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 روزمره یبر زندگ تیفیو با ک قیاثرات مهم خواب عم
  خواب
خواب را به عنوان یک پدیده منفی یک پدیده منفعل  ، انیم که در بسیاری از فرهنگ ها از جمله فرهنگ مامی د

 .دانندو استاتیک می
 
ای از بدن و مخصوصا مغز ماست که بسیار پویاست و بسیار فعال است و بسیار در حالی که خواب یک مرحله 

بد و بیداری بد می شود و بی اعتنایی به خواب بدون تردید تا آنجایی که خواب بد موجب زندگی اهمیت دارد 
 .آوردسلامتی و روانی به وجود می ، نظر فیزیکیاز مسائل و مشکلات جدی 

 
برای وقت باید مشخص بخوابیم و یا زنگی را   به همین دلیل است که توصیه می کنم هر شب یک ساعت 

نه اینکه زنگ ساعت برای بیدار کردن  د که وقت خواب استنزنگ بز  ۱۱ه باشیم که مثلاً ساعت خواب داشت
 . به صورت طبیعی بیدار شویم و صبح خودمان  مشد مهم این است که ما به اندازه بخوابیبا
 

 
 

دقیقه  ۹۰سال بهترین میزان خواب است یعنی پنج دوره  ۶۰سال تا  ۲۰ساعت و نیم برای آدمهای  ۷دانیم می
و بعداً به سبک و بعداً به رویا می رسد که مدت خواب دیدن و رویا به  که اصولاً امواج مغز از سبک به سنگین

 .د مخصوصاً وقتی امواج دلتا باشندشوسنگین معمولاً کمی بیشتر می خواب شود و همچنینتدریج اضافه می
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 ۸تا  ۷ثانیه باشد و اصولاً در حالی که کمیت خواب مهم است که سیکل در چهار  یعنی یک دوم سیکل تا
مهم است که ملاک مهمی بیش از هر چیز ، که داشتن خواب سنگین است  زخواب نی کیفیت ، ساعت است
 .دیگری است

 
اگر صبح که بیدار می شویم خواب و رویاهایی که حتماً  ، برای اینکه بدانیم خواب ما سنگین است یا نیست 

 نیاوریم. اقل پنج بار میبینی مرا به خاطر در طی شب حد
 
بوده یا  سبکنشان دهنده این است که خواب من  ، ستهم و خوابم یادم شوبنابراین اگر من صبح بیدار می 

از این طریق  کند که تنها فرصتی که پیدا کرده خواهد مخابره وجود من و ضمیر ناآگاه من می بهپیام ویژه ای را 
که مربوط بل .است و باید به آن توجه کرد و به همین علت است که رویا تعبیر دارد اما مربوط به آینده نیست

کند به خاطر آنچه که مربوط به آینده است می باشد به من و گذشته است حتی اگر حوادث آینده را مطرح می
 .رویای من شده استیا اما هم اکنون در ذهن من است و موضوع خواب و . 
 

 
 
د یا چرب پیشنهادات فراوانی وجود دارد که من و شما باید یک اصولی را رعایت کنید و از خوردن چیز ترش یا تن 

به علاوه بر روی  .ها اثر عمیق و سنگینی دارد پرهیز کنیمشکلات که روی بیشتر آدم ، یا چای قهوه و نوشابه
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سبک کند و کیفیت خواب را به هم را غالباً در این که خواب شان  نداردکنند تاثیر ای هم که فکر میآن عده
 .بزند نقشی دارد

 
 خواب بدنساعت 

 
ساعت می توانند  ۶تا  ۵ها ساعت خوابی دارند و در نتیجه برخی با تر آدمدانید که بیشاین نکته را هم می البته 

 .ساعت خواب احتیاج داشته باشند  ۱۰کار و فعالیت شان را داشته باشند و برخی نیز ممکن است به 
 

 ساعت نمی ۱۲سی بود که اگر کارش می رسید و انیشتین ک به و ساعت می خوابید 3ادیسون کسی بود که 
خطر اینکه ما با بیماری و عمر کوتاه  ست ،اما برخی اوقات وقتی خواب کمتر ا .کار کند نمی توانست،  خوابید

ای برای ابتلا به افسردگی و یا فشارهای دیگر تری روبرو شویم همراه است و اگر خواب بیش از حد باشد زمینه
مین قدر که بدانیم شود خواب را بیش از اندازه کم یا زیاد کرد هولی از آنجایی که نمی. روانی فراهم است 

 که کمک می کند .  است ین داریم بهتر  هساعت ۸ - 7 سالگی اگر خوابی ۶۰تا  ۲۰بین 
 

باشد و مهم این است  ۲۷تا  ۱۸تا صبح بخوابیم و مهم این است که درجه حرارت بین  هسر مهم این است که یک
 .دو حرکت ما را دچار اشکال نکن ر تنفسکا ه یا پتویی که روی ما استلحفم
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از خوردن قرص خواب هم  . اندازه بالش نیز مهم است برای اینکه برخی از اوقات گرفتاری و مشکل آنجاست 

بدون تجویز پزشک باید خودداری کنید و اصولا باید بدانید به ویژه آن کسانی که ایست تنفسی دارند معمولا 
شود آن زمانی که اکسیژن به اندازه خوردن قرص هایی که آنها را به مرحله از خواب تحمیلی می برد سبب می

کافی به مغز نرسد که در این حالت یک انسان عادی بیدار می شود آن فرد بیدار نشود و در نتیجه خطر سکته 
 .های مغزی را اضافه کند

 
باید خواب را بسیار جدی گرفت کسی که خواب خوبی ندارد بیداری خوبی هم ندارد و باید بدانیم وقت خواب  

روز خواب هستند  همچنین کسانی که شب بیداران ،دلایل فراوان از جمله امواج خورشید و نور  شب است به
بر مسائل و مشکلات روانی یا افسردگی و یا شیدایی و سرخوشی غالب اوقات گرفتاری های معمولاً علاوه 

 .دیگری نیز پیدا می کنند
 
ا در خاموشی بودن و یا در پنهان کاری بودن میل به بیدار بودن شب ناشی از در تاریکی زندگی کردن و ین ای 

است و یا به علت عدم تمایل به ایجاد ارتباط با دیگران و یا نه پذیرفتن مسئولیت است و از اینکه زیر نورافکن 
جدی گرفت و به همان اندازه بیداری نیز  مین دلیل موضوع خواب را بایدهبه باشند احساس بدی دارند و 

 .صولی در این زمینه رعایت نشود من و شما را گرفتار کنداهمیت دارد و اگر ا
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