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رئوس مطالب فصل
‎8-1‎یادگیری‎واحد

ریتم‎های‎خواب‎و‎بیداری
چرخه‏های‏درون‏زاد

تنظیم‏و‏بازتنظیم‏ساعت‏زیستی
مکانیسم‏های‏ساعت‏زیستی

در‏خاتمه:‏چرخه‏های‏خواب‏و‏بیداری
‎8-2‎یادگیری‎واحد

مراحل‎خواب‎و‎مکانیسم‎های‎مغزی
خواب‏و‏دیگر‏وقفه‏های‏هشیاری

مراحل‏خواب

REMخواب‏متناقض‏یا‏
مکانیسم‏های‏مغزی‏بیداری،‏برانگیختگی‏و‏خواب

اختلال‏های‏خواب
در‏خاتمه:‏مراحل‏خواب

‎8-3‎یادگیری‎واحد
چرا‎خواب؟‎چراREM‎؟‎چرا‎رؤیا؟

کارکردهای‏خواب
REMکارکردهای‏خواب‏

زوایای‏زیستی‏خواب‏دیدن
در‏خاتمه:‏فهم‏محدود‏ما‏از‏خودمان

خواب و بیداری

اهداف یادگیری
پس‏از‏مطالعة‏این‏فصل‏قادر‏خواهید‏بود:‏

1‎ ریتم‏های‏درون‏زاد‏را‏تعریف‏و‏توصیف‏کنید..
2‎ مکانیس��م‏هایی‏را‏توصیف‏کنید‏که‏ساعتِ‏زیستی‏را‏تنظیم‏.

و‏بازتنظیم‏می‏کند.
3‎ نقش‏هس��ته‏های‏فوق‏چلیپایی‏را‏در‏کنترل‏خواب‏و‏بیداری‏.

توصیف‏کنید.
4‎ به‏طور‏مختصر‏به‏پایه‏های‏زیس��ت‏شیمیایی‏ریتم‏سیرکادین‏.

اشاره‏کنید.
5‎ مراحل‏خواب‏را‏فهرست‏کرده‏و‏مشخصات‏آن‏ها‏را‏بگویید..
6‎ ویژگی‏های‏اصلی‏خواب‏REM‏را‏فهرست‏کنید..

7‎ مکانیسم‏های‏مغزی‏خواب‏و‏REM‏را‏توصیف‏کنید..
8‎ راجع‏به‏پیامدهای‏این‏حقیق��ت‏که‏منطقة‏زندگی‏بر‏خواب‏.

اثر‏می‏گذارد،‏بحث‏کنید.
9‎ راجع‏به‏اختلال‏های‏خواب‏بحث‏کنید..
10‎.تبیین‏های‏احتمالی‏مربوط‏ب��ه‏کارکردهای‏خواب‏را‏ارزیابی‏

کنید.
11‎..تفاوت‏های‏گونه‏ها‏را‏از‏نظر‏خواب‏توصیف‏کنید
12‎.‏را‏ارزیابی‏REMتبیین‏ه��ای‏احتمالی‏مربوط‏به‏کارکردهای‏

کنید.
13‎..تبیین‏های‏احتمالی‏دیدن‏رؤیا‏را‏توصیف‏کنید

‎توانستند‎می‎جانوران‎آیا‎،یافت‎می‎تکامل‎دیگر‎شرایط‎تحت‎و‎دیگر‎سیّارة‎در‎زندگی‎چنانچه‎امّا‎.کشید‎خواهد‎رنج‎،شود‎محروم‎خواب‎از‎که‎کسی‎هر

‎تطابق‎تاریکی‎در‎زندگی‎با‎جانوران‎از‎بعضی‎.چرخد‎نمی‎محورش‎دور‎که‎کنید‎تصوّر‎را‎ای‎سیّاره‎،مثال‎برای‎دهند؟‎ادامه‎زندگی‎به‎خواب‎به‎نیاز‎بدون
‎را‎روش��ن‎منطقۀ‎و‎تاریک‎منطقۀ‎که‎کنند‎می‎زندگی‎روش��ن‎تاریک‎نور‎با‎ای‎منطقه‎در‎نیز‎برخی‎و‎،روش��نایی‎در‎زندگی‎با‎دیگر‎برخی‎و‎،کنند‎می‎پیدا
‎نیز‎احتمالًا‎و‎شود‎تقس��یم‎فعّال‎غیر‎و‎فعّال‎های‎بخش‎به‎ثابت‎برنامۀ‎یک‎اس��اس‎بر‎جانوران‎زندگی‎نیس��ت‎لازم‎س��یّاره‎این‎در‎.کند‎می‎جدا‎هم‎از
‎.شوید‎زده‎شگفت‎بود‎ممکن‎،کردید‎می‎کشف‎را‎خواب‎بی‎جانوران‎این‎که‎بودید‎فضانوردی‎شما‎اگر‎.ندارد‎وجود‎طولانی‎غیرفعّال‎های‎بخش‎به‎نیازی
‎ما‎مانند‎که‎یابند‎می‎را‎حیواناتی‎که‎وقتی‎را‎آنها‎ِشگفتی‎.بیایند‎زمین‎به‎ش��ان‎فضایی‎س��فر‎اوّلین‎در‎س��یّاره‎آن‎ِفضانوردان‎که‎کنید‎تصوّر‎،حال
‎‎شگفت‎ًواقعا‎منظره‎این‎،است‎ندیده‎را‎خواب‎وقت‎هیچ‎قبلًا‎که‎کسی‎برای‎.کنید‎تصوّر‎،است‎مرگ‎شبیه‎که‎دارند‎مدّتی‎طولانی‎غیرفعّال‎های‎دوره
‎این‎با‎را‎ش��ان‎زندگی‎س��وم‎یک‎،ما‎مثل‎فعّالی‎حیوانات‎چرا‎بپرس��یم‎خود‎از‎و‎بگذاریم‎آنها‎جای‎را‎خود‎دهید‎اجازه‎،بهتر‎درک‎برای‎.بود‎خواهد‎انگیز

)161‎صفحۀ‎،1973(‎تینبرگن‎نیکو‎.کنند‎می‎طی‎حداقلی‎فعّالیت
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اهداف‎یادگیری
بعد‎از‎مطالعۀ‎این‎واحد‎یادگیری،‎باید‎بتوانید:

‎.1ریتم‎های‎درون‎زاد‎را‎تعریف‎و‎توصیف‎کنید.
‎کنند‎می‎بازتنظیم‎و‎تنظیم‎را‎زیستی‎ساعت‎که‎هایی‎مکانیس��م‎.2

شرح‎دهید.
‎بیداری‎و‎خواب‎کنترل‎در‎را‎کیاسماتیک‎فوق‎های‎هسته‎نقش‎.3

توصیف‎کنید.
‎سیوکاردین‎ریتم‎شیمیایی‎زیست‎های‎پایه‎به‎مختصر‎صورت‎به‎.4

اشاره‎کنید.

‎های‎ریتم‎خودبخودی‎صورت‎به‎انسان‎بدن‎که‎این‎دانستن‎ًاحتمالا
‎.کند‎نمی‎زده‎شگفت‎چندان‎را‎شما‎،کند‎می‎ایجاد‎را‎بیداری‎و‎خواب
‎مقاومت‎شدّت‎به‎باوری‎چنین‎برابر‎در‎گذش��ته‎در‎شناس��ان‎روان
‎جای‎رفتارگرایی‎،1900‎س��دة‎اواس��ط‎در‎که‎زمان��ی‎.کردن��د‎می
‎داشتند‎باور‎شناسان‎روان‎از‎بسیاری‎،گرفت‎را‎تجربی‎شناسی‎روان
‎داده‎خارجی‎محرک‎به‎که‎اس��ت‎پاس��خ‎یک‎رفتاری‎هر‎برای‎که
‎عاملی‎اثر‎در‎بای��د‎بیداری‎و‎خواب‎تبدیل‎،نمون��ه‎برای‎.ش��ود‎می
‎قدمت‎به‎هایی‎پژوهش‎.باش��د‎دما‎یا‎ن��ور‎تغییرات‎مانند‎بیرون��ی
‎خود‎،بدن‎که‎داد‎م��ی‎نش��ان‎)1922(‎ریش��تر‎کورت‎های‎پژوهش
‎برای‎امّا‎کند؛‎می‎ایج��اد‎را‎اش‎فعالیت‎عدم‎و‎فعّالی��ت‎های‎چرخه
‎شواهد‎از‎زیادی‎حجم‎به‎نیاز‎،ش��کّاک‎دانش��مندان‎کردن‎متقاعد
‎پیش‎از‎بیش‎جانوران‎تا‎ش��د‎باعث‎زاد‎درون‎های‎ریتم‎مفهوم‎.بود

‎.شوند‎شناخته‎رفتار‎فعّال‎تولیدکنندگان‎عنوان‎به

چرخه های درون زاد
‎های‎محرّک‎به‎پاسخ‎در‎ًتماما‎را‎رفتارش��ان‎،حیوانات‎که‎صورتی‎در
‎.گرفت‎خواهند‎قرار‎جدی‎آس��یب‎معرض‎در‎،دهند‎ش��کل‎بیرونی
‎ش��ان‎محیطی‎تغییرات‎حیوانات‎اس��ت‎لازم‎مواقع‎از‎بس��یاری‎در

‎که‎این‎از‎پیش‎مهاج��ر‎پرندگان‎،مث��ال‎برای‎.کنند‎بین��ی‎پیش‎را
‎منزلگاه‎سوی‎به‎،ش��ود‎س��رد‎اندازه‎از‎بیش‎ش��ان‎تابستانی‎قلمرو
‎،بماند‎یخبندان‎منتظر‎که‎ای‎پرنده‎.شوند‎می‎رهسپار‎شان‎زمستانی
‎ها‎مدّت‎ها‎سنجاب‎،ترتیب‎همین‎به‎.اس��ت‎جدّی‎خطر‎معرض‎در
‎و‎ها‎دانه‎ذخیرة‎به‎ش��روع‎غذا‎ش��دن‎کمیاب‎و‎زمس��تان‎از‎پیش

‎.کنند‎می‎شان‎بدن‎چربی‎افزایش
‎به‎ح��دودی‎تا‎فص��ل‎تغییر‎ب��رای‎حیوان��ات‎ش��دن‎آم��اده
‎روشنی‎و‎تاریکی‎الگوی‎تغییرات‎.گردد‎برمی‎درونی‎های‎مکانیسم
‎جنوب‎س��وی‎به‎وقت‎چه‎که‎کند‎می‎اعلام‎مهاجر‎پرن��دة‎ب��ه‎روز
‎شمال‎سمت‎به‎دوباره‎کند‎می‎اعلام‎او‎به‎چیزی‎چه‎امّا‎،کند‎پرواز
‎خورش��ید‎نور‎میزان‎و‎حرارت‎درجۀ‎،ای‎ّحاره‎مناطق‎در‎کند؟‎پ��رواز
‎مهاجر‎پرندگان‎،وجود‎این‎با‎امّا‎،است‎یکسان‎سال‎طول‎در‎ًتقریبا
‎در‎پرنده‎اگر‎حتّی‎.کنند‎می‎پرواز‎ش��مال‎س��مت‎به‎مقرّر‎زمان‎در
‎هنگام‎،نرسد‎آن‎به‎فصل‎از‎نشانی‎هیچ‎که‎شود‎داشته‎نگه‎قفسی
‎پرواز‎به‎شمال‎سوی‎به‎،ش��ود‎آزاد‎اگر‎و‎ش��د‎خواهد‎قرار‎بی‎،بهار
‎،ریتم‎این‎از‎ما‎که‎اس��ت‎معنی‎بدان‎این‎.)1986‎،گوینر(‎آید‎می‎در
‎ها‎آن‎مغز‎‎عبارتی‎به‎.کنیم‎می‎یاد‎زاد‎درون‎س�الیانۀ‎ریتم‎نام‎با
‎endogenous(‎زاد‎درون‎س��الیانۀ‎ریتم‎تا‎کند‎می‎دنبال‎را‎تاریخ‎آن
‎معنی‎به‎endogenous(‎کن��د‎تولی��د‎را‎)circannual rhythm

‎circum‎ِلاتین‎واژة‎از‎circannual‎.است‎»درون‎از‎ش��ده‎تولید«
به‎معنای‎»درحدود«‎و‎annum‎به‎معنای‎»سال«‎می‎آید(.

‎زادی‎درون‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم‎جانوران‎،ترتیب‎همین‎به
‎حدود‎که‎کنند‎می‎تولید)endogenous circadian rhythms(
‎circum‎لاتین‎واژة‎از‎Circadian‎.انجامند‎می‎طول‎به‎روز‎ی��ک
‎ش��ما‎چنانچه‎).آید‎می‎روز‎معنای‎به‎dies‎و‎»حدود‎در«‎معنای‎به
‎زود‎یا‎دیر‎دانش��جویان‎بیش��تر‎برای‎اتّفاق‎ای��ن‎�‎نخوابید‎ش��ب
‎وقتی‎ولی‎،ش��د‎خواهید‎آلودتر‎خواب‎،ش��ب‎گذش��ت‎با‎�‎افتد‎می
‎.کنید‎می‎احساس‎را‎)کمتر‎نه‎و(‎بیش��تر‎هشیاری‎،ش��ود‎می‎صبح

‎‎‎‎‎‎‎واحد.یادگیری.8-1

ریتم های خواب و بیداری



25‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎بیداری‎و‎خواب‎‎‎8‎فصل

‎فعالیت‎.یابد‎کاهش‎شما‎آلودگی‎خواب‎شود‎می‎باعث‎خورشید‎نور
‎ریتم‎به‎عم��ده‎طور‎به‎،مخ‎قش��ر‎ِخلفی‎های‎قس��مت‎در‎وی��ژه‎به
‎تعداد‎به‎که‎است‎آن‎از‎بعد‎فقط‎و‎دارد‎بس��تگی‎شما‎روزی‎ش��بانه
‎.)2016‎،همکاران‎و‎میوتو(‎کند‎می‎پیدا‎رابطه‎تان‎بیداری‎ساعات

‎به‎که‎است‎پرنده‎سنجاب‎یک‎فعّالیت‎گر‎نمایان‎8-1‎ش��کل
‎خطوط‎هر‎.اس��ت‎ش��ده‎داری‎نگه‎مطلق‎تاریکی‎در‎روز‎25‎م��دّت
‎ضخیم‎های‎قسمت‎.است‎س��اعته‎24‎روز‎یک‎دهندة‎نش��ان‎افقی
‎محیط‎این‎در‎حتّی‎.هستند‎س��نجاب‎فعّالیت‎زمان‎گر‎نش��ان‎خط
‎تولید‎فعّالیت‎و‎خ��واب‎از‎منظمی‎ریت��م‎جانور‎نیز‎تغیی��ر‎ب��دون
‎بسته‎درونی‎چرخۀ‎،دهد‎می‎نشان‎8-1‎شکل‎طورکه‎همان‎.کند‎می
‎بلندتر‎یا‎تر‎کوتاه‎اندکی‎،اس��ت‎ممکن‎آزمایش‎جزئیات‎و‎جانور‎به

‎.)1984‎،گراسبرگ‎و‎کارپنتر(‎باشد‎ساعت‎24‎از
‎فقط‎و‎دارد‎24س��اعته‎بی��داری‎و‎خ��واب‎ریتم‎نی��ز‎انس��ان
‎این‎کمی‎توانیم‎می‎ما‎.دهیم‎تغییر‎را‎ریت��م‎این‎اندکی‎توانیم‎می
‎،بفرس��تیم‎مریخ‎به‎را‎فضانوردانی‎زمانی‎اگر‎.کنیم‎تنظیم‎را‎زمان
‎،زمینی‎زمان‎به‎که‎کنند‎پیدا‎انطباق‎مریخی‎روزه��ای‎با‎باید‎آنها

‎.کشد‎می‎طول‎دقیقه‎39‎و‎ساعت‎24
‎انحراف‎با‎راحت��ی‎به‎را‎خود‎تواند‎نمی‎م��ا‎روزی‎ش��بانه‎ریتم

‎در‎‎دریایی‎نی��روی‎کارکنان‎.کن��د‎منطبق‎س��اعته‎24‎برنام��ۀ‎از
‎در‎و‎باشند‎بهره‎بی‎خورشید‎نور‎از‎ها‎ماه‎اس��ت‎ممکن‎ها‎زیردریایی
‎به‎آنها‎برنامۀ‎،مواقع‎از‎بسیاری‎در‎.کنند‎سر‎ضعیفی‎مصنوعی‎نور
‎حتّی‎.است‎خواب‎ساعت‎6‎و‎تفریح‎ساعت‎6‎،کار‎ساعت‎6‎صورت
‎سعی‎یا(‎بخوابند‎س��اعته‎18‎برنامۀ‎یک‎در‎مجبورند‎آنها‎که‎این‎با
‎،کند‎می‎تولید‎ش��ان‎بد‎که‎موادی‎و‎هش��یاری‎ریتم‎،)بخوابند‎کنند
‎هش��یاری‎ترتیب‎بدین‎و‎اس��ت‎24‎از‎بیش‎اندکی‎میانگین‎طور‎به

‎.)1999‎،همکاران‎و‎کلی(‎.بیند‎می‎آسیب‎ها‎آن
‎تأثیر‎تحت‎را‎بی��داری‎و‎خ��واب‎فقط‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم
‎ترشح‎،کبد‎فعالیت‎،تش��نگی‎،گرس��نگی‎برای‎ما‎.دهند‎نمی‎قرار
‎های‎ریتم‎دیگر‎بس��یاری‎و‎DNA‎ترمیم‎،روده‎فعالیت‎،انس��ولین
‎اینکه‎رغم‎علی‎،مثال‎برای‎.)2016‎،لازار‎و‎باس(‎داریم‎روزی‎ش��بانه
‎طبیعی‎دمای‎،دانند‎می‎گراد‎س��انتی‎درجۀ‎37‎را‎بدن‎دمای‎معمولًا
‎شب‎طول‎در‎درجه‎7/36‎حدود‎از‎و‎کند‎می‎تغییر‎روز‎طول‎در‎بدن
‎شکل(‎رسد‎می‎بعدازظهر‎اواخر‎در‎گراد‎سانتی‎درجۀ‎2/37‎حدود‎به
‎در‎.هستیم‎نیز‎خُلق‎روزی‎شبانه‎ریتم‎دارای‎ما‎این‎بر‎علاوه‎.)2-8
‎بار‎یک‎ساعت‎هر‎در‎را‎شان‎خلق‎،روز‎طول‎در‎جوانان‎،مطالعه‎یک
‎اواخر‎تا‎بیداری‎زمان‎از‎ها‎آن‎اکثر‎در‎که‎شد‎مش��اهده‎.کردند‎ثبت
‎تا‎آن‎از‎پس‎و‎یابد‎می‎افزایش‎)ش��ادکامی(‎مثبت‎خلق‎،بعدازظه��ر
‎،پیگیری‎مطالعۀ‎یک‎در‎.کند‎می‎پیدا‎کاهش‎اندکی‎خواب‎هن��گام
‎نگه‎بیدار‎متوالی‎س��اعت‎30‎مدّت‎به‎را‎جوانان‎،محقّقین‎همی��ن
‎5‎از‎یا‎ش��د‎می‎ش��روع‎صبح‎10‎از‎یا‎س��اعت‎30‎این‎که‎داش��تند
‎ثابت‎،حاکم‎آزمایشگاهی‎شرایط‎در‎حرارت‎و‎نور‎سطوح‎،بعدازظهر

شکل 1-8  ثبت فعّالیت یک سنجاب پرنده که در تاریکی 
نگه داشته شده است

قطعات‏ضخیم،‏نش��ان‏دهندة‏زمان‏فعّالیت‏است‏که‏به‏وسیلة‏
چرخ‏گردان‏اندازه‏گیری‏ش��ده‏اس��ت.‏توجه‏کنید‏که‏چرخة‏

فعّالیت،‏اندکی‏کمتر‏از‏24‏ساعت‏طول‏می‏کشد.‏

شکل 2-8 میانگین دمای مقعدی در نه فرد بزرگسال
دم��ای‏بدن‏در‏حدود‏2‏س��اعت‏پس‏از‏ش��روع‏خ��واب،‏به‏
پایین‏ترین‏س��طح‏اش‏در‏ط��ول‏روز‏می‏رس��د‏و‏در‏حدود‏6‏

ساعت‏پیش‏از‏خواب‏به‏بالاترین‏سطح‏می‏رسد.‏
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‎10‎ساعت‎از‎آزمایش‎این‎آنکه‎از‎نظر‎صرف‎.بودند‎شده‎داشته‎نگاه
‎خوشایندترین‎جوانان‎این‎اکثر‎.بعدازظهر‎5‎یا‎باشد‎شده‎شروع‎صبح
‎شان‎خلق‎ناخوشایندترین‎و‎بعدازظهر‎5‎ساعت‎حدود‎در‎را‎شان‎خُلق
‎این‎.)2009‎،همکاران‎و‎م��وری(‎دادند‎گزارش‎صبح‎5‎ح��دود‎در‎را
‎ریتم‎یک‎ما‎هیجانی‎بهزیستی‎سلامت‎برای‎دهد‎می‎نش��ان‎نتایج

‎.)3-8‎شکل(‎دارد‎وجود‎شناختی‎زیست‎روزی‎شبانه

درنگ و بازبینی
‎درونی‎زیستی‎ساعت‎ها‎انسان‎که‎دهد‎می‎نش��ان‎شواهدی‎چه‎.1

دارند؟

تنظیم و بازتنظیم ساعت زیستی
‎تولید‎س��اعته‎24‎حدود‎ه��ای‎دوره‎،بدن‎روزی‎ش��بانه‎ه��ای‎ریتم
‎،کننده‎تنظیم‎عامل‎بدون‎.نیس��تند‎کامل‎ها‎ریتم‎این‎امّا‎،کنند‎می
‎خود‎مناسب‎زمان‎از‎بیش��تر‎و‎بیشتر‎ش��ما‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم
‎روزی‎ش��بانه‎ریتم‎بازتنظیم‎باعث‎که‎محرکّی‎.کنند‎می‎پیدا‎فاصله
‎معنای‎به‎،آلمانی‎ای‎کلمه‎که‎شود‎می‎خوانده‎سایتگیبر‎،شود‎می
‎خشکی‎حیوانات‎برای‎غالب‎س��ایتگیبر‎،نور‎.اس��ت‎»دهنده‎زمان«
‎جانوران‎از‎بسیاری‎مورد‎در‎که‎حالی‎در‎،)1979‎،زاکر‎و‎روزاک(‎است
‎س��ایتگیبرهای‎،نور‎بر‎علاوه‎.دارد‎زیادی‎اهمیت‎،مد‎و‎جزر‎،آب��زی
‎برانگیختگی‎،)1995‎،هم��کاران‎و‎ایس��تمن(‎ورزش‎مانند‎دیگری
‎محیط‎دمای‎و‎غذای��ی‎های‎وعده‎،)2009‎،هم��کاران‎و‎گریت��ون(
‎از‎منظور‎که‎اجتماعی‎های‎ّمحرک‎.دارند‎وجود‎نیز‎)2000‎،رفینتی(
‎مگر‎،هستند‎تأثیری‎بی‎سایتگیبرهای‎،است‎افراد‎سایر‎تأثیرات‎آن
‎و‎میستلبرگر(‎شوند‎دیگری‎ش��دید‎فعّالیت‎یا‎ورزش‎موجب‎که‎این
‎تکمیل‎را‎نور‎تأثیرات‎،فرعی‎س��ایتگیبرهای‎این‎.)2004‎،اس��کین
‎،مثال‎برای‎.هس��تند‎اندک‎تأثیرات‎این‎اما‎دهند‎می‎تغییر‎یا‎کرده
‎،نیست‎خورشید‎نور‎از‎اثری‎که‎جنوب‎قطب‎ِزمستان‎در‎که‎افرادی
‎از‎تدریج‎به‎امّ��ا‎،کنند‎حفظ‎را‎ای‎س��اعته‎24‎ریتم‎،کنن��د‎می‎کار
‎ایجاد‎را‎متفاوتی‎های‎ریتم‎،مختلف‎افراد‎.ش��وند‎می‎خارج‎ریتم‎این
‎تر‎س��خت‎ش��ان‎برای‎یکدیکر‎با‎کردن‎کار‎که‎جایی‎تا‎کنن��د‎می
‎مدار‎فضانوردان‎.)1991‎،دراپ‎فن‎و‎کناوی(‎ش��ود‎می‎تر‎س��خت‎و
‎به‎آنها‎که‎ط��ور‎همین‎:هس��تند‎روبرو‎ویژه‎مش��کل‎یک‎با‎زمین
‎تاریکی‎و‎تاریکی‎به‎روش��نایی‎دقیقه‎45‎هر‎،چرخند‎می‎زمین‎دور
‎دیگر‎جاهای‎به‎پرواز‎عرش��ۀ‎از‎اگر‎.ش��ود‎می‎تبدیل‎روش��نایی‎به

‎،نتیجه‎در‎.داش��ت‎خواهند‎را‎مداومی‎کم‎نور‎آنها‎،بروند‎فضاپیم��ا
‎در‎و‎نیس��تند‎هش��یار‎کامل‎طور‎به‎وقت‎هیچ‎بیداری‎طول‎در‎آنها
‎،همکاران‎و‎دیک(‎بود‎نخواهد‎مناسب‎شان‎خواب‎،استراحت‎هنگام
‎عملکرد‎و‎افسردگی‎آنها‎از‎بس��یاری‎،طولانی‎س��فرهای‎در‎.)2001

‎.)2005‎،روشیا‎دی‎و‎مالیس(‎کنند‎می‎تجربه‎را‎ضعیف
‎مان‎بیداری‎و‎خواب‎های‎چرخه‎کنیم‎می‎سعی‎که‎زمانی‎حتّی
‎برای‎.دارد‎را‎خودش‎اثر‎خورشید‎هم‎باز‎،کنیم‎تنظیم‎س��اعت‎با‎را
‎دهد‎می‎رخ‎ها‎س��اعت‎کش��یدن‎جلو‎موقع‎بهار‎در‎که‎چه‎آن‎،مثال
‎و‎کش��ید‎می‎جلو‎س��اعت‎یک‎را‎تان‎س��اعت‎.بگیرید‎نظ��ر‎در‎را
‎ًقطعا‎،دهد‎می‎نشان‎را‎تان‎معمول‎خواب‎زمان‎،ساعت‎که‎هنگامی
‎صبح‎.رسد‎می‎زود‎ساعت‎یک‎نظرتان‎به‎امّا‎،روید‎می‎رختخواب‎به
‎فرا‎کار‎برای‎شدن‎آماده‎ِزمان‎و‎ش��ود‎می‎7‎س��اعت‎وقتی‎،بعد‎روز
‎این‎در‎افراد‎اغلب‎.دهد‎می‎نشان‎را‎6‎ساعت‎هنوز‎مغزتان‎،رسد‎می
‎کسالت‎دچار‎و‎آید‎می‎پایین‎روز‎چند‎تا‎عملکردشان‎س��ال‎از‎موقع
‎خصوص‎به‎،وضعیت‎این‎با‎شدن‎هماهنگ‎.شوند‎می‎خس��تگی‎و
‎و‎لاتی(‎است‎دشوار‎،دانشجویان‎بیش��تر‎مثل‎خوابی‎کم‎افراد‎برای

‎.)1980‎،آپلین‎و‎مونک‎2006؛‎،همکاران
‎،دهد‎رخ‎هفته‎آخر‎تعطیلات‎در‎است‎ممکن‎مشابهی‎مشکل
‎روزانه‎برنامۀ‎خودتان‎تا‎هستید‎آزادتر‎است‎ممکن‎که‎زمانی‎یعنی
‎معرض‎در‎،بمانید‎بیدار‎دیروقت‎تا‎ها‎شب‎آن‎در‎اگر‎.کنید‎تنظیم‎را
‎بیدار‎دیر‎بعد‎روز‎صبح‎و‎بگیرید‎قرار‎س��روصدا‎و‎روش��ن‎نورهای
‎است‎ممکن‎تان‎زیستی‎س��اعت‎شنبه‎صبح‎در‎آن‎از‎پس‎،ش��وید
‎صبح‎7‎واقع‎در‎که‎صورتی‎در‎،است‎صبح‎5‎ساعت‎الان‎که‎بگوید
‎ادی‎�‎مور(‎روید‎می‎مدرسه‎یا‎کار‎سر‎به‎لازم‎نشاط‎بدون‎و‎اس��ت

.)1983‎،همکاران‎و
‎ای‎مطالعه‎وسیلۀ‎به‎خورشید‎نور‎اهمیت‎برای‎شواهد‎بیشترین
‎ساعت‎نیم‎آلمان‎شرقی‎مرز‎در‎خورش��ید‎.آمد‎دس��ت‎به‎آلمان‎در
‎در‎رس��می‎زمان‎که‎حالی‎در‎،کند‎می‎طلوع‎آن‎غربی‎مرز‎از‎زودتر
‎خواب‎به‎ترجیحی‎زم��ان‎،پژوهش��گران‎.اس��ت‎یکی‎نقطه‎دو‎هر
‎آوردند‎دست‎به‎را‎منطقه‎دو‎هر‎مردم‎ش��دن‎بیدار‎خواب‎از‎و‎رفتن
‎،مثال‎برای‎کردند‎مشخص‎نظر‎در‎را‎فرد‎هر‎خواب‎وس��ط‎نقطۀ‎و
‎ش��ب‎نیمه‎12:30‎س��اعت‎دهد‎می‎ترجیح‎فردی‎،تعطیلات‎در‎اگر
‎،وی‎خواب‎وسط‎نقطۀ‎،ش��ود‎بیدار‎صبح‎8:30‎س��اعت‎و‎،بخوابد
‎مرز‎مردم‎.دهد‎می‎نش��ان‎را‎حاصله‎نتایج‎8-4‎شکل‎.اس��ت‎4:30
‎غربی‎مردم‎از‎زودتر‎دقیقه‎30‎حدود‎شان‎خواب‎وسط‎نقطۀ‎ش��رقی
‎توجیه‎قابل‎شرقی‎مرز‎در‎خورشید‎زودتر‎طلوع‎به‎توجه‎با‎که‎است
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‎مربوط‎،بینید‎می‎که‎اطلاعاتی‎.)2007‎،همکاران‎و‎روئنبرگ(‎اس��ت
‎زندگی‎جمعیت‎نفر‎300،000‎زیر‎ش��هرهای‎در‎که‎است‎مردمی‎به
‎آفریقای‎و‎ترکیه‎در‎را‎مشابهی‎نتایج‎پژوهش��گران‎سایر‎.کنند‎می
‎،رودن‎و‎ش��اوا‎2015؛‎،همکاران‎و‎ماس��ال(‎اند‎کرده‎گزارش‎جنوبی

‎.)2016
‎،نور‎از‎غیر‎هایی‎س��ایتگیبری‎توسط‎بایس��تی‎که‎نابینا‎افراد
‎وضعیتی‎چه‎مورد‎این‎در‎،کنند‎تنظیم‎را‎شان‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم
‎با‎را‎ش��ان‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم‎برخی‎.اس��ت‎متفاوت‎،نتایج‎دارند؟

‎.کنند‎می‎تنظیم‎فعّالیت‎و‎غذایی‎های‎وعده‎،هوا‎دمای‎،صدا‎و‎سر
‎ثانوی‎سایتگیبرهای‎این‎به‎کافی‎اندازة‎به‎که‎آنهایی‎،وجود‎این‎با
‎که‎کنند‎می‎ایجاد‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم‎،خود‎،نیس��تند‎حسّ��اس
‎آنها‎های‎چرخه‎که‎زمانی‎تا‎.است‎تر‎طولانی‎س��اعت‎24‎از‎اندکی
‎این‎که‎وقتی‎امّا‎،است‎خوب‎چیز‎همه‎،باشد‎هماهنگ‎س��اعت‎با
‎آلودگی‎خواب‎و‎ش��بانه‎خوابی‎بی‎دچار‎،ب��رود‎دس��ت‎از‎هماهنگی
‎مش��کلات‎نابینایان‎اغلب‎.)2001‎،لوی‎و‎س��ک(‎ش��وند‎می‎روزانه

.)2011‎،وارمن(‎کنند‎می‎گزارش‎را‎مکرر‎خواب

شکل 3-8   خلق مثبت گزارش شده در طول زمان
در‏طول‏30‏ساعت‏در‏یک‏محیط‏آزمایشگاهی‏بدون‏تغییر،‏جوانان‏به‏طور‏میانگین‏خوشایندترین‏خُلق‏خود‏را‏در‏اواخر‏بعدازظهر‏
یا‏اوایل‏عصر،‏و‏ناخوشایندترین‏خلق‏اش‏را‏در‏حدود‏5‏تا‏7‏صبح‏گزارش‏کرد.‏این‏الگو‏در‏افرادی‏که‏آزمایش‏را‏در‏هنگام‏صبح‏

شروع‏کرده‏بودند‏)نمودار‏بالا(‏و‏افرادی‏که‏آن‏را‏بعدازظهر‏شروع‏کرده‏بودند‏)نمودار‏پایین(‏مشابه‏یکدیگر‏بود.
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درنگ و بازبینی
‎زودتر‎زمانی‎ناحیۀ‎یک‎شرق‎مردم‎،تعطیلات‎و‎هفته‎آخر‎در‎چرا‎.2

از‎مردم‎غرب‎آن‎ناحیۀ‎زمانی‎از‎خواب‎برمی‎خیزند؟

پرواززدگی
‎رخ‎زمانی‎نواحی‎از‎عبور‎اثر‎در‎که‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم‎اختلال‎به
‎طول‎در‎آلودگی‎خواب‎از‎مسافران‎.گویند‎می‎پرواززدگی‎،دهد‎می
‎تمام‎.دارند‎شکایت‎مختل‎تمرکز‎و‎افسردگی‎،شبانه‎خوابی‎بی‎،روز
‎بیرونی‎و‎درونی‎روزی‎شبانه‎ساعت‎تطابق‎عدم‎از‎،مش��کلات‎این
‎هماهنگی‎ما‎اغلب‎برای‎.)1999‎،آرنت‎و‎هایموف(‎شود‎می‎ناش��ی
‎تا‎اس��ت‎تر‎آس��ان‎،رویم‎می‎غرب‎به‎که‎هنگامی‎،زمانی‎نواحی‎ب��ا
‎دیروقت‎تا‎شب‎،غرب‎به‎سفر‎هنگام‎.رویم‎می‎ش��رق‎به‎که‎زمانی
‎و‎خیزیم‎برمی‎خواب‎از‎دیرت��ر‎نیز‎بعد‎روز‎صبح‎و‎مانیم‎می‎بی��دار
‎به‎سفر‎در‎.ش��ویم‎می‎هماهنگ‎وضعیت‎آن‎با‎حدودی‎تا‎خودبخود
‎در‎که‎حالی‎در‎.شود‎می‎فاز‎تأخیر‎دچار‎ما‎روزی‎ش��بانه‎ریتم‎،غرب
‎و‎خوابیم‎می‎زودتر‎یعنی‎،ش��ویم‎می‎فاز‎تعجیل‎دچار‎،ش��رق‎سفر
‎که‎است‎دشوار‎،مردم‎اغلب‎برای‎.)5-8‎شکل(‎خیزیم‎برمی‎زودتر
‎شان‎برای‎همچنین‎و‎روند‎خواب‎به‎شان‎بدن‎ِمعمول‎زمان‎از‎پیش

‎.شوند‎بیدار‎زودتر‎،بعد‎روز‎در‎که‎است‎دشوار

‎سطح‎،استرس‎.است‎زا‎اس��ترس‎پرواززدگی‎مس��ئلۀ‎با‎تطابق
‎ترش��ح‎کلیوی‎فوق‎غدة‎از‎که‎هورم��ون‎نوعی(‎خون‎کورتی��زول
‎،خون‎کورتیزول‎ّمدت‎طولان��ی‎رفتن‎بالا‎برد؛‎می‎بالا‎را‎)ش��ود‎می
‎ای‎منطقه‎هیپوکامپ‎.کن��د‎می‎تخریب‎را‎هیپوکامپ‎ه��ای‎نورون
‎،ای‎‎مطالعه‎در‎.دارد‎اساس��ی‎نقش��ی‎حافظه‎در‎ک��ه‎اس��ت‎مغز‎از
‎فراز‎بر‎پ��رواز‎حال‎در‎را‎گذش��ته‎س��ال‎5‎که‎پروازی‎داران‎مهمان
‎،ایتالیا‎تا‎شیکاگو‎مانند‎بودند‎گذرانده‎بیش��تر‎یا‎زمانی‎ناحیۀ‎هفت
‎قرار‎بررسی‎مورد‎بود‎روز‎6‎از‎کمتر‎پروازهایشان‎بین‎فاصلۀ‎ًغالبا‎و
‎آن‎پیرامون‎ساختارهای‎و‎هیپوکامپ‎حجم‎متوسط‎طور‎به‎.گرفتند
‎اندکی‎آنها‎و‎بود‎تر‎کوچک‎،میانگین‎حجم‎از‎داران‎مهمان‎ای��ن‎در
‎خطر‎دهندة‎نش��ان‎،نتایج‎این‎.)2001‎،چو(‎داش��تند‎حافظه‎اختلال
‎،است‎بیرون‎محیط‎با‎روزی‎شبانه‎ریتم‎مکرّر‎های‎تطابق‎از‎حاصل
‎باشد‎مشکل‎این‎عامل‎تواند‎می‎تنهایی‎به‎هوایی‎مسافرت‎،اگرچه
‎شمال‎جهت‎در‎طولانی‎پروازهای‎که‎دارانی‎مهمان‎،مطالعه‎این‎در

به‎جنوب‎داشتند،‎می‎توانست‎گروه‎شاهد‎خوبی‎باشد.

نوبت.کاری
‎صبح‎8‎تا‎ش��ب‎نیمه‎از‎مثال‎ط��ور‎به‎ش��ب‎ش��یفت‎در‎که‎افرادی
‎کنند‎می‎س��عی‎،حداقل‎.خوابن��د‎می‎روز‎ط��ول‎در‎،کنن��د‎می‎کار
‎کار‎ها‎س��ال‎یا‎ها‎ماه‎از‎پس‎حتی‎،کارگ��ران‎از‎بس��یاری‎.بخوابند
‎،ها‎س��ال‎گذش��ت‎با‎.کنند‎نمی‎پیدا‎تطابق‎کامل‎طور‎به‎نیز‎ش��بانه
‎و‎خوابند‎نمی‎خوب‎روز‎ط��ول‎در‎،دارند‎گیجی‎احس��اس‎کار‎موقع
‎،باشد‎بالا‎کار‎حین‎در‎و‎هنگام‎شب‎اینکه‎جای‎به‎ش��ان‎بدن‎دمای
‎که‎افرادی‎،میانگین‎طور‎به‎.است‎بالا‎همچنان‎روزانه‎خواب‎هنگام

‎.شوند‎می‎شغلی‎سوانح‎دچار‎روزکارها‎از‎بیشتر‎،کارند‎شب
‎که‎چرا‎،است‎دش��وار‎ش��بانه‎کار‎با‎روزی‎ش��بانه‎ریتم‎تطبیق
‎لوکس‎150-180‎ح��دود‎در‎مصنوعی‎نوری‎از‎ها‎س��اختمان‎اغلب
‎نیس��ت‎مؤثر‎،ریتم‎این‎بازتنظیم‎در‎چندان‎ک��ه‎کنند‎می‎اس��تفاده
‎طول‎در‎کار‎ش��ب‎افراد‎که‎صورتی‎در‎.)1996‎،همکاران‎و‎بویوی��ن(
‎روشن‎بسیار‎نور‎زیر‎ها‎شب‎و‎بخوابند‎تاریک‎کاملًا‎های‎اتاق‎در‎روز
‎شبانه‎کار‎با‎شان‎تطابق‎،کنند‎کار‎ظهر‎هنگام‎در‎خورشید‎نور‎مثل
‎طول‎با‎نور‎.)1990‎،همکاران‎و‎زیس��لر(‎بود‎خواهد‎حد‎بالاترین‎در
‎مجدد‎تنظیم‎به‎بلند‎موج‎طول‎با‎نور‎از‎بهتر‎)رنگ‎آبی(‎کوتاه‎موج

.)2013‎،زیسلر(‎کند‎می‎کمک‎روزی‎شبانه‎ریتم

شکل ‎ 8-4زمان خورشیدی در رقابت با زمان اجتماعی
مردم‏مرزهای‏شرقی‏آلمان،‏در‏روزهایی‏که‏محدودیتی‏برای‏
بیدار‏ش��دن‏ندارند،‏حدودا‏ًنیم‏س��اعت‏زودتر‏از‏مردم‏غرب‏
آلمان‏بیدار‏می‏ش��وند.‏نقطه‏های‏روی‏محور‏Y‏نش��ان‏دهندة‏
نقطة‏میانة‏زمان‏خوابیدن‏و‏بیدار‏ش��دن‏ترجیحی‏اس��ت.‏این‏
اطلاعات،‏مربوط‏به‏مردم‏ساکن‏در‏شهرهای‏زیر‏300،000‏

نفر‏جمعیت‏است.‏
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سحرخیزها.و.شب.زنده.داران
‎.هس��تند‎متفاوت‎،مختلف‎اف��راد‎بین‎در‎روزی‎ش��بانه‎ه��ای‎ریتم
‎بیدار‎خواب‎از‎زود‎)»ها‎خروس«‎یا‎»س��حرخیزها«(‎مردم‎برخی
‎روز‎گذشت‎با‎و‎رسند‎می‎هایشان‎فعالیت‎اوج‎به‎س��ریع‎،شوند‎می
‎یا‎»داران‎زنده‎شب«(‎دیگران‎.کند‎می‎پیدا‎کاهش‎ش��ان‎هشیاری
‎و‎ش��وند‎می‎گرم‎دیرتر‎،واقع‎به‎هم‎و‎،اصطلاح‎به‎هم‎)»جغدها«
‎از‎بهتر‎آنها‎.رس��ند‎می‎فعّالیت‎اوج‎به‎عصر‎یا‎بعدازظهر‎اواخر‎در
‎تایلارد(‎کنند‎تحمّل‎را‎شب‎در‎ماندن‎بیدار‎توانند‎می‎س��حرخیزها
‎س��حرخیزان‎،ش��یفتی‎کارگران‎می��ان‎در‎.)2003‎،هم��کاران‎و
‎در‎کار‎با‎داران‎زنده‎شب‎و‎شب‎شیفت‎در‎کار‎با‎را‎آسیب‎بیشترین

.)2013‎،همکاران‎و‎جودا(‎ش��وند‎می‎متحمل‎صبح‎ش��یفت
‎فوق‎طیف‎س��ر‎یک‎در‎ًدقیقا‎اف��راد‎معمول‎ط��ور‎به‎البت��ه
‎افراد‎در‎مس��ئله‎این‎س��نجش‎برای‎آس��ان‎راه‎یک‎.ندارند‎ق��رار
‎ها‎مسافرت‎در‎و‎تعطیل‎روزهای‎در«‎:اس��ت‎سؤال‎این‎پرس��یدن
‎چه‎تان‎خواب‎وس��ط‎زمان‎،ندارید‎خوابیدن‎برای‎محدودیتی‎ک��ه
‎بعد‎1‎ساعت‎از‎روزها‎آن‎در‎شما‎اگر‎،مثال‎برای‎»است؟‎س��اعتی
‎صبح‎5‎تان‎خواب‎وسط‎زمان‎،خوابید‎می‎صبح‎9‎تا‎ش��ب‎نیمه‎از
‎در‎زمان‎این‎،دهد‎می‎نشان‎8-6‎ش��کل‎طورکه‎همان‎.بود‎خواهد
‎کودکان‎مانند‎افراد‎از‎بسیاری‎.است‎متفاوت‎سن‎به‎توجه‎با‎افراد
‎سنین‎در‎.شوند‎می‎بیدار‎زودتر‎و‎روند‎می‎خواب‎به‎زودتر‎همیشه
‎دیرتر‎شدن‎بیدار‎و‎خوابیدن‎زمان‎دهند‎می‎ترجیح‎افراد‎،نوجوانی
‎و‎دیرتر‎خواب‎ترجیحی‎زمان‎،س��الگی‎20‎س��ن‎حدود‎تا‎.باش��د
‎و‎روئنبرگ(‎گردد‎برمی‎عقب‎تدریج‎به‎پس‎آن‎از‎و‎ش��ود‎می‎دیرتر

‎نوجوانی‎طی‎در‎وقت‎دیر‎تا‎ماندن‎بیدار‎به‎میل‎.)2004‎‎،همکاران
‎بررسی‎دنیا‎سراسر‎در‎را‎آنها‎پژوهشگران‎که‎هایی‎فرهنگ‎تمام‎در
‎مشابهی‎گرایش‎.)2011‎،همکاران‎و‎گرادیس��ار(‎دارد‎وجود‎اند‎کرده
‎هاگنور(‎دارد‎وجود‎نیز‎ها‎گونه‎س��ایر‎و‎ها‎میمون‎،ها‎موش‎میان‎در
‎افزایش‎نتیجۀ‎در‎‎که‎،)2004‎،1999‎،هاش��ر‎و‎ویناکور‎2012؛‎،لی‎و
‎و‎رندلر‎2012؛‎،لی‎و‎هاگنور(‎اس��ت‎جنس��ی‎های‎هورمون‎س��طح
‎که‎زد‎حدس‎توان‎می‎فقط‎کارکردی‎نظر‎نقطه‎از‎.)2012‎،همکاران
‎مزایای‎است‎ممکن‎شدن‎بیدار‎دیرتر‎و‎ماندن‎بیدار‎وقت‎دیر‎تا‎چرا
بیشتری‎برای‎نوجوانان‎نسبت‎به‎کودکان‎و‎بزرگسالان‎داشته‎باشد.
‎حدی‎تا‎»بودن‎دار‎زنده‎شب«‎یا‎»بودن‎س��حرخیز«‎،بنابراین
‎چندین‎و‎وراثت‎به‎وابس��ته‎بعلاوه‎.دارد‎افراد‎س��ن‎به‎بس��تگی
‎دارند‎تری‎پایین‎تکنولوژی‎که‎جوامعی‎در‎.اس��ت‎محیطی‎عامل
‎س��اعت‎س��ه‎حدود‎در‎افراد‎،ندارد‎وجود‎الکتریکی‎ه��ای‎لامپ‎و
‎بیدار‎ش��ب‎طول‎در‎ندرت‎به‎،خوابند‎می‎خورش��ید‎غروب‎از‎بعد
‎که‎این‎از‎پ��س‎.ش��وند‎می‎بیدار‎خورش��ید‎طلوع‎با‎و‎ش��وند‎می
‎دیروقت‎تا‎افراد‎،یابد‎می‎دس��ت‎الکتریکی‎های‎لامپ‎به‎ای‎جامعه
‎ایگلس��یا‎لا‎دی(‎داش��ت‎خواهند‎کمتری‎خواب‎و‎مانند‎می‎بی��دار
‎در‎که‎اف��رادی‎.)2015‎هم��کاران‎و‎یتی��ش‎،2015‎،هم��کاران‎و
‎اند‎ش��ده‎احاطه‎فراوان‎نور‎با‎و‎کنند‎می‎زندگ��ی‎بزرگ‎های‎ش��هر
‎تا‎بیشتری‎احتمال‎با‎روس��تایی‎نواحی‎در‎ساکن‎افراد‎به‎نس��بت

‎.مانند‎می‎بیدار‎وقت‎دیر
‎ش��ب‎دارند‎گرایش‎جوان‎افراد‎بیش��تر‎که‎واقعیت‎این‎ام��ا
‎سایر‎و‎متحده‎ایالات‎در‎.کند‎می‎ایجاد‎مشکلاتی‎باش��ند‎دار‎زنده

شکل 5-8   پرواززدگی
زمان‏در‏مشرق‏زمین‏از‏مغرب‏زمین‏دیرتر‏است.‏افرادی‏که‏به‏فاصلة‏شش‏منطقة‏زمانی‏به‏سمت‏شرق‏مسافرت‏می‏کنند،‏در‏هواپیما‏به‏خواب‏می‏روند،‏

و‏مجبورند‏زمانی‏از‏خواب‏برخیزند‏که‏در‏مقصدشان‏صبح‏شده‏است،‏امّا‏در‏شهر‏مبدأشان‏هنوز‏شب‏است.‏
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‎آغاز‎زودتر‎یا‎صبح‎8‎س��اعت‎در‎دبیرستان‎های‎کلاس‎،کش��ورها
‎کسل‎حدی‎تا‎کم‎دس��ت‎ساعت‎آن‎در‎نوجوانان‎اکثر‎.ش��ود‎می
‎خصوص‎به‎هس��تند‎دار‎زنده‎شب‎بس��یار‎که‎نوجوانانی‎.هس��تند
‎متوس��ط‎از‎کمتر‎نمرات‎گرفتن‎به‎گرایش‎صبح‎ه��ای‎کلاس‎در
‎یک‎در‎.)2013‎،همکاران‎و‎پرکل‎2011؛‎،هم��کاران‎و‎پرکل(‎دارند
‎تصادفی‎صورت‎به‎آرژانتین��ی‎دبیرس��تانی‎آموزان‎دانش‎،آزمایش
‎شروع‎صبح‎7:45‎را‎مدرسه‎اول‎گروه‎:شدند‎گمارده‎گروه‎س��ه‎به
‎در‎.ظهر‎از‎بعد‎5:20‎س��وم‎گروه‎،ظهر‎12:40‎دوم‎گروه‎،ک��رد‎می
‎سحرخیزها‎،رفتند‎می‎مدرس��ه‎به‎7:45‎ساعت‎که‎کس��انی‎گروه
‎،بعدی‎گروه‎دو‎در‎.کردن��د‎عمل‎بهت��ر‎بس��یار‎ها‎رش��ته‎همۀ‎در
‎گلدین(‎ش��د‎معکوس‎اندکی‎یا‎یافت‎کاهش‎س��حرخیزها‎برتری
‎به‎،بزرگس��الی‎در‎هم‎و‎نوجوان��ی‎در‎ه��م‎.)2020‎،هم��کاران‎و
‎افراد‎از‎شادتر‎که‎دهند‎می‎گزارش‎س��حرخیز‎افراد‎،متوس��ط‎طور
‎اس��ت‎دلیل‎این‎به‎حدودی‎تا‎حداقل‎که‎هس��تند‎دار‎زنده‎ش��ب
‎شان‎مدرسه‎یا‎کار‎برنامۀ‎با‎ایش��ان‎شناختی‎زیس��ت‎های‎ریتم‎که

‎.)2012‎،هاشر‎و‎بیس(‎است‎هماهنگ‎بیشتر

درنگ و بازبینی
‎که‎اس��ت‎بهتر‎چرا‎،ش��ناختی‎زیست‎نظ��ر‎نقطه‎ب��ه‎توجه‎ب��ا‎.3

کلاس‎های‎دبیرستان‎صبح‎ها‎دیرتر‎شروع‎شوند؟

مکانیسم های ساعت زیستی
‎ریش��تر‎کورت‎کند؟‎می‎ایجاد‎را‎روزی‎ش��بانه‎ریت��م‎چگونه‎ب��دن
‎،خودش‎ه��ای‎ریتم‎مغز‎که‎ک��رد‎مطرح‎را‎مفه��وم‎ای��ن‎)1967(
‎ساعت‎این‎که‎داد‎گزارش‎و‎س��ازد‎می‎را‎،زیس��تی‎س��اعت‎یعنی
‎جانوران‎.است‎غیرحساس‎مداخله‎اشکال‎بیشتر‎به‎نس��بت‎زیستی
‎البته‎که‎کنند‎می‎ایجاد‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم‎نیز‎ناش��نوا‎یا‎نابینا
‎ریتم‎.کنن��د‎می‎پیدا‎ف��از‎اختلاف‎کمی‎،ش��ان‎پیرامون‎جه��ان‎ب��ا
‎،غذا‎و‎آب‎از‎محرومیت‎وجود‎با‎آوری‎ش��گفت‎طور‎به‎روزی‎ش��بانه
‎کمبود‎،کننده‎حس‎بی‎م��واد‎،الکل‎،بخش‎آرام‎داروهای‎،X‎اش��عۀ
‎،ریز‎درون‎اعضای‎برداشتن‎یا‎،مغزی‎آسیب‎اشکال‎اغلب‎،اکسیژن
‎مدت‎به‎شده‎القا‎زمستانی‎خواب‎حتی‎.ماند‎می‎باقی‎نخورده‎دست
‎هم‎بر‎را‎زیستی‎ساعت‎تنظیم‎است‎نتوانسته‎بیشتر‎یا‎س��اعت‎یک
‎زیستی‎ساعت‎،است‎مسلم‎آنچه‎.)1975‎،ریشتر‎1983؛‎،گیبز(‎بزند

‎.است‎سرسخت‎و‎قدرتمند‎مکانیسمی

)SCN(.هستة.فوق.چلیپایی
‎،کنند‎می‎تولید‎را‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم‎بدن‎تمام‎های‎سلول‎اگرچه
‎،است‎هیپوتالاموس‎از‎بخشی‎که‎SCN‎یا‎چلیپایی‎فوق‎هس��تۀ
‎بیداری‎و‎خواب‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم‎کنترل‎در‎را‎اصلی‎نق��ش
‎گذاری‎نام‎.)1992‎،مناک��ر‎و‎رفینتی(‎کن��د‎می‎ایفا‎بدن‎دم��ای‎و
‎چلیپای‎بالای‎در‎درست‎که‎است‎اش‎جایگاه‎علت‎به‎هس��ته‎این
‎SCN‎دیدن‎آس��یب‎ص��ورت‎در‎.)8-7‎ش��کل(‎اس��ت‎بینای��ی

‎.دهند‎می‎دس��ت‎از‎را‎ش��ان‎نظم‎بدن‎های‎ریتم
‎خودکار‎صورت‎به‎را‎روزی‎شبانه‎های‎ریتم‎چلیپایی‎فوق‎هستۀ
‎مغزی‎های‎س��لول‎بقیۀ‎از‎SCN‎های‎نورون‎اگر‎.کن��د‎می‎ایجاد
‎کشت‎محیط‎در‎و‎شوند‎خارج‎مغز‎از‎کامل‎طور‎به‎یا‎و‎،ش��وند‎جدا
‎ادامه‎عمل‎پتانس��یل‎روزی‎ش��بانه‎ریتم‎تولید‎به‎باز‎،گیرن��د‎ق��رار
‎حتّی‎.)1979‎،کاوامورا‎و‎اینویه‎1999؛‎،همکاران‎و‎ارنست(‎دهند‎می
‎حفظ‎را‎روزی‎ش��بانه‎ریتم‎تواند‎می‎نیز‎SCN‎تنهای‎س��لول‎یک
‎،ها‎آستروس��یت‎و‎ها‎نورون‎‎بین‎تعاملات‎.دقیق‎خیلی‎نه‎اما‎،کن��د
‎لانگ‎2018؛‎،همکاران‎و‎هاس��تینگز(‎برند‎می‎بالاتر‎را‎ریتم‎صحت

‎.)2003‎،همکاران‎و‎یاماگوچی‎2005؛‎،همکاران‎و
‎SCN‎ش��ود‎می‎باعث‎خاص‎ژنی‎در‎جه��ش‎،همس��تر‎در
‎و‎رالف(‎کند‎ایج��اد‎س��اعته‎20‎ریتم‎،س��اعته‎24‎ریتم‎جای‎ب��ه
‎همسترهای‎SCN‎این‎،جرّاحی‎با‎،پژوهش��گران‎.)1988‎،مناکر
‎پیوند‎آن‎جای‎به‎را‎همس��تر‎جنین‎SCNِ‎و‎کردند‎جدا‎را‎بال��غ
‎بافت‎س��اعته‎20‎ریتم‎دارای‎جنین‎یک‎از‎آنها‎که‎هنگامی‎.زدن��د
‎تولید‎س��اعته‎20‎ریتم‎نیز‎گیرنده‎همس��تر‎،برداش��تند‎را‎SCN

‎ریتم‎دارای‎جنین‎ی��ک‎بافت‎پژوهش��گران‎این‎که‎هنگامی‎.کرد‎
‎س��اعته‎24‎ریتم‎نیز‎گیرنده‎همس��تر‎،زدند‎‎پیون��د‎را‎س��اعته‎24
‎از‎،نهایی‎ریتم‎،نتیج��ه‎در‎.)1990‎،همکاران‎و‎رالف(‎ک��رد‎تولید
‎هم‎باز‎آزمایش‎این‎.گیرن��ده‎از‎نه‎و‎،کرد‎می‎تبعیت‎کننده‎اه��دا

‎.ش��ود‎می‎ناش��ی‎‎SCN‎خود‎از‎روزی‎شبانه‎ریتم‎که‎داد‎نش��ان

درنگ و بازبینی
‎طور‎به‎SCN‎که‎دهند‎می‎نش��ان‎تمام‎قوت‎با‎ش��واهدی‎چه‎.4

مستقل‎ریتم‎شبانه‎روزی‎را‎ایجاد‎می‎کند؟

نور.چگونه.SCN.را.بازتنظیم.می.کند؟
‎گرفته‎قرار‎بینایی‎چلیپای‎بالای‎در‎درس��ت‎،چلیپایی‎فوق‎هس��تۀ
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‎شاخۀ‎.دهد‎می‎نشان‎انسان‎مغز‎در‎را‎آن‎جای‎8-7‎ش��کل‎.اس��ت
‎هیپوتالاموسی‎�‎ای‎شبکیه‎مسیر‎نام‎به‎که‎بینایی‎عصب‎از‎کوچکی
‎.رود‎می‎SCN‎به‎ش��بکیه‎از‎مس��تقیم‎صورت‎به‎،ش��ود‎می‎نامیده
‎.دهند‎می‎تغیی��ر‎را‎SCN‎تنظیم��ات‎،مس��یر‎ای��ن‎های‎آکس��ون
‎های‎گیرنده‎،مس��یر‎این‎درونداده��ای‎اغل��ب‎منش��أ‎،حال‎این‎ب��ا
‎های‎سلول‎تمامی‎ًتقریبا‎که‎هایی‎موش‎.نیس��ت‎شبکیه‎معمولی
‎شده‎تخریب‎ژنتیکی‎نقص‎دلیل‎به‎ش��ان‎مخروطی‎و‎ای‎اس��توانه
‎کنند‎بازتنظیم‎نور‎با‎را‎ش��ان‎زیستی‎س��اعت‎توانند‎‎می‎هم‎اس��ت
‎همچنین‎.)1999‎،همکاران‎و‎لوکاس‎1999؛‎،همکاران‎و‎فریدم��ن(
‎با‎آنها‎های‎چش��م‎.)8-8‎ش��کل(‎بگیرید‎نظر‎در‎را‎کور‎های‎موش

‎طوری‎تکاملی‎صورت‎به‎ها‎آن‎اس��ت‎شده‎پوشیده‎پوس��ت‎و‎خز
‎چشمان‎.بگذارند‎زمین‎زیر‎را‎شان‎زندگی‎بیشتر‎تا‎اند‎یافته‎س��ازش
‎چش��م‎که‎حالی‎در‎دارد‎بینایی‎عصب‎آکس��ون‎900‎از‎کمتر‎آنها
‎ای‎لحظه‎درخشان‎نور‎یک‎حتّی‎.دارد‎آکسون‎100،000‎همس��ترها
‎در‎سنجشی‎قابل‎تغییر‎و‎برانگیزد‎آنها‎در‎واکنش��ی‎تواند‎نمی‎نیز
‎روزی‎ش��بانه‎های‎ریتم‎،نور‎،حال‎این‎با‎.کند‎ایجاد‎آنها‎مغز‎فعالیت
‎ها‎شب‎فقط‎توانند‎می‎ها‎آن‎ترتیب‎بدین‎و‎کند‎می‎بازتنظیم‎را‎آنها

‎.)1990‎،همکاران‎و‎یانگ‎دی(‎باشند‎بیدار
‎�‎ای‎ش��بکیه‎مس��یر‎ک��ه‎اس��ت‎آن‎مس��ئله‎ای��ن‎توجی��ه
‎های‎سلول‎از‎خاصی‎جمع‎از‎رود‎می‎SCN‎به‎که‎هیپوتالاموسی

لذتی‏که‏من‏از‏پژوهش‏می‏برم،‏از‏غذاخوردن‏هم‏بیشتر‏است.‏

)1894-1988(‎ریشتر‎.پ‎کورت‎‎‎‎‎‎‎‎‎ ‎

شکل 6-8   تفاوت های سنیّ در ریتم های شبانه روزی
افراد‏مشخص‏کردند‏زمان‏وسط‏خواب‏شان‏در‏روزهایی‏که‏محدودیتی‏ندارند،‏چه‏زمانی‏است؛‏مثلًا،‏ساعت‏3‏صبح،‏یا‏5‏صبح.‏
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‎خودشان‎نوری‎های‎رنگدانه‎که‎گیرد‎می‎نشأت‎ش��بکیه‎گانگلیونی
‎‎2001؛‎،همکاران‎و‎هانیبال(‎شود‎می‎نامیده‎ملانوپس��ین‎که‎دارند‎را
‎و‎ها‎استوانه‎از‎،ویژه‎گانگلیونی‎های‎س��لول‎این‎.)2001‎،همکاران‎و
‎2010؛‎،همکاران‎و‎گولی(‎کنند‎می‎دریافت‎دادهایی‎درون‎ها‎مخروط
‎،نکنند‎دریافت‎را‎داد‎درون‎این‎اگر‎حتّی‎امّا‎،)2008‎،همکاران‎و‎گولر
‎،همکاران‎و‎برسون(‎دهند‎می‎نشان‎واکنش‎نور‎به‎مستقیم‎طور‎به
‎مقدار‎به‎شبکیه‎سراسر‎در‎،خاص‎گانگلیونی‎های‎سلول‎این‎.)2002
‎بیشتر‎یعنی‎دارند‎قرار‎بینی‎ِنزدیک‎ًعمدتا‎و‎ندارند‎وجود‎مس��اوی
‎ها‎سلول‎این‎.)1999‎،همکاران‎و‎ویسر(‎هستند‎شبکیه‎پیرامون‎در
‎آهستگی‎به‎،نور‎خاموشی‎از‎بعد‎و‎دهند‎می‎پاس��خ‎نور‎به‎آهس��ته

‎نور‎میزان‎کلی‎میانگین‎به‎نسبت‎آنها‎،بنابراین‎شوند‎می‎غیرفعّال
‎،همکاران‎و‎برس��ون(‎نور‎ناگهانی‎تغییرات‎به‎نه‎،دهند‎می‎پاس��خ
‎است‎اطلاعاتی‎همان‎درست‎دریافتی‎نور‎شدّت‎ِمتوسّط‎این‎.)2002
‎نور‎یک‎.دارد‎احتی��اج‎آن‎به‎روز‎زم��ان‎تعیین‎جهت‎SCN‎ک��ه
‎نیس��ت‎معنی‎بدین‎ها‎آن‎برای‎ش��ب‎نیمۀ‎در‎ای‎لحظه‎درخش��ان
‎با‎نور‎به‎ًعمدتا‎گانگلیونی‎های‎سلول‎این‎.است‎رسیده‎فرا‎روز‎که

طول‎موج‎کوتاه‎)آبی(‎پاسخ‎می‎دهند.
‎های‎خوان‎کتاب‎و‎ه��ا‎رایانه‎،ای‎رایان��ه‎ه��ای‎بازی‎،تلویزی��ون
‎،پراکنند‎می‎اط��راف‎به‎کوتاه‎م��وج‎طول‎با‎نور‎اغل��ب‎الکتریک��ی
‎ریتم‎افتادن‎تأخیر‎به‎باعث‎ها‎رس��انه‎این‎با‎ش��ب‎اواخر‎در‎مواجهه

شکل 7-8   هستة فوق چلیپایی )SCN( موش ها و آدم ها
همانطور‏که‏در‏این‏برش‏های‏تاجی‏هیپوتالاموس‏قدامی‏دیده‏می‏ش��ود،‏هس��تة‏فوق‏چلیپایی‏در‏قاعدة‏مغز‏واقع‏شده‏است.‏به‏هر‏
موش‏ماده‏رادیواکتیو‏2‏�‏دی‏اکسی‏گلوکز‏تزریق‏شد‏که‏توسّط‏فعّال‏ترین‏نورون‏ها‏جذب‏می‏شود.‏جذب‏بیشتر‏این‏مادة‏شیمیایی‏
موجب‏شده‏است‏کناره‏های‏تصاویر‏بالا‏تیره‏تر‏به‏نظر‏برسد.‏توجّه‏کنید‏‏که‏فعّالیت‏در‏نورون‏های‏SCN‏موش‏در‏طول‏روز‏)الف(‏
بیشتر‏از‏فعّالیت‏این‏نورون‏ها‏در‏شب‏)ب(‏است.‏)پ(‏برش‏سهمی‏از‏مغز‏انسان‏که‏مکان‏SCN‏و‏غدّة‏صنوبری‏را‏نشان‏می‏دهد.




