهران، نشر آویز، اشو، -

  .1361انتشارات آستان قدس رضوي، : ، مشهد :شناسی خواب روان ،علی اکبر ،متقدم ،امید ،احمدي -

،  ري ی ص ن  يد ه م  ه م رج ؛ ت ی چ  طوره ف  اب ظر وه رن زی ؛1985  وژي ول زی ی وف ات پ:  وژي ول ن ری دوک آن ،ر ای و ت  ت ی م اس -

  .1366، ) ران ه ت  ی ک زش پ  وم ل ع  اه گ ش دان(  ی اه گ ش اد دان ه ج:  ران ه ت ،ات ج ا ن ، رض ی ت م ه  ان م ی پ

اصفهانی، نوشین ، تاثیر ورزش بر سلامت روانی در بعد جسمانی، اضطراب و اختلال خواب،کارکرد  -

  .12حرکت،شماره  اجتماعی و افسردگی

کنیسکی،شلیلا شارامون، چاکرا درمانی یا درمان از طریق مراکز انرژي، ، ترجمه رایمون شهابی، بودو با -

  ،تهران، نشر افکار، چاپ دوم

  .1381یزد،دانشگاه یزد، لز، مورین، روانشناسی بی خوابی،چار -

  ؛ 1375حمزه اي مقدم ،اکبر، مروري بر خواب و اختلالات آن، ،کرمان،خواجوي کرمانی، -

ستاد مبارزه با مواد مخدر، دفتر تحقیقات :   تهران، نویسنده   ورزش و درمان اعتیاد ،مسعود ،یرسول یحاج -

  .1389،  و آموزش
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پژوهشکده ملی مواد  ؛ تهیه و تنظیم]و دیگران...[باسمه رضایی ،کتابشناسی اعتیاد ،محمود،حقیقی  -

  .1382وادمخدر، دبیرخانه، ستاد مبارزه با م: قم). آوري اطلاعات واحد فن(مخدر ایران

  .1386خلیلی، حسین، دارو شناسی نسخه هاي رایج، ، اندیشه آور، -

؛ مقایسه هوش هیجانی و سلامت روان در معتادان به مواد مخدر و افراد زهرا ،خسروي کبیر -

): ارشناسی ارشدک(رضا آقایوسفی  االله موسوي ؛ استاد مشاور علی توسط استاد راهنما ولی]/ ه ام ن ان ای پ[عادي

  .1386، ]جا روانشناسی، گرایش عمومی بی

  

  1387تهران،درسا،در جه زیر صفر، 60عبور از منطقه  دژاکام، حسین، -

. ؛ ترجمه مهرداد مظفر، نازیلا رستمی ؛ ویرایش رشاد مردوخی) شیشه(آمفتامین  مت ،مهینگ ،رندي -

  1389،   ستاد مبارزه با مواد مخدر: ویرایش رشاد مردوخی تهران

نازیلا رستمی  ،طهورا ضرابیان  ،؛ ترجمه مهرداد مظفر، )و مواد افیونی دیگر( تریاك  ، تاماس م،سانتلا  -

  .1389   آبژ، : ستاد مبارزه با مواد مخدر، مرکز پژوهش، مطالعات و آموزش: تهران، ؛ ویرایش رشاد مردوخی

  .1375داروهاي ژنریک،نشر سپهر، کاظم موسوي، محمدرضا، دارو، درمان، عوارض،شامل کلیه-

آشنایی با کاربرد و عوارض داروها در درمان بیماریهاي :کریمی، طاري، آنچه باید از ویژگی داروها بدانیم -

  1376مختلف، ،کوشیار، تهران،فناور،
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