
تحولی در کاهش وزن، افزایش انرژي، کیفیت خواب 
و سلامت کلی از صبح تا شب با 

راز ساعت زیستی
)چه زمانی، چه کاري انجام دهیم؟(

نویسنده
دکتر ساتچین پاندا

مترجم
مینو زرفش

ویرایش
دکتر مصطفی امیري

متخصص مغز و اعصاب و فلوشیپ اختلالات خواب

1399



تحولی در کاهش وزن، افزایش انرژي، کیفیت خواب و سلامت کلی از :نام کتاب
)چه زمانی، چه کاري انجام دهیم؟(صبح تا شب با راز ساعت زیستی

دکتر ساتچین پاندا:نویسنده
مینو زرفش:مترجم

دکتر مصطفی امیري:یرایشو
طبانتشارات آرتین: ناشر

معصومه زیرك:آراییصفحه
اول:نوبت چاپ

1000:تیراژ

نداي دانش:لیتوگرافی
غزال:چاپ

غزال:صحافی
978- 600-424-814- 3:شابک

تومان49800:بها

:مرکز پخش

طبوم، انتشارات آرتین، طبقه س68آذر، پلاك 16تهران، بلوار کشاورز، خیابان 
88995141: فکس88971400: تلفن 

اندا، ساتچینپ:سرشناسه
Panda, Satchin

تحولی در کاھش وزن افزایش انرژی کیفیت خواب و سلامت کلی از صبح تـا شـب بـا :عنوان و نام پديدآور
/راز ســاعت زیســتی  ــرایش ... ــش ؛ وی ــو زرف ــرجم مین ــدا ؛ مت نویســنده ســاتچین پان

.مصطفی امیری

.١٣٩٩آرتین طب، : تھران:مشخصات نشر

.مصور،جدول،نمودار: .ص١٧٠:مشخصات ظاھری

: 3-424814-600-978ریال۴٩٨٠٠٠:شابک

وضــــــــعیت فھرســــــــت 
نویسی

فیپا:

The circadian code : lose weight, supercharge your energy, and:عنوان اصـلی:يادداشت

tranform your health from morning to midnight,2018.

ھای بھداشتیجنبه--روزی شبانهھایریتم:موضوع
-- Circadian rhythms:موضوع Health aspects

رفتار بھداشتی:موضوع
Health behavior:موضوع

، مترجم-١٣۶٣زرفش، مینو، :شناسه افزوده
، ویراستار-١٣۶١امیری، مصطفی، :شناسه افزوده

QP٨۴/۶:رده بندی کنگره
۶١٢/٠٢٢:رده بندی دیویی

ــــی  شــــماره کتابشناس
ملی

:۶١۶٩٧٢٩

Artinteb@yahoo.comEmail:
Site: artinteb.ir

ست
ظا

حفو
رم

اش
ين

برا
اثر

ین
يا

عنو
وم

دي
ما

وق
حق

می
تما

.
رو

ثیـ
تک

نـه
رگو

ذاه
لـ

وح
ولـ

زوه
جـ

ـه،
مجل

ب،
تـا

ه،ک
ـان

رس
ونه

هرگ
در

کن
مم

حو
رن

هه
بب

طال
یم

یس
زنو

با
هک

جاز
نا

بدو
رده

فش
می

نی
انو

دق
گر

بپی
وج

وم
ست

ما
حرا

رعاً
ش

شر
ینا

تب
.شود

گر
دی

تی
دم

خ
..

.



.دارندمیبرقدمدیگرانوخودسلامتارتقايجهتدرکهجامعهافرادهمهبهتقدیم

امیريمصطفیدکترازفراوانقدرانیبا



مطالبفهرست
صفحهعنوان

5...............................................................................................................................................................سندهینوگفتارشیپ

13.................................................................................................................................بدنیستیزساعت:اولفصل

13.............................................................................................................................میهستکارفتیشمایمگه:1بخش

29........................................................................استزیچهمه،يبندزمان: یستیزساعتعملکردیچگونگ:2بخش

45............................................................است؟کاملیهماهنگدرشمایستیزساعتایآ: آزمونويریگیپ:3بخش

61............................................................................................................یستیزساعتسبکبهیزندگ:دومفصل

61..............................................................................................................بهترشبانهخوبيبرایستیزساعت:4بخش

78.............................................دیکنمیتنظوزنکاهشيبراراخودساعت: خوردنيبرایزمانتیمحدود:5بخش

97..................................................................................................................مطلوبونهیبهکارکردويریادگی:6بخش

108............................................................................................یستیزساعتبایورزشناتیتمريسازهمگام:7بخش

118.............................................................شینماصفحاتونور: یشگیهميهاکنندهمختلباشدنسازگار:8بخش

129...................................................................................................یستیزساعتمتسلايسازنهیبه:سومفصل

129.............................................................................................یگوارشمشکلاتوومیکروبیم،یستیزساعت:9بخش

141............................هاي قلبیچاقی مفرط، دیابت، و بیماري: یکساعت زیستی براي رفع سندرم متابول: 10بخش

150.......................................................................................................سرطاندرمانویمنیادستگاهتیتقو:11بخش

161......................................................................................................مغزسلامتيارتقايبرایستیزساعت:12بخش

171..............................................................................................یستیزساعتباهمگامالعاده،فوقروزکی:13بخش



گفتار نویسنده پیش

واکسیناسـیون بهداشت،زمینهدرآنبهدستیابیو)GERM THEORY OF DISEASE(هابیماريمیکروبیظریهن
بـروز ازمـانع نظریـه ایـن .اسـت بـوده گذشـته قـرن درسـلامت پیشـگامانه هـاي پیشرفتازها،بیوتیکآنتیو

بـه صرفاًطولانیزندگیحال،ینابا.شودمیبشرعمرطولدرچشمگیريافزایشبهمنجروعفونیهايبیماري
کـودکی دوراندرروانـی وجسـمانی مـزمن هايبیماريسریعرشدشاهدماواقع،در.نیستسالمزندگیمعناي
مـدرن زندگیسبک:هستیمموضوعایندركحالدرماخوشبختانه،.روندنمیبینازسن،افزایشباکههستیم

.شودگرفتهنادیدهسلامتزمینهدرجهانیواساسیدار،هریشعمیقاًقانونیککهشدهباعثما

زیستییابیولوژیکساعتزمینهدرمحققانسایروهمکارانباگذشتهسالبیستطولدرمنکهمشاهداتی
)CIRCADIAN RHYTHM(ذهـن وبـدن مطلوبعملکردچگونگیبهنسبترامادركاساسیطوربهام،هدادانجام

شناسـان، زیسـت ازگروهـی آندرکـه اسـت ايهرشـت چنددانشیکواقعدرزیستیساعتعلم.دهدمیتغییر
،ریـز درونغـدد متخصصـان تغذیـه، متخصصـان خـواب، تخصصینمروانشناسان،،دانانریاضیها،فیزیولوژیست

.اندهآمدهمگردمتخصصانسایروشناسانسرطانشناسان،ژنتیکها،پزشکچشم

تغییـرات اعمالوزندگیبنديزمانتنظیممان،ریتمبازسازيرازتنهاکهشدیممتوجهیکدیگرهمکاريباما
مـن .بودخواهدبهداشتیهايمراقبتزمینهدربعديانقلابموضوعاینمطمئناًواستزندگیسبکدرکوچک

رازراآنمـن .بیاموزیـد بکت ـایـن دررایـافتم دستزمینهایندرتحقیقاتمطیکهآنچهکنممیدعوتشمااز
درراکـوچکی تغییـرات ها،آموزهاینفراگیريباتوانیدمیشما.نامممی)THE CIRCADIAN CODE(زیستیساعت
جوانـب ازیکهردرتاکنیداعمالخودمنزلروشناییوورزشیادگیري،کردن،کارخوردن،غذاخوابیدن،نحوه

بسـیار توانـد مـی مراتببهشوید،میمندبهرهآنازکهمزایاییواقع،در.شیدباشگرفیتغییراتشاهدتانسلامت
.باشدخاصغذاییرژیمیاداروگونههرازترطولانیوترمؤثر

ایـن کـه يتـأثیر لحاظبهباشید؛شنیدهچیزهاییزیستیساعتیاریتمسیرکادینمورددرقبلاًاستممکن
اگـر امـا .استگرفتهتعلقزمینهایندرتحقیقبه2017سالنوبلجایزهدارد،دنبالبهانسانسلامتبرموضوع

.اسـت سـاده بسیارآنمفهومنباشید؛نگرانوجههیچبهاست،نخوردهتانگوشبهچیزيموضوعاینخصوصدر

،DIANواژهو)"اًتقریب"یا("حدود"معنايبهکهCIRCAلاتینواژهدوادغاماز)CIRCADIAN(سیرکادیناصطلاح
گیاهان،ازیکهرکههستندايطبیعیبیولوژیکیهايفرایندریتم،ینادسیرک.استشدهساخته"روز"معنیبه

تحـت وهستندمتصلهاگونهبیندرواقعدرهاریتماین.دهدمیبروزخودازروزیکطیدرهاانسانوحیوانات
تیـک بیولوژیـک سـاعت "ازمتفـاوت بسـیار کهگیرندمیقراریولوژیکیبهايساعتیاداخلیهايساعتکنترل

فکـر بـدان خاصسنیندرشدنداربچهنگرانیمورددراستممکنکهاستچیزيهماناینهستند؛"دارتاك
هـر وهاسـت ساعتاینازیکیدارايماهايسلولازیکهرتقریباًآموخت،خواهیدادامهدرکههمانطور.کنید
.گیرندکاربهشبیاروزمختلفهايزماندرراژنهزارانکهاندشدهریزيبرنامهمنظوربدینکدام

توانیممیهستیم،سالمکهزمانیمثال،عنوانبه.دهندمیقرارتأثیرتحتراماسلامتیجوانبهمههاژناین
محلبهرفتنآمادهوشویممیبیدارخوابازبودنانرژيپروشادابیاحساسباصبح،.باشیمداشتهخوبیخواب

نگـران وشـویم مـی گرسـنه طبیعیطوربه.استطبیعیکاملاًمانرودهعملکرد.شویممیروزانهامورانجاموکار



ظهرهـا ازبعـد .خوریممیغذاخودزماندروطبیعیطوربهزیرانیستیم؛حدازبیشآشامیدنیاخوردنعوارض
حـال، ایـن با.رویممیخواببهتلاشیهیچبدونکههستیمخستهايهاندازبهشب،در.داریمنرژياورزشبراي

هـا ژنایـن بـه رامناسـبی هايپیامتواندنمیماداخلیساعتشوند،مختلکمیروزانههايریتماینکههنگامی
یاهاهفتهروز،چندطیاختلالایناگر.کردنخواهدعملقبلخوبیبهمانمغزوبدنترتیب،بدینوکندارسال

توجـه نقـص فعـالی بـیش اخـتلال تـا گرفتـه خوابیبیازها،بیماريانواعبهاستممکنباشد،داشتهادامههاماه
)ADHD(،،سـرطان حتیوعقلزوالعروقی،قلبیهايبیماريمفرط،چاقیدیابت،میگرن،اضطراب،افسردگی

.شودمنجر

هفتـه چنـد طیتنهارابدنمانهايساعتتوانیممیما.استسادهبدنطبیعیریتمبهازگشتبخوشبختانه،
یـا کنـیم معکوسراهابیماريازبرخیپیشرويحتیتوانیممیمانروزانههايریتمبازگرداندنبا.ببخشیمبهبود
.بازگردانیمخودبهمجدداًراسلامتوببخشیمتسریعرادرمانروند

زمانشناسیزیستاسرارکشف:مناجوییماجر
طـور به.شدمبزرگ)1971سالدر(هندتاریخازفرديبهمنحصردوراندرکهبودمشانسخوشبسیارمن
جملـه اززنـدگی متقابـل ارتباطـات تحـول، حـال درسـرعت بهمدرنِجامعهیکچگونهکهکردمتجربهعمده،
مادربزرگوپدربزرگکناردرکوچکشهریکدرکودکی،دوراندرمن.زدسامیمختلرامابیولوژیکیهايریتم

.کـرد مـی کارشبشیفتدراغلبوبودمحلیقطارایستگاهدردارانباریکپدربزرگم.کردممیزندگیاممادري

ییجـادو مـن بـراي درختاین.داشتندبزرگیاسمندرختچهیکخانه،دربنزدیکیدرمادربزرگموپدربزرگ
مثـل درسـت ریختنـد، مـی آفتـاب طلوعازقبلدرستهایشگلودادمیشکوفهمحسوسیطرزبهشبدر:بود

.کنندبهنخانهبهپدربزرگمگوییآمدخوشبرايزیبافرشیکبخواهداینکه

ورکش ـروسـتایی بخـش درايهمزرع ـدرکهرفتیممیپدرمخانوادهدیداربهزمستان،وتابستانتعطیلاتدر
درکـه مزرعهدرامپدريخانوادهزندگیوقطارایستگاهدرمادرمپدرِکارشبشغلبینتضاد.کردندمیزندگی

ازچـه اگـر باشـند، داشتهفاصلهیکدیگرباقرنیککمدستکهرسیدمینظربهبود،طبیعتباکاملهماهنگی
دردارم،یـاد بـه دورانآنازکهجاییتا.بوددیگرقطهنبهايهنقطازرفتنبرايساعته2فاصلهیکمسافت،نظر

ازتـر متفـاوت بسیارمزرعهدرزندگیکنید،تصورتوانیدمیکههمانطوربنابراین،.نداشتوجودبرقآنهاروستاي
.بودماخانهدرزندگی

دارمیـاد بـه کـه جـایی تـا اگرچـه .دادنـد مـی پـرورش خودشانخوردند،میکهراچیزيهرتقریباًبستگانم
بـود، سـتارگان وخورشـید بـا هماهنـگ کهاشروزمرهروالاماکرد،نمیاستفادهمچیساعتازهرگزپدربزرگم
راداريزنـگ ساعتحکمهاخروسخورشید،طلوعحوالی.رفتمیپیشمنظموخودکاردقیق،ساعت،همچون
غذاییهايوعدهتهیهوحیواناتوگیاهانبهرسیدگیرفصروزتمام.کردندمیبیدارخوابازراهمهکهداشتند

.بگیـرد مـاهی مزرعـه حوضـچه ازکـه کـردیم میکمکمانعمويبهیاچیدیممیراسبزیجاتوهامیوه.شدمی

ازقبـل همیشـه شـام .شـدند مـی آمادهماهیوتازهسبزیجاتباکهبودندغذاییاصلیهايوعدهناهار،وصبحانه
نداشـت وجـود امکاناینوجههیچبهزیرابود،شدهتهیهناهارماندهباقیازعمدتاًومیشدصرفیدخورشغروب

هـاي چـراغ مـا، دسـترس درنـور تنها.بودمتفاوتبسیارنیزشب.کردنگهداريشبیکمدتبهراغذابتوانکه
درمـادربزرگم وپـدربزرگ .شـد مـی تـامین دولـت توسطوبودقیمتگرانسفیدنفتروزها،آندر.بودندنفتی



شـب درسـاعت چندبرايتنهاهافانوسازبودیممجازما.داشتندخواباتاقششبابزرگنسبتاًخانهیکروستا
شـام ازپس.بودندروشنشبطولتمامدرکهداشتندقرارایوانانتهايدرکهفانوسدوازغیربهکنیم،استفاده

بعضـی .کـرد میشوخیوبازيمابابود،مدرسهمعلمکهمادرموزدندمیحلقهفانوسکیاطرافدرهابچههمه
ماهگانهدوازدههايبرجتابردمیخلوتحیاطبهراماعمویمیاوکردندمیتعریفقصهمانبرايهایمعمهاوقات

.دهدآموزشمابهرا)فلکیبروج(

هـایم عمـوزاده زدهحیـرت نگـاه بـا بودم،کردههوسراخاصیجاتسبزیومیوهوقتییکبار،کهآیدمییادم
رشـد فصلیچهدرسبزیجاتیومیوهچهدانستنمیکهبودمعقلبیشهريبچهیکمنآنها،نظراز.شدممواجه

ايهگونهبود،کشاورزيرشتهدردانشگاهیمدركدارايکهپدرمکهبودایندانستندنمیآنهاآنچهاما.کنندمی
جدیـد هـاي گونهاینازبرخی.بوددادهپرورشپدربزرگممزرعهدررابرنجانواعوسبزیجاتدرختان،ازمتعددي

کـرده برابردورازمینقطعههمانمحصولاساساًکهکنندرشدهمزمستانوتابستاندرتوانستندمیحتیبرنج
.رسیدنمینظربهبديچیز،طبیعتنظمدرآمدهوجودبهاختلالمورد،ایندر.بود

احتمـال بـه کهکامیونرانندهیک.دادمدستازايهجادتصادفیکدرراپدرمبودم،دبیرستانیکههنگامی
بعـد سـال چنـد .زدرقـم راتلخاتفاقاینوداددستازراخودنقلیهوسیلهکنترلبود،شدهخوابیبیدچارزیاد

اینحتیمتاسفانهاما.استالکلتأثیرتحتمغزیکازترخطرناكبسیارشده،محرومخوابازکهمغزيدریافتم
.رودنمیشماربهغیرقانونیخوابی،بیشبیکازپسرانندگیهمروزها

رسیدنبرايراهترینسریعزمان،آندرکهرفتمکشاورزيدانشکدهبهپدرممانندهممندبیرستان،ازپس
درمـادربزرگم وپـدربزرگ دیـدن بـه گاههر.بودبانکداريیاکارهمیندولت،درشغلیتامنیباکاروکسببه

هـر دربتوانـد تـا بگـویم اوبهراطبیعترازبایدگفتمیمنبهوانداختمیدستمراپدربزرگمرفتم،میروستا
بـا زنـده موجـودات همـه ونـه چگاینکهدركبهمنکهشداینگونهو.دهدپرورشراايسبزيیامیوههرفصلی،
.شدممندعلاقهدارند،پیوستگیوهمبستگیفصلیوروزشبانهاوقات

چنـد تنهـا .بـود کـرده بازنشستهکارازراخوددورانآندرکهرفتممیاممادريپدربزرگدیداربههمچنین
اوازکـودك یـک ماننددرستمادربزرگم.کردعقلزوالعلائمدادننشانبهشروعاش،بازنشستگیازپسسال

یکیتنهامن.رفتممیدیدنشبهراهفتهآخرتعطیلاتهمهتقریباًتحصیلاتم،آخرسالطولدر.کردمیمراقبت
ازراآلـودگی خـواب وگرسـنگی احسـاس شـب، وروزتشخیصاو.آوردمییادبهاوکهبودمنفريچهاریاسهاز

زمـان سـاده قـانون کهشدممتوجهزمانآندرمن.بماندبیدارمختلفهايانزمدرتوانستمیوبوددادهدست
فـوت سالگی72سندرپدربزرگمدانشکده،اتمامازپسروزچنددرست.دارداهمیتماروزمرهزندگیدرچقدر

.کرد

بوداینمنبعديدمقطبیعتاً.بودمرساندهاتمامبهگیاهانژنتیکوتولیدرشتهدرموفقیتبارادانشکدهمن
مدركبرايتحصیلیبورسیکدریافتبهموفقاماکنم،اخذزمینههمیندرنیزراارشدمکارشناسیمدركکه

آندر.شـود مـی شـناخته بیوتکنولـوژي نامبههنددرکهشدممولکولیشناسیزیسترشتهدرارشدکارشناسی
آشـنا ژنتیکدنیايبامنتاشدايهدریچورفتمیشماربهعلمازجدیدايهشاخمولکولیشناسیزیستزمان،
.شوم

مـواد عمدههايشرکتهمهتقریباًبرايدهندهطعمومعطرموادکنندهتامینکهآلنبوكبوشباآن،ازپس
کشفکهبوداینمنماموریتاولین.انداختمراهبهچنايشهردرخوبتحقیقاتیکاریکاست،جهاندرغذایی



کـردم، بازدیـد هنـد جنـوب درنیلگیريهايتپهدروانیلمزارعازمن.شوندمیمعطروانیل،هايدانهچطورکنم
کـارگران باشـم شـاهد نزدیکازوبرویممزرعهبهتاکردمیبیدارشبنیمه2ساعتحدودمرامیزبانم،کهجایی

چـه اگـر .کنندمیافشانیگردهدستباصبحاولیهساعاتدرشکفتنمحضبهراوانیلهايگلازیکهرچگونه
بهنیزفصلپایاندروبودندبیزارشوند،بیدارشبهاينیمهکهاینازکارگراناماداشت،خوبیدستمزدکار،این

بـه تنهـا یااستشیمیاییترکیباتوموادبهواکنشنوعیآنهابیماريکهبودعجیبمنبراي.شدندبیمارشدت
معتبـر مجلـه تیتـر تازگیبهزیستیساعتزمینهدرتحقیقات.استبودهماه2مدتبهخوابازمحرومیتدلیل

وفیزیولـوژي نوبـل جایزهکه(یانگدابلیومایکلوروزباشمایکلهال،سیجفريوبودشده)SIENCE(ساینس
.بودنددخوپیشگامانهکارانتشارحالدر)کردندخودآنازرا2017سالپزشکی

تغییـر این.کردمتركکانادامنیتوبا،وینیپگ،درتکمیلیتحصیلاتمنظوربهراهندمنکهبودایامهماندر
بـه هنـد فارنهایتدرجه98هوايوآبازمکاننقلآنکمترینکهبود،منزندگیسطوحازبسیاريدرعظیمی
تلقـی معمـول غیـر امـري وجـه هـیچ بـه کانادادرالبتهکهشدزمستاندرفارنهایتدرجهصفردمايباوینیپگ

بودفرهنگیشوكاینآیا:بودشدهآشفتهموضوعاینازمنمغزوبودطولانیبسیارهاشبزمستان،در.شدنمی
افسـردگی احسـاس شدتبهایمونولوژيبخشدرمنهايهمکلاسیازنیمیتقریباًنور؟کمبودیاودماشوكیا

وخلـق وروزيشـبانه ریـتم بـر وینیپگطولانیشبهايکهاثري.نامیدندمی"زمستانیاندوه"راآنوکردندمی
.کنممکاننقلدیگوسانبهتوانستممنزمستان،یکازپس.کردجلبزمینهاینبهمراتوجهبود،گذاشتهخویم

بـه شـروع زمان،آندر.گرفتمکاربهتحقیقیکزمینهدرراامزندگیتجربیاتوسوالاتتمامکهبودجاییآنجا،
.کردمزیستیساعترسمیمطالعه

ارشدکارشناسیدانشجويعنوانبه.امکردهوقفتحقیقاینراهدرراامزندگیتماممنگذشته،سال21در
گیـري انـدازه رازمـان گیاهـان، چگونـه اینکـه خصـوص درکالیفرنیـا، لاجولا،دراسکریپسپژوهشیمؤسسهدر
در.داشتقرارزمینهاینمقدمخطدرکهبودآزمایشگاهیدرحضوربخش،ترینانگیزهیجان.کردمکارکنند،می
ورمزکهبوداینماکار.داردوجودحیواناتدرهموگیاهاندرهمساعتژنهايکهکردیمکشفابتدامازمانآن
تقریبـاً وگذشـت مـی انگیزهیجانبسیاربرایمانروزهر.کنیمکشفراکنندمیکارساعتهااینچگونهکهاینراز

چگونـه کردکشفکهبودمتیمیازبخشیمن.بودبرادويدرمانعلاقهموردنمایشاولردیفدرنشستنمانند
وکـردن فتوسـنتز جهـت زمانیچهشوندمتوجهگیاهانتاکنندمیکارهمکناردرخاصگیاهانساعتهايژن
ازیکـی .کننـد تـرمیم راخودیابروندخواببهبایدزمانیچهواست،مناسبسوختبراياکسیدکربنديبجذ

.دادراDNAومتابولیسم،زیستیریتمچگونگیبهتردركامکانمابهکردم،کشفمنکهايگیاهیژنهاي

بنیـاد بـه متعلـق ژنومیـک ستأسـی تـازه مؤسسـه دردکتـرا فوقتحقیقاتانجامبرايمناز،2001سالدر
ایـن .کنمکارحیواناتزیستیهايساعترويبرآندربودقرارکهآمدعملبهدعوت)GNF(نوارتیسپژوهشی
.داشـت تمرکزموشوانسانجدیدژنومازاستفادهبرکاملطوربهشناسی،زیستدركمنظوربهمعتبرمؤسسه

.بردارموژیکبیولساعتازپردهآنجادرمنبودقرار

هـاي سـاعت چگونهکهیابمدستکشفاینبهتوانستممن.شدحاصلاولسالهماندرمنموفقیتاولین
کشـف چشـم شـبکیه درآبینورحسگریکمنتیم.داردبستگینورمختلفانواعیامختلففصولبهمازیستی

.اسـت شبوقتچهوصبحزمانیچهشودوجهمتبدنتاکندمیارسالمغزساعتبهرانورهايسیگنالکهکرد

اززمـانی چـه ومدتچهبرايرنگی،چه(نورمیزانچهکهدریابیمتاکردکمکمابهنورسنسوراینبهدستیابی



سـال 100تقریبـاً زیرابود؛بزرگکشفیکاین.بیاندازیمتأخیربهیاجلورامانداخلیساعتتاداریمنیاز)روز
وداردقرارکجادرکهدانستندنمیآنهاامادارد،وجودچشمدرنورحسگریکاندهشدمتوجهشمنداندانکهاست
2002سالبرترمنتظرهغیرپیشرفت10بیندرمعتبرعلمیمجلاتسويازکشفاین.دهدمیانجامکاريچه

خـواب زمـان ازقبـل سـاعت چنـد هددمیاجازهشمابهتانتبلتیاگوشیکهاستدلیلهمینبهوگرفتقرار
.دهیدتغییررنگکمنارنجیبهروشنسفیدرنگازراتانزمینهپسرنگخود،روتین

مغـز بهچشمازرااطلاعاتچگونهکند،میکارچگونهنورحسگرایندریابیمتاانجامیدطولبهسال8تقریباً
دردوروزيشـبانه ریـتم افسـردگی، خـواب، تنظیممنظورهبرااطلاعاتاینمغزازمناطقیچهوکندمیمنتقل

نـوري هـاي سیسـتم تـأثیر چگونگیازتريکاملدركتاهستمتلاشدرهمچناننیزروزهااین.کنندمیدریافت
ازمـا کشفچگونهکههستماینشاهدکهخوشحالمبسیارحال،اینبا.کنمپیداروزيشبانهریتمبرنورومدرن

ازتـا سـازد قـادر رانفـر میلیاردیکازبیشتوانستسال15درتنهاورسید،علمیمستنداتبهسادهمشاهدات
.شوندآگاهشانسلامتبرنورتأثیر

راخـود شـده بنديزماناطلاعاتچگونهماداخلیهايساعتکهبوداینشناساییتحقیقم،دومعطفنقطه
خاصـی هـاي زمـان بهرامختلفوظایفانجامودهدمیتشخیصرامانزچگونهبدنماناعضايوکنندمیارسال

هـاي زمـان درهـا ژنازکـدامیک اینکهبرنظارتبرايايهپیشرفتبسیارژنومیکتکنولوژيازما.کندمیموکول
ازوشـد آغاز2002سالدرتحقیقاین.کردیماستفادهشوند،میخاموشوروشنمختلفهاياندامدرومختلف

درکبـد، ومغـز درژنهـزاران تـا صـدها کـه ایـن کشـف :یافتیمدستدیگربزرگپیشرفتیکبهمازمان،آن
غددومغزمراکزها،بافتها،اندامرويبرراآزمایشاتاینهمچنانما.شوندمیخاموشوروشنخاصیهايزمان

خاصـی سـاعت دارايارگـان هرتقریباًکهستیمهموضوعاینکشفحالدراکنونهمما.دهیممیادامهمختلف
قابـل هـاي زمـان درپـروتئین تولیدمیزانبروشوندمیخاموشیاروشنهاییژنها،ارگانازیکهردرواست
.گذارندمیتأثیرروزبینیپیش

تحقیقـاتم شناسی،زیستمطالعاتبراي)SALK(سالکمعتبرمؤسسهدرخودمآزمایشگاهکاربهآغازازپس
شـبانه هـاي ریـتم داشـتن کـه دانیممیمااکنون.دادمادامهبرجستههمکارانهمکاريبارابدنساعتحوزهدر

ژنتیکـی رمـز درجهـش یـک کـه ایـن ماننـد درست.استسالمهاياندامداشتنمستلزم،بینیپیشقابلروزي
بـه ابتلاسمتبهراماتواندمینیززیستیساعتونقانبامغایرتدرکردنزندگیشود،منجراختلالبهتواندمی

زمینهدربزرگوبرترمغزهايازبرخیباکهداشتمراشانساینگذشته،سالچندطولدر.دهدسوقهابیماري
کـه موجـوداتی کـه ایـم هرسـید کشفاینبهیکدیگرکناردرما.کنمکارمتابولیکیوعروقیوقلبیهايبیماري
سـاعت کـه شـد مشـخص تـدریج به.هستندهابیمارياینبهابتلامستعدشدتبهندارند،نرمالیستیزیساعت
بهساعتاینعملکردمزمن،هايبیماريبیشتردرواست،جديمشکلاتوامراضهمهمادرشده،مختلزیستی

.استافتادهخطر

دوتحقیقـات گسـترش با.پیوستندهمبه)انزمونور(منتحقیقاتیزمینهدواین،2009سالدرنهایت،در
معمـولاً .داشتیمنگهخاصیتاریکیچرخهدرراهاموشآندرکهدادیمانجامسادهآزمایشیکماقبلی،مطالعه

سپسودادیمغذاآنهابهروزطولدرماآزمایش،ایندراما.خوردمیغذاهاشبوهستندزيشبموشدویکی،
کـه دریـافتیم انگیـزي شـگفت طـور بهما.آیدمیآنهاداخلیهايساعتسربربلاییچهببینیماتکردیمنظارت
سیگنالکاملطوربهشود،میخاموشوروشنساعته24دورهیکدرهمیشهکهکبديهايژنازیکهرتقریباً



اینازهمچنینما.شدندهمگامبودندناشتاوخوردندمیغذاهاموشکهزمانیباعوضدروگیردمینادیدهرانور
ایـن جـاي بـه .شودمیکبددرهاریتمهمهبرقراريموجبتقریباًروزانهخوردنغذاچرخهکهدریافتیمآزمایش

دریافتیمآید،میدستبهچشمآبینورحسگرتوسطبیروندنیايسويازشدهزمانبندياطلاعاتتمامکهتصور
هـاي سـاعت تمـامی خوریم،میصبحکهايهلقماولینومان،مغزيساعتصبح،نورتشعشعاولینبادرستکه

.شودمیتنظیممجددابدندیگر

بامرتبطتنهابیمارياگرکهشویممتوجهخواستیممیما.رفتیمفراتراینازحتی،2012سالدرآن،ازپس
کـه انـد هدادنشانپژوهشیمقالههزاران.خیریااستمرتبطزیستیساعتشدنمختلباآیانباشد،غذاییرژیم
دیـابتی وچـاق هفتـه چنـد عـرض دردارند،دسترسیشیرینوچربغذاییموادبهآزادانهطوربههاموشوقتی

مـواد تمامبایدکهدومگروهباراداشتندچربپرغذاییرژیمبهآزاددسترسیکههاموشازگروهیما.شوندمی
زدهشـگفت راماکردیم،کشفآنچه.کردیممقایسهکردند،میمصرفساعته12تا8بازهیکطیراخودغذایی

درکمتریاساعته12بازهیکطیدرچربغذاییموادهمانازرامصرفیکالريمقدارهمانکههاییموش:کرد
اینکهترآورشگفت.بودندعاريقلبیوکبدهايبیماريدیابت،چاقی،ازکاملطوربهبودند،کردهدریافتروزهر

گونـه هیچبدونراآنهابیماريتوانستیمدادیم،قرارشدهریزيبرنامهرژیمایندررابیمارهايموشماکهزمانی
.کنیممعکوسغذایی،رژیمدرتغییریادارو

چـه راغـذایی چـه اینکـه "کهکردمیحکمسلیمعقل.بودباوردیرماکشفبهنسبتعلمیجامعهابتدا،در
جهان،سراسرهايآزمایشگاهازمشابهیمشاهداتتدریج،بهاما.کندمیتعیینراماسلامتی،"کنیممصرفمقدار
اینکهکنیم،مصرفبایدمقدارچهبهراغذاییچهاینکهبرعلاوهکهدانیممیحاضرحالدرما.کردظهوربهشروع
بـر وانـد هکـرد توجهماهايیافتهبهپزشکیمهمهايگروهازبسیاري.دارداهمیتنیزخوریممیکهغذاییزمان

وقلـب انجمـن بهداشـت، ملیمؤسساتمثال،عنوانبه.اندهکردنظرتجدیدخوداطلاعاتدرمایافتهایناساس
ازپیشـگیري بـراي مـا بعديامیدبیشترینزیستی،ساعتمجددتنظیمکهباورنداینبرنیزآمریکادیابتانجمن

بـر مبنـی راخودتوصیهاولینآمریکاقلبانجمن،2017سالدر.استدرمانتسریعیاومزمنهايبیماريبروز
چگونـه دهـد مـی نشـان وکنـد میتأییدراماتحقیقاتامرهمینکهکردمنتشرغذامصرفدفعاتوبنديزمان

قـرار اسـتفاده مـورد عروقیقلبیهايبیماريکاهشیاپیشگیريبرايیراهعنوانبهتوانندمیخوردنالگوهاي
.گیرند

کـه شماسـت بـراي ابزارهـایی گذاشـتن قـرار اختیاردرمنظوربهاست،منتحقیقاتمبنايبرکهکتاباین
راخـود درونـی سـاعت تـان، زنـدگی سـبک درکوچـک وسـاده تغییـرات ایجادوهاآنکارگیريبهباتوانیدمی

یـک ازکـم دسـت بزرگسالانسومیکتقریباًامروزه.استتازهبگیرید،آبازوقتهرراماهی.کنیدسازيبهینه
رنـج مزمنالتهابیاآسمتنفسی،بیماريبالا،خونفشارعروقی،قلبیبیماريدیابت،چاقی،مانندمزمنبیماري

بیمـاري چنـد یادوبامعمولاًبزرگسالانبازنشستگی،سنبهرسیدنوزمانگذشتبامتحده،ایالاتدر.برندمی
درمـان نـدرت بـه کـه اسـت ایـن مـزمن هـاي بیماريمورددرناپذیراجتنابحقیقتوگریبانندبهدستمزمن

بـه مبـتلا فردیک.بازگردندعاديحالتبهکاملطوربهدیابتبهمبتلاافرادکهاستممکنغیرتقریباً.شوندمی
بـا کردنسرومدیریتما،برايموجودمسیرتنها.گرددمیبازطبیعیحالتبهندرتبههمعروقییقلببیماري

.استهابیمارياین



راايهسادبسیارهايشیوهوهاایدهمنکتاب،ایندر.کنیمایجادتغییراتیحالاهمینازبایددلیل،همینبه
تحقیقـات توسـط پیشـنهادي هـاي روشایـن .گیریـد کـار بـه راهـا آنروزانـه طـور بهتوانیدمیکهامدادهارائه

.استشدهاثباتقدرتمندبسیارآزمایشگاهی

است؟محتواییواساسچهبرکتاباین
نیسـت؛ برنامـه وجـه هیچبهروشاینواقع،در.استمنظمبرنامهیکازفراترچیزيزیستی،ساعتبهتوجه

راهـا چـراغ موقـع چهوبخوریدغذازمانیچهآموزدمیشمابهکهاستروشیاین.استزندگیسبکنوعیبلکه
تـأخیر بـه وپیشـگیري جهـت درمـؤثر وطولانیراهیروزتانکوچکاجزايبهتوجههمینتنها.کنیدخاموش
.کندمیطیهابیماريانداختن

.شـوید تانروزيشبانهریتمشدنمختلازمانعتوانیدمیراحتیبهبگیرید،یادراروشاینکهاینمحضبه

فرقـی حـال باشـد؛ روزطولدرتانبیداريساعاتمدیریتبرايقدرتمندابزاریکتواندمیزیستیساعتقانون
یاثابتشغلیکبهشاغلبازنشسته؛یاسالمند،)نوجوانویژهبه(کودكیکیاباشیدمادروپدرشماکهکندنمی

چنـد یـا یـک بـا اگـر .شـوند منـد بهرهآنازتوانندمیهمهوهمهسلامت؛مشتاقفردیکیاشاغلمادرشیفتی،
کسـی چـه کـه نیسـت مهـم .بخوانیدراکتاباینشودمیتوصیهحتماکنید،مینرمپنجهودستمزمنبیماري
وزمانیسـت چـه روزطولدرورزشوکارخوردن،غذابرايزمانبهترینکهآموختخواهیدحالهربههستید،

.کنیدتجربهراخوابترینبخشآرامشوبهترینتوانیدمیکهطوريبهاست،چگونهعصرساعتمدیریتنحوه

دراطلاعـات ایـن ازتوانیـد مـی همچنینشمااست،پیشگیريمسئلهکتاب،ایندرموضوعمهمترینواولین
روزيشبانههايساعتکارکردچگونگیشناساییبرکتابایناولفصل.کنیداستفادهنیزبهترزندگییکجهت

.داردتمرکزاست،مهمحداینتابزرگسالانهموکودکانبرايهممعینزمانیکازتبعیتچرااینکهوبدندر

جهـت اسـت سـاده تسـت یـک شاملهمچنینفصلاین.استتانناخوشیعلتکشفمسیر،ایندرگاماولین
ازپیرويبهشروعاینکهمحضبه.گذاردمیتأثیرتانریتمرويبرتانسلامتچگونهرحاضحالدراینکهبررسی

.شوداعمالبایدتغییراتیچهکجا،کهشدخواهیدمتوجهکنید،خودبنديزمان

رسـاندن حـداکثر بـه جهـت روزازبهتـر اسـتفاده چگونگیمورددرکاملیهايدستورالعملشاملدومفصل
امـا بخوریـد، )چیـزي چهو(زمانیچهکهگرفتخواهیدیاددقیقطوربهفصلایندر.شماستداخلیهايریتم
بگـویم توانممیجراتبهاماندارد،جاییکالريشمارشبرنامه،ایندر.ندارداهمیتیچندانبخورید،چقدراینکه

همچنـین .اسـت ناپـذیر اجتنـاب تقریبـاً وزنکاهشکنید،پیرويشدهپیشنهادکههاییدستورالعملازاگرکه
زمـان بهتـرین وقـت چههمچنینواست،وريبهرهوکاربرايايهبهینزمانروز،ازوقتچهکهآموختخواهید

نیـز وبهتـر شـبانه خـواب ازبرخـورداري بـراي جدیـدي هـاي تکنیکتوانیدمیهمچنینشما.استورزشبراي
.کنیدکشفراشودتانخوابکلیکیفیتارتقايبهمنجرتواندمیکههاییفناوري

مـن .گذارنـد مـی تـأثیر مـا بربودیم،جوانکهزمانیازبیشترمانروزيشبانهریتماختلالاتسن،افزایشبا
اخـتلالات ایـن درریشهتوانندمیدهند،میقرارتأثیرتحترامابزرگسالیدرکههاییبیماريبیشترکهمعتقدم
مازیستیساعتباارتباطیچهاینکهوشدهدادهاختصاصخاصهايبیماريبررسیبهسوم،فصل.باشندداشته
چـاقی قلبی،هايبیماري(متابولیکسندرمانواعبدن،ایمنیسیستممشکلاتسایروهاسرطانبخش،این.دارند

اعصاببهمربوطمشکلاتایرسوپارکینسونبیماريعقل،زوالافسردگی،جملهازنورولوژي،سلامتو)دیابتو



هـاي ریـتم تـأثیر تحـت رودهمیکروبیومچگونهکهشویدمیآشناموضوعاینباهمچنینشما.دهدمیپوششرا
سـر سوزش،)مريبهمعدهاسیدبازگشت(اسیدریفلاکسقبیلازهاییبیماريچطوروگیردمیقراربدنداخلی

.کرددرمانتوانمیرارودهالتهابیبیماريودل

کـه کنـد مـی یادآوريمنبهروزهرمندروندانشمند.کنمتجویزداروتوانمنمیاینروازنیستم،پزشکمن
آیـد، مـی بـر دسـتم ازکامـل اطمینانباکهکارياما.دانیممیمانبدنکارکردچگونگیدربارهاندكچقدرواقعاً

روزانهروالتابگذارماشتراكبهشمابارادانممیضروريبسیاروقدرتمندفوقریتماینمورددرآنچهکهاینست
خواهیـد قادرقويبسیاراحتمالبهاست،شدهارائهکتاباینداخلدرکههاییروشبا.کنیدسازيبهینهراخود
.نماییدبازیابیراخودسلامتبود
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هستیمکارشیفتماهمگی
درمجبوریدکهایستگونهبهتانکاريشیفتاگر
هاشببروید،سرکارتاشویدبیدارخوابازشباواسط

بیـدار شـب طـول تمامیاوشویدمیتعطیلوقتدیر
مسیرخلافجهتدرزندگیدانیدمیاحتمالاهستید،

وشبدرخوابیدنبهانسانباطنیمیلعلیرغماصلی،
حتـی امـا .اسـت حسیچگونهروزطولدربودنبیدار

زمانیتوانیدمیمطمئنمنیست،شکلبدینکارتاناگر
خـاطر بهراایدهبودکلنجاردرخودداخلیساعتباکه

کـار شـیفت مـا همگـی کـه اسـت اینحقیقت.آورید
آمدهپیشبارهاوبارهاماازبسیاريزندگیدر.هستیم

جهـت اگـر .شـویم روبـرو مـزمن خـواب اختلالباکه
بمانیـد، بیـدار مجبوریـد کاريیادرسیپروژهتکمیل

کنیـد، مـی مطالعـه شـب هاينیمهتاآزمونیکبراي
لحـاظ ازکـه منـاطقی بـه نداریـد، خوبیشبانهخواب
پرستاريبرايسفرید،دردارندتفاوتیکدیگربازمانی

طولدریامانید،میبیدارشبنیمهتابیمارفردیکاز
ازتانکودكتعویضوشیردهیبرايبارچندینشب

کـار شـیفت یـک هـم شماپسشوید،میبیدارخواب
آمـدي ورفـت بـا وقـت تمـام کاریکداشتن.هستید
درکردنکارهمانندمنزلروتینامورباهمراهطولانی

رختخـواب بهرفتنآننتیجهکهاستکاريشیفتدو
شـب آخرهايانیمهمحتی.استشبنیمهازگذردر
بـه زمـانی منطقـه یـک ازسـفر انـدازه بهتواندمینیز

استدلیلهمینبه:باشدکنندهمختلدیگرايهمنطق
.نامیممیاجتماعیلَگجتراآنماکه

تنها"هستیمکارشیفتماهمگی"کهعبارتاین
واقعیـت اینبهنیزهادادهبلکه.نیستفانتزيایدهیک

رونبـرگ تیـل پروفسـور مثـال، عنـوان به.دارنداشاره
)TILL ROENNEBERG(،ازبـیش مـونیخ، درپژوهشگر

بررسـی مـورد رامتحدهایالاتواروپادرفرد50،000
شبنیمهازپسافراداکثریتکهشدمتوجهودادقرار

کـافی خـواب حالیکـه دریـا ورونـد مـی رختخواببه
بیـدار وابخ ـاززودخیلـی صـبح انـد، نکـرده دریافت
طـول درافـراد خـواب برنامـه مشابه،طوربه.میشوند

کنگـره در.اسـت متفـاوت هفتهآخرتعطیلاتوهفته
راخودهايدادهرونبرگ،2017سالدرخوابجهانی
ــه ــهدادارائ ــینشــانک ــدم ــاًده ــد87تقریب ازدرص

دروبرنـد مـی رنـج اجتمـاعی لـگ جتازبزرگسالان
ــرتعطــیلات ــهآخ ــدهفت ــرســاعت2اقلح ــهدیرت ب
.روندمیرختخواب

نظارتکارآزمایشگاهمدرمنپیش،سال6حدود
200بـه نزدیـک روزانـه فعالیـت وخـواب الگوهايبر

رونبـرگ کـه راالگـویی همـان وکردمآغازرادانشجو
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درنفریکتنهاتاکنون،.کردمکشفبود،کردهگزارش
زمـان یـک درروزهـر کهاستداشتهوجودگروهکل

تنها.برودرختخواببهها،هفتهآخرجملهازمشخص،
روزدومـدت بهکهداردوجودنیزدیگردانشجويیک
.رودمیرختخواببهشبنیمهازپیشهفته،در

کودكکهشاغلیمادرانوباردارزنانهمچنینما
کـه شـدیم متوجـه وکـردیم بررسیرادارندخردسال
حقیقـت، در.اسـت نامناسـب یاربس ـنیـز آنهاالگوهاي
آتـش بـه شـبیه بیشـتر آنهـا بیداريوخوابالگوهاي
شـب هـر دربارچندینرودمیانتظارکهاستنشانان

قسـمت تـرین سختزنان،ازبسیاريبراي.شوندبیدار
اسـت شاندرونیساعتخلافکردنعملبودن،مادر
دروبماننـد بیـدار هـا شـب مجبورنـد آناساسبرکه

تعجـب جـاي .بـرود خـواب بهروزمتداولغیرساعات
معنايبهتوانندمیجدیدمادرانزمانیتنهاکهنیست
همسرشان،ازغیرکهباشندداشتهخوبیخوابواقعی
اعضـاي سـایر یـا مادرمانندباشند،داشتهدیگرکمکی

.کنندقسمتهاآنباراشبانهاموربتوانندکهخانواده

سـازي همگـام زمـان تـرین ختس ـشـاغل، مادران
روزشـان سـاعات زیـرا دارنـد، راروزانـه ریتمبازندگی
معمـول طـور بـه .اسـت خانوادهافرادسایرتأثیرتحت

تـا شـوند مـی بیدارخواباززودترخیلیشاغلمادران
راهـا بچـه کننـد، آمـاده صـبحانه خانوادهاعضايبراي
سـازند، هیـا مراهاآنپشتیکولهوتغذیهکنند،آماده
سـپس وببرنـد، مهـدکودك یـا ومدرسـه بهراهابچه

مشـغول نیـز شـام ازبعـد .روندمیسرکاربهخودشان
امـور وظـروف شستشـوي ها،بچهتکالیفبهرسیدگی

شـود، مـی سـپري هفتـه کـه همانطور.شوندمیمنزل
بیشـتري شـدت آنهـا روزيشـبانه ریـتم شدنمختل

بـود، نـوزاد دخترمکهگامیهنمثال،عنوانبه.یابدمی
شـد میبیماروخستهقدريبههفتهطولدرهمسرم

اسـتراحت وریکـاوري بـه اشهفتهآخرطولتمامکه
.گذشتمیمطلق

دانیممیخوبیبهماهمهچیست،علتنیستمهم
.اسـت بـد انـدازه چـه تـا نخوابیدنشبیکحسکه

وانیدتنمیکهدرحالیکنید،میآلودگیخواباحساس
عضـلات باشـد، ناراحتتانمعدهاستممکن.بخوابید

شـاید یاباشد،درگیرتانذهنباشند،شدهضعیفتان
ایـن .باشـید نداشـته راورزشیباشگاهبهرفتنحوصله

دریکـدیگر باتانبدنوذهنکهرسدمینظربهگونه
شمابهاستممکنتانمغزازنیمینیستند؛هماهنگی

اسـت، رفتـه دستازخوابجبرانوقتهکبزندنهیب
نبایـد واسـت روزکـه دارداصـرار دیگرتـان نیمـه امـا 

نگـه بیدارجهتاستممکنحالتی،چنیندر.خوابید
یـک کهبگیریدتصمیمروتینامورانجاموخودداشتن
.بنوشیدزاانرژينوشیدنییکیاقهوهفنجان

نیسـت قـادر مغـز کـاري، شیفتزندگیسبکدر
 ـاسـاس بـر .بگیردمنطقیصمیماتت بـه کـه ايهمقال

کـردن کارشد،منتشرساینسپایولارمجلهدرتازگی
تواندمیکهداردپیدرشناختیاثراتشب،شیفتدر
درلپستایمیازمانگذراین.بکشدطولهفتهیکتا

بدهايعادتبهنسبتراماتواندمینیزتوجهیاحافظه
متــوالیخــوابکــاهشروزنــدچ.کنــدپــذیرآســیب

میـزان وخوریممیآنچهلحاظازرامااشتهايتواندمی
علاقمنـدیم اغلـب مامواردي،چنیندر.دهدتغییرآن

ایـن وکنیم،میلشباواخردرکالريپرهايخوراکی
واسـتراحت حالدربایدمامعدهکهاستزمانیهمان
.باشدترمیم

توانـد مـی مچنـین هشـیفتی کارسبکبهزندگی
ازبرخـی .شـود رفتنخواببهدرمشکلبروزبهمنجر
کـه آورندمیرويآورخوابهايقرصیاالکلبهافراد

مهمتـر امـا .شـود افسردگیبروزسببتواندمیدوهر
بديهايعادتوهستندآوراعتیادترکیباتایناینکه

مـا زنـدگی شـیوه کهزمانیحتیکهکنندمیایجادرا
ادامـه نیـز باشـد نداشتهشبدرماندنبیداربهنیازي

.یابندمی
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انـدازه اینتاشیفتیکارسبکبهزندگیاگرحتی
بـر ممکـن، حالـت تـرین بینانـه خـوش درنباشـد، بد

خـانواده اعضـاي .گذاردمیاثربعدروزدرمااحساسات
درافـراد ماننـد (دومـی دسـت کـاران شـیفت نیزمان

مختلخواببرنامهباماکههستند)سیگاردودمعرض
آنهـا وکنـیم مـی مختـل نیـز راآنهـا خوابمان،شده

هـا شـب وشـوند بیـدار زودصبحماباهمگاممجبورند
آزارهـاي برنامهبامطابقتابروندرختخواببهدیروقت
بـر زنـدگی سبکاینکهيتأثیر.بروندپیشمادهنده

.استسازمشکلازهاندهمانبهگذاردمیآنهاسلامت

منتشـر هـاي مقالـه تحلیـل وتجزیهبامثال،عنوانبه
محققــانموضـوع، ایـن رويبـر 2013سـال درشـده 

تنهانههستندکارشیفتکهافراديکودکاندریافتند
سـایر بـه نسـبت بیشتريرفتاريوشناختیمشکلات
نیـز چـاقی بهابتلامیزانهمچنینبلکهدارند،کودکان

.استبودهبیشترآنهادر

اواخـر درمانـدن بیـدار روزدویـا یککهحالیدر
منطقـه چندینبهسفرازپسبیداريروزچندیاشب

ایـن چنانچـه امـا باشد،ناخوشاینداستممکنزمانی،
بیافتـد، تـان داخلـی سـاعت بـراي بارهـا وبارهااتفاق

داشـته پـی درسـلامتی براينامطلوبیاثراتتواندمی
درتانبدنهايدستگاهتمامصورتایندرزیراباشد؛

شـود مـی باعـث امراین.کنندمیپیدامشکلعملکرد

هامیکروبکهشودضعیفجاییتابدنایمنیدستگاه
مشـکل ایجـاد باعثمعمولاًکههاییمیکروارگانیسمو

کننـد ناراحتراشمامعدهبتوانندراحتیبهشوند،نمی
ایـن .شـوند آنفلـونزا شبهعلائمروزببهمنجرحتییاو

کـار شیفتکارکنانکهاستشدهمستندخوبیبهامر
کـار شـیفتی غیـر صـورت بـه کـه کارکنانینسبتبه

ــهبیشــتري،ســلامتیمشــکلاتازکننــدمــی ــژهب وی
ــاري ــايبیم ــتگاهه ــوارش،دس ــاقی،گ ــتچ ودیاب

آورشگفتشاید.برندمیرنجعروقیقلبیهايبیماري
ناشیمعلولیتومرگعللترینعمدهازیکیاماباشد،

نیسـت، حادثهیاوآتشفعال،نشانانآتشبرايکاراز
باکهرسیدهاثباتبهامروزهکهاستقلبیبیماريبلکه

بسیاريدر.استمرتبطروزيشبانهریتمشدنمختل
ازخاصـی انـواع بـه ابتلاخطرشیفتی،کارمطالعات،از

 ـتاراسرطان سـال درکـه دهـد مـی افـزایش ايهدازان
جهـانی، بهداشـت سـازمان المللـی بینآژانس،2007
دسـته زاسـرطان عاملیکعنوانبهراشیفتیمشاغل

.کردبندي

درهمگـی پـس هسـتیم، کـار شـیفت ماهمهاگر
مـا کـه اسـت دلیلهمینبه.بودخواهیمخطرمعرض

دركراماندرونزیستیساعتکارکردچگونگیباید
درراطبیعیریتمزندگی،سبکسازيبهینهباتاکنیم
.سازیمبرقرارمانبدن
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هستید؟کارانشیفتازیککدامجزءشما
ساعتبینسال،درروز50ازبیشبرايکهفردي

مانـد، مـی بیـدار ساعت3مدتبهصبح،5تاشب10
تلقـی "کـار شـیفت "اروپااتحادیهرسمیتعریفطبق

شیفتماهمهاگردارماعتقادمنحال،اینبا.شودیم
حال.استمانزندگیسبکدلیلبهتنهاهستیم،کار

کـاران شـیفت ازیـک کـدام جـزء شـما ببینیمبیایید
.شویدمیمحسوب

درکشـورهاي ازهریـک در:سنتیکاريشیفت●
تا20تقریبیطوربهیافته،توسعهیاتوسعهحال
مشـاغل رانظـامی غیـر کـار نیرويازدرصد25

مـوارد ایـن .دهنـد میاختصاصخودبهشیفتی
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آتـش ماننـد (اضـطراري خدماتکارکنانشامل
ــانان، ــاننش ــشکارکن ــسبخ ــیس،)اورژان پل

ــتاران، ــکان،پرس ــانپزش ــشکارکن ــد،بخ تولی
نقلیـه، وسـایل خـدمات سـاز، وساختکارگران
ــان،(هــوایینقــلوحمــل ــرواز،خدمــهخلبان پ
خدماتوزمینینقلوحمل،)فرودگاهنکارکنا

مراکــزپاســخگویانوزنــدان؛کارکنــانغــذایی؛
.باشدمیمشتریانپشتیبانی

شـامل مـورد ایـن :کـاري شـیفت زندگیسبک●
هنرمنداننوازندگان،دانشجویان،وآموزاندانش

انـد، شـده مـادر تـازگی بـه کـه زنـانی نمایش،
ــزلدرمســتقرپرســتاران ــرانومن ــرهمس اداف

.باشدمیکارشیفت

شـیفت نوعاین:گیگیاقتصادبهوابستهمشاغل●
وقـت پارهطوربهکهاینترنتیرانندگانراکاري

وغـذایی مـواد دهنـدگان تحویلوکنندمیکار
.دهندمیتشکیلکارمزديکارگران

افتـد میزمانیاتفاقاین):زدگیپرواز(لَگجت●
زمـانی منطقهچندیادوبهروزطولدرشماکه

بـه روزهـر مسـافر میلیـون 8تقریباً.کنیدسفر
آنهـا ازنیمـی کـه کننـد مـی سفرهواییصورت
سـر پشـت رامختلفزمانیمنطقهدوکمدست

.گذارندمی

کـه افتـد میزمانیاتفاقاین:اجتماعیلگجت●
وبخوابــددیــرهفتــهآخــرتعطــیلاتدرفــردي
.شـود داربیمعمولحدازدیرترساعت2حداقل

ازدرصـد 50ازبـیش امـروزي، مدرنجامعهدر
.کنندمیتجربهراپدیدهاینجمعیت،

کـه افتدمیزمانیاتفاقاین:دیجیتالیلگجت●
منـاطق درکـه خـود همکارانیادوستانباشما

ــانی ــفزم ــدگیمختل ــیزن ــد،م ــقازکنن طری
دردیجیتـالی هايدستگاهیااجتماعیهايشبکه
سـاعات بـین مجبوریـد نتیجهدرید؛باشارتباط

سـاعت 3مـدت بـه صـبح، 5:00تاشب10:00
.بمانیدبیدار

ازنفـر هـا میلیـون :زیستیساعتفصلیاختلال●
ــیجنــوبوشــمالدرکــهافــرادي ــرضغرب ع

ونـروژ سـوئد، کانادا،شمالساکنان(جغرافیایی
کمترزمستاندرکنند،میزندگی)شیلیجنوب

ازسـاعت 16ازبـیش تابسـتان دروساعت8از
ریـتم شـدید، نوسـان این.کنندمیتجربهراروز

.کندمیمختلراآنهاروزيشبانه

هستندواقعیروزيشبانههايریتم
وشـب هـاي چرخـه کهبودیممعتقدگذشتهدرما

بدینشود؛میهدایتبیروندنیايتوسطفقطمانزرو
دیـدن وکردمیداربیخوابازرامانورصبح،:کهمعنا
.بـود خـواب زمـان رسـیدن فـرا برمبنیايهنشانماه،

تمام،1970دههاواسطتاحتیدانشمندان،ازبسیاري
سـاقط اعتبارازراروزشبانهشناسیزیستهايزمینه

کشفمیلادي1700سالدرکهحالیدر.دانستندمی
ودارد،وجودگیاهاندرداخلیساعتیککهبودشده

ــات ــناثب ــدهای ــهای ــاتک ــهانســانهاوحیوان ــايب ج
قـدري شـوند، میهدایتدرونازخارجی،هايمحرك
هـا، انسـان کهبودباوراینبرعمومیدانش.بوددشوار
عواملواسطهبهبایدکهاندتريیافتهتکاملهايگونه

.شوندهدایتماهوخورشیدازفراترمحیطییاخارجی

:بـود آسـان بسـیار گیاهـان ويربرکردنآزمایش

هـر بـود، شدهدادهقرارتاریکزیرزمیندرکهگیاهی
سـمت بـه راخودهايبرگخاصیریتمواسطهبهروز
طـول درگیاهانازبسیاري.دادمیحرکتپایینوبالا
انرژيتادارندمینگهبالاسمتبهراخودهايبرگروز

ــورازبیشــتري ــتخورشــیدن ــددریاف شــب،در.کنن
امـر ایـن زیـرا هسـتند، پـایین سمتبهآنهاهايبرگ

نگهـداري جهـت انرژيمصرفدرجوییصرفهموجب
درگلهـا ازبسـیاري ترتیب،همینبه.شدخواهدبرگ
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گردهبرايپرندگانوزنبورهاکهزمانییعنیروز،طول
.شـوند میشکوفاکنند،میپروازشاناطرافدرافشانی

خانـه نزدیـک یاسـمن درخـت ماننـد هاآنازبرخیاما
زیـرا .شـوند مـی شکوفاشبدرمادربزرگم،وپدربزرگ

دیگروحیواناتجايبهافشانیگردهبرايگیاهاناین
.هستندوابستهبادبهموجودات

ــه ــديمجموع ــاتبع ــاظازمطالع ــریحیلح تش
حشـرات، رويبرابتداراکاردانشمندانوبوددشوارتر
بررسـی بهآنها.کردندشروعحیواناتسپسوپرندگان

روزانهطوربهکهمیوه،مگسبهلاروشدنتبدیلزمان
اتفـاق صـبح درتنهـا رخـداد اینزیراپرداختند؛است،

رطوبـت وکمتـر بـاد میـزان کـه زمانییعنیافتد،می
وپرنـدگان مهاجرتالگوهايآنها.داردوجودبیشتري
قرارمطالعهموردنیزارحیواناتدیگربیداريالگوهاي

محـیط یـک تحـت نیـز آزمایشگاهیهايموش.دادند
کـه هنگـامی .گرفتنـد قـرار مطالعهموردشدهکنترل
تـاریکی دربیرونـی بنـدي زمـان نشانههیچبیهاموش
دقیقبنديزمانطبقهمچنانگرفتند،میقرارمطلق

مشـابه، طـور بـه .شـدند میبیدارورفتندمیخواببه
بـه هـا قـارچ وگیاهانازبسیاريروزشبانههايساعت

.نیستساعت24دقیقطوربهامااست،نزدیکهم

هـاي سـاعت ایـن انسانهاکهبودممکنغیرتقریباً
حـذف بـراي ايهسادراههیچزیراباشند،داراراداخلی
وجـود خـارج جهـان بـه خارجیبنديزمانهاينشانه

ایـده یـک محققان،1950دههدرحال،اینبا.نداشت
توسـط کـه ساختندايهسادتلفنآنها:کردندمطرحرا

برقراراتصالدیگريفردوداوطلبیکبینبتوانندآن
رشــتهدرغـاري اعمـاق بــهراداوطلـب سـپس .کننـد 

همراهبهخودبااوکهآنچههمه.فرستادندآندهايکوه
هـا تـه هفبـراي کـه بـود مطالعهابزاروشمع،غذا،برد

آلودخوابکافیاندازهبهاوکهبارهر.بودکافیاسکان
سويآندرکههمکارشبارود،رختخواببهتاشدمی
.گرفـت مـی تمـاس کـرد، مـی ثبـت رازمانتلفنخط

تمـاس نیـز شدمیبیدارخوابازکههنگامیداوطلب
وخوابچرخهکهدادنشانمطالعهاین.کردمیبرقرار

بـا .داشتادامهغاردرهفتهچندینتافرداینبیداري
روزهـر داوطلـب مدتی،شدنسپريازپسحال،این

معنـی بـدان بهاینورفتمیرختخواببهدیرترکمی
در.بــودسـاعت 24ازبـیش کمـی اوسـاعت کـه بـود 

ورفتمیرختخواببهايهچرخاساسبرويحقیقت،
اوچرخـه .دبـو دقیقه15وساعت24کهشدمیبیدار

توسـط تنهاتوانستمیکهبودبینیپیشقابلحديتا
.شودهدایتداخلیساعتیک

خـلاف بـر روزي،شبانهریتمکهاستاینواقعیت
نبایـد موضـوع ایـن ونیسـت سـاعت 24دقیقـا نامش

غــروبتـا طلـوع بنـدي زمــانزیـرا باشـد، آورتعجـب 
24دقیـق طـور بـه جهاننقاطازبسیاريدرخورشید

محـور بـر مـا سـیاره کـه جاییآناز.شودنمیساعت
ــهکــههنگــامیدارد،شــیبعمــودي خورشــیددورب

جنوبییاشمالینیمکرهسالمواقعبرخیدرگردد،می
روزطـول کهمادامی.شودمیرویاروخورشیدبابیشتر

وطلـوع زمـان شـود، میترکوتاهیاترطولانیآرامیبه
تغییـر ایناستوا،در.کندمیتغییرنیزخورشیدغروب
یـا استکهلمبوستون،درشمااگرامااست،جزییبسیار

طلـوع زمـان کهشویدمیمتوجهکنید،زندگیملبورن
دقیقـه چنـد تاتواندمیبعدروزبهروزیکازخورشید

کههنگامیتابستان،بهشدننزدیکبا.کندپیداتغییر
بـا هـا صبحماداخلیساعتشود،میترطولانیروزنور
.کنـد مـی بیـدار رامـا زودترکمیخورشید،آمدنبالا

دیگـري نقطـه بـه زمـانی منطقهیکازماکههنگامی
بـا تدریجبهمانبیداريوخوابچرخهکنیم،میپرواز

تنهـا مثالهـا ایـن .شـود میتنظیمجدیدزمانیمنطقه
ازماچرامیدهندتوضیحکههستندکوچکنمونهچند
چگونـه سـاعت ایـن وبرخـورداریم داخلیساعتیک

یـا آفتـاب طلـوع زماندرتغییراساسبرراشمکانیزم
اصــلایــنکــههنگــامی.کنــدمــیتنظــیمروزطــول
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کـه شـدند عقیـده ایـن بـر دانشـمندان شد،شناسایی
بـه توانندمییااندمتصلنوربهروزيشبانههايریتم

.شوندمتصلآن

نهروزازندگیریتم
بررسـی بـه همچنانمنخودجملهازدانشمندان،

حتـی ومتابولیسـم، فیزیولـوژي، درروزانـه هـاي ریتم
کنــونتـا ودهـیم مـی ادامــهبـالغ هـاي انسـان ادراك
مـا روزمـره زنـدگی جوانـب تمامتقریباًکهایمهدریافت
گـل گیاهـان ماننـد هاانسانچهاگر.استریتمداراي
طـولانی فواصـل دررنـدگان پهمچـون یـا ودهندنمی

سـاعت یـک ازمـا همهحالاینباکنند،نمیمهاجرت
زنـدگی جوانبتمامتقریباًکهبرخورداریمروزيشبانه
ــاگرفتــهروزانــهســلامتازمــان راروزمــانوشــبت
برنامـه گونـه ایـن مابدنواقع،در.کندمیبنديزمان
یخاص ـهايریتماساسبرروزهرکهاستشدهریزي
شـبانه هـاي فعالیـت کهاستتوجهشایان.باشدفعال
ــأثیرشــما ــرزیــاديت .داردتــانروزيشــبانهریــتمب

کنیـد، مـی ایجادکتاباینمطالعهازپسکهتغییراتی
6سـاعت ازتـان روزمـره هـاي فعالیتبرعمیقیتأثیر

.داشتخواهدپیدرشبنیمهتاصبح

سـاعت م،شـوی بیـدار خـواب ازاینکهازقبلحتی
.کنـد مـی آمـاده شـدن بیـدار برايرامانبدنداخلی،

هورمـون تولیدکردنمتوقفبهشروعکهترتیببدین
یـا وآلپینهغده(کاجیغدهازملاتونینیعنیخواب،

سـریعتر کمـی مـان تـنفس .کنـد مـی )صـنوبري غده
بـالا دقیقـه درضـربه چنـد مانقلبضربانوشودمی
افـزایش کمـی خونمـان شـار فکـه طـوري بهرود،می

دمـاي بگشـاییم، راچشماناینکهازقبلحتی.یابدمی
.رودمیبالادرجهنیممانبدنپایه

شـبانه هـاي ریتمتأثیرتحتنیزسلامتیحسکل
صبح،درداشتنخوبحس.شودمیهدایتمانروزي

بدونوشادابیاحساسباخوابازشدنبیدارمنزلهبه
بـین ازبـراي سالمرودهحرکتتنداشاست،خستگی

واند،یافتهتجمعشبطولدرکهاستسمومیبردن
.صـبحانه صـرف بـراي گرسـنگی وهوشیارياحساس

هورمونآدرنال،غددچشمها،گشودنازپسبلافاصله
مـا بـه کهکنندمیتولیدبیشتري)کورتیزول(استرس

.کندمیکمکمانصبحگاهیمعمولکارهايانجامدر

تـا شـود مـی آمـاده انسولینسازيآزادجهتپانکراس
.سازدمساعدصبحانهدریافتجهتراشرایط

یـک وشـبانه خـوب خـواب یـک دریافـت ازپس
درمسـائل حـل ویادگیريجهتمغزمغذي،صبحانه

بـه اگـر ظهـر، ازبعـد در.شـود میآمادهروزاولنیمه
راضـی هایمـان تـلاش ازکـه باشیمکردهکارايهانداز

شـب دراگـر اما.داشتخواهیمخوبیاحساسباشیم،
اسـت ممکـن باشـید، نداشتهخوبیشبانهخوابقبل،

حـال درکـه باشـید داشـته اینبرمبنیبدياحساس
ســپريروزکــهمــادامی.هســتیدروزتــاندادنهــدر

بهعضلانیتونروز،انتهايبهشدننزدیکباشود،می
غـروب خورشـید کـه یهنگام.رسدمیخوداوجنقطه

بهشروعمابدندمايگستراند،میسایهشبوکندمی
بهشروع)خوابهورمون(ملاتونینتولیدکرده،کاهش
.شودمیخوابآمادهرفتهرفتهبدنوکردهافزایش



راز ساعت زیستی20

توسـط هـا  ریـتم ایـن رسـد مـی نظـر بـه .رسـد میخوداوجبهروزشبانهازخاصیاوقاتدرمابدنعملکردهايازبسیاري
هـا  ریـتم ایـن شویم،خارجمانشبوروزطبیعیچرخهازکاملطوربهمااگر. اندهشدتنظیممانروزيشبانههاي ساعت

.بودخواهندخودعاديبرنامهادامهبهقادرروزچندتاتنها

انـرژي، افـت منزلـه بـه شـب درسـلامتی داشتن
یـق، عمخـواب یـک دررفـتن فرووخستگیاحساس

فرضـی پـیش حالـت خـواب .اسـت بسیارتلاشبدون
ــهنیســت ــزآندرک حقیقــت،در.شــودخــاموشمغ
مشـغول بسـیار مغـز ،میـرویم خواببهماکههنگامی

حافظهکردنذخیرهحالدرمغزخواب،حیندر.است
دادهانجـام روزطـول درکـه حسیاطلاعاتاساسبر

درزیـادي بسیارهايهورمونهمچنینمغز.استایم،
همـان یـا خـواب، هورمـون .کنـد میتولیدشبطول

.شـود مـی تولیـد مغزکاجیغدهدرملاتونینهورمون

هستیمخوابدرماکهزمانینیزانسانیرشدهورمون
کـه افراديواقعدر.شودمیتولیدبیشتريمیزانبه،

رشــدهورمــونتولیــدهســتند،خــوابکمبــوددچــار
درویـژه بـه امـر ایـن .افتـد مـی اتفـاق آنهادرکمتري
دریافـت عـدم زیـرا اسـت؛ اهمیتحائزبسیارکودکان

دهدکاهشراهورموناینمقدارتواندمیکافیخواب
.شودکودکانکافیرشدازمانعو

در.پـردازد میزداییسمبهمغزهمچنینشب،در
وجـذب رامغـذي مـواد مغـزي، هايسلولروز،طول

ضـروري غیـر مـواد تولیـد ازمـانع وکنندمیپردازش
دفـع مـا خـواب طـول درسـموم ایـن .شوندمیسمی

زایـی، عصـب یـا نـوروژنز فراینـد طریـق ازوشوندمی
ترتیـب، اینبه.شوندمیتولیدمغزيجدیدهايسلول

زمـانی :داردراکاردفتریکحکممامغزگفتتوانمی
هنتـان ذبـه گذاریـد، مـی دفتـر اینبهقدمهاصبحکه

مشغولآنجادرشبطولدرکسیکهکندنمیخطور
دادهرخبسـیاري اتفاقاتواقعدرامااست،بودهکاربه

خـالی زبالـه هـاي سطل.خبریدبیآنهاازشماکهاست
سرورهاارتقاءجهتتعمیرکاراناستممکنواندهشد

.باشـند شـده دفتـر واردروشناییهايچراغتعویضیا

دفترواردبتوانیدشماتابیافتداتفاقبایدوراماینتمام
.کنیدآغازراايهتازروزوشویدکارتان
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نیـاز قدرتمنديروزيشبانههايریتمبهما
داریم

رابیولـوژیکی هـاي عملکردروزي،شبانههايریتم
دارايبـدن، درعملکـردي هـر .کننـد مـی سازيبهینه
امورتمامیتواندنمیبدنزیرااست؛خاصیبنديزمان
اگـر .دهـد انجـام همزمـان طـور بهویکبارهبهرالازم

بهتـر بینـدازیم، شـده متولـد تـازه کودکـان بهنگاهی
روزيشـبانه هايریتمداشتنچراکهشویممیمتوجه

رشـدي الگوهـاي مشـاهده ازمـا .اسـت ضـرورت یک
زیسـتی سـاعت بـدون انسـانها کـه ایمهدریافتنوزادان
آشکارآنهاریتم:گشایندمیجهانبهچشمگراعملکرد

مثـال، عنـوان بـه .نیسـت قدرتمنـد امـا است،واضحو
شـب، اواسـط درامـا بخوابنـد، کننـد میسعینوزادان
هروکنند،میخیسراشانجايیاوشوندمیگرسنه

آنهـا کهاستقويحديبهزیستینیازهاياینازیک
همزمانطوربهکهیلدلاینبهسپس.کندمیبیداررا

.کننـد مـی گریههستند،آلودخوابوکثیفیاگرسنه

اینبا.رسدمیمرجوهرجپرونظمبینظربهچیزهمه
5حـدود کودکانروزيشبانهریتمکهآنجاییازحال،

بربیشتريکنترلتواندمیشود،میتقویتماهگی8تا
کـه اقیاتف ـاولـین .کنـد پیـدا آنـان بدنهايعملکرد

چنـد مـدت بهتوانندمیکودکانکهاستاینافتدمی
هضـم سـرعت .کنندتجربهراوقفهبدونخوابساعت
بهنیازيدیگرترتیببدینویابدمیکاهشآنهاغذاي
خودرودهتخلیهتوانندمیونیستشبطولدرتغذیه

کـه هـایی هورمـون زیـرا ،بیاندازندتأخیربهصبحتارا
خـواب طـول درشـده، رودهحرکـت تحریـک موجب
وتقویـت روزهـر کودکـان هايریتم.شوندمیمتوقف
.شوندمیتثبیتبیشتر

کودکـان وشودمیطینوزاديدورانکههمانطور
بـراي زماندادناختصاصبهشروعبدنشوند،مینوپا

راشـام وناهارصبحانه،ام.کندمیمختلفهايفعالیت
حـال عیندر.ایمهدادختصاصامشخصیهايزمانبه

برنامـه ایـن برايمانچشمدرموجودنورسنسورهاي
راصـبح نـور بنـدي زمـان تغییـرات کـه اندهشدریزي

دقیقهیاثانیهچندباراماداخلیساعتوشوندمتوجه
داخلیساعتسازيهمگاماین.کنندتنظیمروزهردر
بیـدار بهقادررامااجدادطبیعی،روزيشبانهچرخهبا

.کردمیفصلبهتوجهبدونسحر،درشدن

ماسـت داخلـی بنديزمانسیستمزیستی،ساعت
ــتمتولیــدجهــتکــه ــامــان،روزيشــبانههــايری ب
مـا وظیفـه .داردتعامـل غـذایی مـواد ونوربنديزمان
کامـل سـلامت دربتـوانیم تـا اسـت سـاعت اینحفظ

راهبهترین،آموختخواهیدکههمانطور.کنیمزندگی
درحرکـت جـاي بـه کهاستاینکار،اینانجامبراي

.کنیدزندگیآنبامطابقزیستی،ساعتمخالفمسیر

.بپردازیمنورنقشبررسیبهاستلازمابتدانتیجه،در

نورازبرداريبهرهدربارهمختصريتاریخچه
کردنمنکوببرايتلاشتوانمیرابشرتاریخکل

جهـت بنیـادین هايریتمزیراکرد،صهخلاساعتاین
تکامـل مروربهزیست،محیطباسازگاريوبینیپیش
بایدمارفتار،برنوراثراتچگونگیدركبراي.اندهیافت

متمرکـز تکـاملی شناسـی زیسترويبرراخودتوجه
کـه قبلسالمیلیون2بهتقریباًما،اجدادبهکهکنیم

گونـه هردرماندنزندهبرايامسازگارهايمکانیزمبا
امـروزه کهدانیممیما.گرددمیبراست،مرتبطمحیط

همـان (مـا فیزیولـوژي زیـرا دارد،ادامهمانتکاملنیز
)بـریم میبکارمانعملکردهايانجامبرايکهايهشیو

بـوده پـیش سالمیلیون2کهصورتیهمانبهامروزه
ورویـم میخواببههاشبهمچنانما.باشدمیاست،

هماناینوکنیم،میکاروخوریممیغذاروزطولدر
ریـزي برنامـه ماداخلیساعتتوسطکهایستچرخه

.استشده

مـدرن هـاي انسـان روزانـه فعالیتکهدانیممیما
تـأثیر تحـت وشودمیهدایتخورشیدتوسطامروزي
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یهاولهايانسانچنانچه.داردقرارقويبسیارریتمیک
بایـد باشـند، مـوفقی شکارچیانکهبودنداینخواهان

ــوعازقبــل .شــدندمــیبیــدارخــوابازخورشــیدطل

شـکار کـه خودغذايمنتظرکهبوداینآنهااستراتژي
بـه قادردلیلهربههماگر.ماندندمیبود،حیوانیک

آوريجمـع وگشتنبرايکافیوقتشدند،نمیشکار
خـوردن وکردنپیدا.داشتندراهامیوهوگیاهانانواع
مجبـور اگـر ویـژه بهکشید،میطولزیاديزمانغذا،

.کنندحفظنیزدرندگانخطرازراخودبودند

کافیاندازهبهکهبودآنمستلزمهمچنینامراین
بازگشتتوانروزاواخردرتاباشندداشتهعضلانیتون

شـده دورآنازکیلومترهـا کـه خـود پناهگاهوغاربه
ایـن بـر رافرضشناسانانسان.باشندداشتهرابودند،

غـذایی وعـده آخـرین اولیـه، هايانسانکهگذارندمی
وکردنـد مـی میل)شفق(میشوگرگحوالیراخود
جهـت امـن مکـان یـک کـردن پیدابرايزیاديزمان

بـه شـب، درآنهـا .داشتندشبانگاهاتمامازقبلخواب،
ایـن وکردنـد، مـی اسـتراحت سـاعت 15تـا 12مدت
ایـن .بـود توجـه قابـل بسیارخواببرايساعتمیزان

بـه شـد، مـی سـپري شـب طـول درکـه ناشتاساعات
بـا صـبح طوریکهبهکرد؛میکمکآنهارودهپاکسازي

غــذاتهیـه جهـت شــکاربـه رفـتن آمــادهنـور، تـابش 
.شدندمی

درفـردي بـه منحصرتواناییاراديطوربهانسانها
بیـدار یعنـی شـب، بـه روزازخودزندگیسبکتغییر
چـالش بـه وتغییـر وضـرورت، هنگامدرشبانهماندن

خـارق طوربهما.دارندشانروزيشبانهریتمکشیدن
هستیم؛خودروزيشبانهریتمتنظیمبهقادرايهالعاد
محسـوب مـا بـراي بـزرگ تهدیـدي حیوانـات کهچرا
پیـدا تکاملسواینبهبودیمبورمجروایناز.شدندمی

کههمشبتاریکیدردقیقهچندبرايحتیکهکنیم
حـالی دربودندمجبورافرادازبرخی.بمانیمبیدارشده

شـیفت اولـین آنهـا :کنندنگهبانیخوابند،دیگرانکه
.شدندمیمحسوببشرتاریخدرکاران

برندهبرگتنهانهشب،طیبردندربهسالمجان
نیـز بـودن هندبروموفقیتنشانهبلکهبود،ماندنزنده

ــوب ــیمحس ــدم ــیاري.ش ــکارچیانازبس ــرجیحش ت
کـار، شیفتکارگراناین.کنندشکارشبدردادندمی

بـا .دادنـد مـی تشـکیل رابشريجامعهازمهمیبخش
درتوانسـتند مـی کـه فاتحانیوکاشفانزمان،گذشت

ــبدل ــانشـ ــداراراهشـ ــدپیـ ــلاتدروکننـ حمـ
بــاشــوند،پیــروزخــوددشــمنعلیــهکننــدهغــافلگیر

ــترش ــروگس ــودقلم ــتیابیوخ ــهدس ــینب ــايزم ه
طبیعـی، منـابع وقیمتیهايسنگمعادن،کشاورزي،

.رسیدندزیاديثروتوموفقیتبه

جهتخلافبرهاانسانکهبودابزارياولینآتش،
وتنبرافـروخ توانـایی .بردندکاربهخودزیستیساعت
:داشـت هـا انسانبرايبرجستهمزیتدوآتش،کنترل

قـادر رامالزومصورتدرکهبودنورخودمزیت،اولین
بیـدار شـب طـول دربیشـتر سـاعت چنـد ساختمی

سـنگ زغـال سـوزاندن ازکـه زنانیسوسونور.بمانیم
دادمیاجازهتنهاکهبودکمايهاندازبهشدمیحاصل
کننـد، پیـدا راخـود مسـیر بتواننـد اولیـه هـاي انسان

.کنندتولیدگرماشبدروبترسانندرابزرگدرندگان

قدرتمنـد سـلاح یکبهآتشکهبوداینمزیتدومین
.بـود آتـش ماسلاحتنهاسال،هزارانبراي.شدتبدیل

پایـه بـر همچنـان ماهايسلاحبیشترنیزامروزهحتی
.استآتش

هايپایهازیکیآتش،هايگودالاطرافدرزندگی
بـه وغذاتهیهبرايآتش.شدبشريتمدنگیريشکل
گیريشکلموجبوبودضرورتیکآبآوردنجوش
قـوي طعـم غـذا، پزوپخت.شدمختلفغذاهايانواع
دوسـت راآنطعـم وکـرده ملایـم راخامغذاییمواد

درموجـود هـاي پاتوژنهمچنینوسازدمیترداشتنی
شـود مـی موجـب وبـرد مـی بینازراخامییغذامواد
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پـز وپخـت فرآینـد .باشـد نداشتهخطريآنهامصرف
شـود، هضـم قابـل بیشـتر غذاشودمیباعثهمچنین
ترکیبـات همـان ازبیشـتري کالريتوانیممیبنابراین
مصـرف کـه استدلیلهمینبه.کنیمدریافتغذایی

محسوبوزنکاهشدراستراتژيیکخامغذاییمواد
يتـأثیر غذاییمادههمانخوردنوپختناماشود،می
همچنـین پـز وپخـت .داشـت نخواهدوزنکاهشدر

توانسـتیم مـی مازیراداد،کاهشراشکاربرايمازمان
دریافـت غـذایی مـاده همانازبیشتريانرژيبرابردو

انتخـاب بـراي بیشتريهايگزینهحال،عیندر.کنیم
کـه غـذاهایی ازبسـیاري توانسـتیم یماکنون:داشتیم
.کنیممصرفرانبودیمآنهاهضمبهقادرخامبصورت

ســردهــايشــبدرآتــشگرمــايکــهآنجــاییاز
بـراي امکـان ایـن دارد،نگـه گـرم رامردمتوانستمی

بـه اسـتوا محـدوده ازتـا شـد مهیـا اولیـه هـاي انسان
وآسـیا اروپـا، شـمال دربـالاتر جغرافیـایی هايعرض

30،000حدودهاانسان.کنندحرکتشمالیآمریکاي

هـاي عـرض تـرین شـمالی بـه پـیش سـال 40،000تا
روزهــايکــهتابســتاندر.یافتنــددســتجغرافیــایی

انجامید،میطولبهساعت20ازبیشتاگاهیطولانی
زیــرانبــود؛ايهپیچیــدکــارزمــان،ابــشــدنهمگــام
اولیـه هـاي سـان انوشـدند نمـی گرمخیلیهاتابستان

زنـدگی خـود تاریکغارهايدرراحتیبهتوانستندمی
مطمئنـا کـم، نوربازمستانطولانیهايشباما.کنند
مـردم ازبسیاريامروزه،حتی.کردمیسردرگمرامغز
بـا زمسـتان تاریـک وطـولانی هايشبدرتوانندنمی

ممکـن وشـوند هماهنـگ جغرافیاییبالاترهايعرض
دچـار فصـلی افسـردگی یـا عـاطفی اختلالاتبهاست
بـه اقـدام وافسـردگی شیوعمیزانزمستان،در.شوند

همـین ویابد،میافزایشمناطقیچنیندرخودکشی
ومـا بـین قدرتمنـدي اتصالچهکهدهدمینشانامر

.استبرقرارزیستیساعت

کجـا دراولیـه انسـانهاي کهنداشتاهمیتیدیگر
زنـدگی بـر ايهویـژ بسـیار تـأثیر آتـش کنند،زندگی
مردانروزطولدرکهدرحالی.داشتدورهآنمردمان

وماندندمیخانهدرکودکانوزنانرفتند،میشکاربه
راغذاییموادیاوکردندمیرسیدگیاهلیحیواناتبه

فـرآوري وخشـک زمسـتانی، یـا بـارانی روزهايبراي
شـد، میرافروختهبشبدرکهآتشیگودال.کردندمی

ــرايطلایــیفرصــتیوآوردمــیهــمگــردراهمــه ب
واسـتراحت، خـود، کـردن سـرگرم جهـت هـا خانواده
داسـتان هـم بـراي آنها.کردمیایجادخستگیزدودن
ازکردند،میریزيبرنامهآیندهبرايکردند،میتعریف

درجدیـدي هايایدهوگفتند،میسخنخودتخیلات
صـحبت .کردندمیمطرحصنایعونگفرهعلوم،حوزه
وعلـم فرهنـگ، هنر،مهدشب،درآتشدوربهکردن
ایـن .اسـت سـاخته انسـان مـا ازکهاستهاییفلسفه
درعمیقیطوربهنوراطرافدرشبانهاجتماعیزندگی
.داردریشهماروزمرهزندگی

سـاعت دویـا یـک بـه تنهـا شـبانه رویدادایناما
وبوددشوارآتشنگهداريوحفظازیرشد،میمحدود

دوراناوایـل درحتـی .شـد نیـز گـران نسـبتا مروربه
.شـد کمیـاب نـور بـه دسترسیوآتششدن،صنعتی

پیهوعسلزنبورمومنهنگ،روغنهاانسانکهمادامی
تمـایز کردنـد، جایگزینبهترسوختیموادعنوانبهرا

آتـش وگرمایشـی آتـش پـز، وپختآتشبینزیادي
هـا سوختاینازاستفاده.آمدوجودبهرسانینوربراي

گـران حـد ازبـیش متوسـط افرادبراينورتهیهجهت
بـین هـا سـوخت ایـن امـروز، دلارارزشاساسبر.بود

خانـه یـک تاداشتهزینهماهانهدلار1500تا1000
درسـاعت چنـدین بـراي تنهانوزدهمقرندرمعمولی

نـوزدهم قـرن طولدرکهنجاییآاز.باشدروشنشب
افـراد اکثـر بـود، شدهکمیاببسیارشبدرروشننور

خواباحساسخورشیدغروبازپسساعتچندتنها
درايبـومی هـاي جمعیـت امـروزه .کردندمیآلودگی
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کـه داردوجودهندواسترالیاجنوبی،آمریکايآفریقا،
کـه انـد هکردپیشهراشکارچییازراعتیزندگیسبک
پـیش قـرن 3تـا 2مردمانزندگیسبکمشابهبسیار
بـه دسترسـی عدملحاظبهمردمجوامع،ایندر.است
برمـی خـواب ازنیـز زودورونـد میخواببهزودبرق،

.خیزند

ــطدر ــرناواس ــتم،ق ــرقبیس ــیتهوب درالکتریس
دلیلـی هنـوز امـا یافـت، گسترشغربجهانسرتاسر

وجـود بیشترکارهايانجاموشبدرماندنبیداربراي
جـدا بـه نیـز الکتریکـی هـاي اجاقوگازاجاق.نداشت

،کـرد کمـک چـوب بـا آتـش سـنتی سـوخت ازشدن
انتقـال مـدرن هـاي خانهمرکزبهبیرونازهاآشپزخانه

مـا بـراي راممکـن زمـان هـر درآشپزيوکردندپیدا
مــوادنگهــداريوفــرآوريهــايروش.ســاختمیســر
گونههربهدسترسیامکانسرمادهی،بااههمرغذایی،

درسـت ایـن و.آوردفـراهم زمانهردرراغذاییماده
.شدآغازواقعیمشکلکهبودزمانی

وغـذایی موادتولیدشدن،صنعتیدوراناوایلدر
ویافــتافـزایش تولیــدومعـادن اســتخراجهمچنـین 

دروبیـرون درفیزیکـی نیـروي بـه کمترينیازاکنون
محلـی مصرفمیزانتولید،افزایشدنبالبه.بودانهخ
توسـعه بـه منجـر امـر همـین وکردتجاوزخودحداز

وهــاســاختمانقطارهـا، وهــابزرگـراه (هــازیرسـاخت 
فیزیکـی فعالیـت تقاضـاي کاهشهمچنینو)مخازن
مـدرن هايزیرساختایننگهداريوایجاد.شدانسان

کـه بـود کارگرانازجدیدينسلکارگیريبهنیازمند
حـدود امروزه،.کنندکاروبمانندبیدارشبدربتوانند

جوامــعدروقــتتمــامکارکنــانازدرصــد25تــا20
.دهندمیتشکیلکارانشیفتراصنعتی

نیـز بیسـتم قـرن اوایـل درزراعـت شـدن مکانیزه
کـه بودحالیدراینوداد،افزایشرامحصولبازدهی
راگیاهـانی ناخواستهطوربههانگیادهندگانپرورش
شـبانه هـاي سـاعت طبیعـی طوربهکهکردندانتخاب

جهـش "محصولاتاین.بودنددادهتغییرراخودروزي
نداشتندروزطولدقیقمحاسبهبهنیازيدیگر"یافته

بـه محصـولات این.زمستانیااستتابستاندریابندتا
لانیطـو روزهـاي درفقـط گلدهیشدنمحدودجاي

هردرتوانستندمیزمستان،کوتاهروزهايیاوتابستان
محـیط درفرنگـی گوجـه ماننـد یـا دهنـد، گلفصلی

توانسـتند مـی کشاورزاناینروازیابند،پرورشگلخانه
زمـین همـان درراخـود محصـول بارسهیادوسالانه
.دهندافزایشراخودتولیدترتیببدینوکنند،تولید

مکـانیکی شـکل بـه غذاییموادتولیدکههنگامی
راخـود وقتتمامنبودندمجبوردیگرکارگراندرآمد،

ــارجدر ــزلازخ ــپريمن ــدس ــیندر.کنن ــال،هم ح
صـرفه بـه مقرونايهفزایندطوربهالکتریکیروشنایی

ازپـس .کردرشدسرعتبهبیستمقرناواسطتاوشد
هـاي اهدسـتگ اینآمدنکاررويبادوم،جهانیجنگ

صـنعتی جوامـع ساکنهايانسانهمهتقریباًصنعتی،
کمترخواب.شدندروزيشبانهریتمشدنمختلدچار

بـه بـود، نورروشناییدربیداريزمانافزایشمنزلهبه
.نداردرانورباشدنتحریکانتظارمغزکهشبدرویژه

درمـا ازبسـیاري بـودیم، بیـدار کـه نیـز روزطولدر
قـرار ازمـانع کـه بـردیم میسربهمسقفیيهامحیط
ایـن دويهـر .شدمیشدیدنورمعرضدرمانگرفتن

.کنندمیسردرگمیدچاررامغزساعتسناریوها

وقـت دیـر تـا رامـا تلویزیـون ورادیـو تلفن،دیگر
بهشبانههايدورهمیجایگزینرایانه،.کردمیسرگرم

24طـور بـه کـه ددامابهراامکاناینوشدآتشدور

دسـت مجـازي امـا واقعـی گفتگويجلساتبهساعته
کسیهرباموضوعیهرسربرتوانمیآندرکهیابیم

بـه و.پرداخـت گفتگـو وبحثبهجهانازنقطههردر
وسـرگرمی واخبـار ازسـاعته 24چرخـه ایـن واسطه

جهــانسرتاســردرکــهايهرایانــدســتگاهمیلیاردهــا
اینترنـت بـه اسـت ممکـن کسیچه،شودمیاستفاده
نشود؟متصل
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بایـد هـا پیشـرفت اینهمهکهدرحالیحال،اینبا
بهتـر رامـا زنـدگی وکننـد روزبـه راقبلیتکنولوژي

مختـل رامـا بـدن ساعتايهفزایندطوربهاماسازند،
روشننورواسطهبهمابدنروزيشبانهریتم.کنندمی
روز،طولدرطبیعینوربهمحدوددسترسیوشبدر
انـدازه بهما.استشدنسرکوبحالدرمداومطوربه

هـاي واقعیـت بـا داخلـی سـاعت هماهنگیبرايکافی
نیافتـه تکاملکنیم،میزندگیآندرکهمدرنیدنیاي

یـا ومـان شمالینیاکانمانندماهمهنتیجه،دروایم؛
شـمال حـوزه کشـورهاي (نوردیکهايزادهعموحتی
اقیـانوس وفنواسکاندیااسکاندیناوي،شاملاروپاغرب

.هسـتیم مقابلـه حـال درمـان کنـونی )شمالیاطلس

کـار شـیفت واقعـی معنـاي بـه مـا اینکهازنظرصرف
کنیم،میزندگیکاريشیفتسبکبهفقطیاهستیم
مختلبهمنجرکههستیمشبانهنورمعرضدرهمیشه

مانخوابسرکوبایت،نهدروروزيشبانهریتمشدن
.شودمی

بهتـر دیـد بـراي نـور منزلـه بـه سلامتی،براينور
نیست

طـولانی وتاریـک شـب یـک ازبتوانیماینکهبراي
سـفر وسـطی قـرون دورانبـه تـوانیم نمیببریم،بهره

سـاعت بـر يتـأثیر چـه نـور کـه بـدانیم اگراماکنیم،
هـت جدرنـور ازبتـوانیم شـاید گـذارد، مـی مازیستی
کـه هنگـامی .کنیماستفادهخودسلامتسطحارتقاي

کـردم، کارشناسـی مقطـع درتحصـیل بـه شـروع من
دقیقطوربهخواستممی:داشتمسردرزیاديسوالات

تحـت رامـا داخلیزیستیساعتنور،چگونهکهبدانم
نمـایش صـفحه بهشدنخیرهچرادهد؟میقرارتأثیر

کـه درحـالی دارد،مینگهبیدارراماشب،درکامپیوتر
نیازبیشترينوربهبودنهوشیاربرايمغزمانها،صبح
تـأثیر درکـه داردوجـود نـوري خـاص طیفآیادارد؟

عمـل قـوي حـد ایـن تـا مانزیستیساعتبرگذاري
کند؟می
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مغـزي مشکلاتازوسیعییفطبهابتلامستعدراماوشودمیروزيشبانههاي ریتماختلالموجبمدرنمنازلدرزندگی
.سازدمی
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وروشـنایی چگونـه کـه دریـابیم توانستیممیاگر
قـرار تـأثیر تحـت راماروزمختلفساعاتدرنوررنگ
سـلامتی تاکردیممیکنترلرانورازاستفادهدهد،می
کـه بدانیـد اسـت ممکـن چهاگر.دهیمافزایشرامان
ویتـامین ساختبرايآفتابنورمعرضدرگرفتنقرار

Dمـا سـاعت بـا ارتباطیهیچامااست،ضروريولازم
ازدارد،مـا سـاعت رويبـر نـور کهيتأثیرتمام.ندارد
چشماینکهبهراجعبیاییدپس.استمانچشمطریق

.کنیمبحثکند،میکارچگونهما

.کنـد مـی عمـل دوربـین یکهمانندانسانچشم

تشـکیل مخروطـی وايهمیل ـسلولهامیلیونازچشم
وکنـد میثبتبالاوضوحباراتصویرجزئیاتکهشده
وطـولانی عصـبی هـاي سلولطریقازرااطلاعاتاین

بافـت شـبکیه، .کنـد مـی ارسـال مغـز بهماننديسیم
دارايدارد،قـرار ماچشمپشتدرکهنوريبهحساس
.اسـت ايهمیل ـومخروطینورسنسورمیلیونچندین

رويبـر لنـز ومردمـک قرنیـه، طریقازنورهاياشعه
ــزچشــمشــبکیه ــیمتمرک چشــم،شــبکیه.شــوندم

طریـق ازکهکندمیتبدیلامواجیبهرانورهاياشعه
آنهـا کـه جاییشود،میمنتقلمامغزبهبیناییعصب

مـا .شـوند مـی تفسیربینیممیکهتصاویريصورتبه
ایـن کـه دهـیم مـی دسـت ازرادیدنتواناییهنگامی

ماننـد برونـد، بـین ازايهمیل ـومخروطـی هـاي سلول
.نابیناافرادازبرخی

شـبانه سـاعات دارايهـم نابینـا افرادحال،اینبا
.دارندقرارنورتأثیرتحتهمچنانکههستندايروزي

هنــوزي،آورشــگفتطــرزبــهنابینــاافــرادازبســیاري
محـض بـه هـا آنازبسیاري.کنندحسرانورتوانندمی

کـه دارنداذعانگذارند،میخورشیدنورزیربهپااینکه
مردمکحتیوکننداحساسراروزروشناییتوانندمی

معـرض دروکـوچکتر شدید،نورمعرضدرچشمشان
برخیونابیناافراداین.شودمیبزرگترسایه،یاکمنور
وخـواب زمـان تواننـد مـی خـوبی بهنابیناحیواناتاز

همتـراز روزطـول درفصلیتغییراتباراشانبیداري
.سازند

وشـد کشفیکموبیستقرناوایلدرپدیدهاین
بودنـد معتقـد دانشمندانبیشترسال80ازبیشبراي
توانندمیهمچناننابیناافرادکهبودهاینامرایندلیل

وکننـد اسـتفاده خودايهمیلومخروطیهايسلولاز
رانـور وجـود کـه سازدمیقادرراهاآنوعموضهمین
بسیارآزمایشات1990دههدرحال،اینبا.کنندحس
نـور حسـگر یـک دادمینشانکهشدانجامتريدقیق

مـورد درچیزهیچماکهداردوجودچشمدرهوشمند
ــروهســه،2002ســالدر.نمیــدانیمآن ــاتیگ تحقیق

نوربهحساسپروتئینیکمن،خودجملهازمستقل،
راايهمیل ـومخروطـی هـاي سلولازخارجدرموجود
کـه اسـت نـوري حسـگر حقیقـت درکهکردیمکشف
.سازدمیمرتبطنوربهراروزانهبیداريوخوابچرخه

ــن ــروتئینایـ ــاسپـ ــهحسـ ــور،بـ ــیننـ ملانوپسـ
)MELANOPSIN(عصـبی سـلول 100،000از.داردنام

دهند،میانتقالمغزبهرانوراطلاعاتتمامکهشبکیه
.هســـتندملانوپســین حــاوي ســلول 5،000تنهــا 

تواننـد مـی همچنـین مخروطـی وايهمیل ـهايسلول
تنهـا اتفـاق ایناماکنند،تنظیمراروزيشبانهساعت

کـه اسـت دلیلهمینبه.افتدمیملانوپسینغیابدر
مخروطیوايهمیلهايسلولکهوجوديبانابیناافراد
هـاي سـلول همچنـان امـا دهنـد، مـی دستازراخود

اما.کنندحسرانورتوانندمیکهدارندسالمیشبکیه
برايهستند،پراکندهبسیارهاسلولایناینکهدلیلبه

.نیستندکافیبیروندنیايتصاویرتولید

چگونـه نـور سنسوراینکهموضوعایندركبراي
اسـتفاده هـایی شموازمانآزمایشدرماکند،میکار

ملانوپسینهايسلولیاملانوپسینژنفاقدکهکردیم
آنهـا ).بـود طبیعـی کاملاچشمانشاناگرحتی(بودند

.کننـد پیـدا راخـود راهوببینندخوبیبهتوانستندمی

هاسلولشود،میحذفهاموشدرژناینکههنگامی
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ند،شـو برداشتههاسلولکههنگامیامامانند،میزنده
ژندروناطلاعــاتآندرکــهفرآینــدي(ژنبیــان

)آیـد بدسـت کاربرديمحصولیکتاشودمیاستفاده

ملانوپسـین ژنکـه هنگـامی .رسـد مـی پایـان بـه نیز
ازتوانـد مـی همیشـه نـور اطلاعـات شـود، میبرداشته

منتقـل هـا مـوش مغزدرملانوپسینهايسلولطریق
ارتبـاط تمـام بروند،ینبازهاسلولکهزمانیاما.شود
بینازنیزمغزروزيشبانهساعتسیستموچشمبین
.رودمی

وخوابندمیروزطولدرمعمولاًطبیعیهايموش
امـا ).هسـتند زيشـب زیـرا (شـوند مـی بیدارشبدر

هسـتند، ملانوپسـین هـاي سـلول فاقدکههاییموش
اینبا.دهندتشخیصهمازراتاریکیونورتوانندنمی

قـرار مطلـق تـاریکی درهاموشاینکههنگامیحال،
حفــظراخــودطبیعــیروزيشــبانهســاعتگرفتنـد، 

خواببهمعمولیهايموشهماننددرستآنها:کردند
وساعت23هرچرخهاینوشدندمیبیدارورفتندمی
فاقـد هـاي مـوش حـال، اینبا.شدمیتکراردقیقه45

درکـه زمـانی کوچـک یـرات تغیبهنسبتملانوپسین
زمـان بیشـتري سختیباافتد،میاتفاقهفتههرطول

کـه درحـالی .کننـد مـی تنظـیم راخـود بیداروخواب
خودبیداريوخوابزمانتوانندمیطبیعیهايموش

تغییرهفتهیکعرضدرتاریکیوروشناییچرخهبارا
ندارنـد، ملانوپسـین ژنکـه هـایی مـوش بـراي دهند،

تـا بکشـد طـول بیشـتر یـا کاملماهیکاستکنمم
زمـانی اینکهمهمترهمهاز.کنندتنظیمراخودساعت

بیننـد، مـی راشـب درروشننورطبیعیهايموشکه
ملانوپسـین کـه هـایی مـوش امـا .شـوند میحرکتبی

حرکـت بـی شـب درروشـن نـور بـا مواجههدرندارند،
در.کننـد میافاطربهدویدنبهشروعبلکهشوند؛نمی

تولیـد سیستمرويبرشبدرنورشد،مشخصنهایت
هـاي سـلول وژنفاقـد کـه هـایی مـوش درملاتونین

.نداشتيتأثیربودند،ملانوپسین

جملهازانسانوموشهايژنبیشترکهآنجاییاز
هـا موشآزمایشاتهستند،یکدیگرمشابهملانوپسین،

.داردبردرانسانزيروشبانهریتمبرايفورينتایجی

توانـد مـی ملانوپسینکهدهندمینشانآزمایشاتاین
تولیدومانخوابچرخهانسان،زیستیساعترويبر

بهتـر کهبوداینمابعديهدف.بگذاردتأثیرملاتونین
شـدن فعـال بـراي توانـد مـی نورنوعکدامکنیمدرك

تـا اشدبداشتهراتأثیرکمترینیابیشترینملانوپسین
ــوربتــوانیممــا جهــترامناســبزمــاندرمناســبن

.باشیمداشتهمانساعتسازيبهینه

رنگینهايرنگطیفتمامشاملمشاهدهقابلنور
.اسـت متفـاوتی مـوج طولدارايرنگهر.استکمان

راموجطولترینکوتاهبنفشوترینطولانیقرمزرنگ
یاسفیدنوروند،شمیدیدههمباامواجهمهوقتی.دارد
نـور درمختلـف هـاي رنـگ .سـازند میراخورشیدنور

وسـبز قرمز،(اپُسینپروتئینازمختلفنوعسهسفید
بـه راهارنگاینخودنوبهبهکهکنندمیفعالرا)آبی

ــهصــورت ــه(جمعــیوجداگان ــوانب ــورعن )ســفیدن

امـواج بهبیشترملانوپسینپروتئین.کندمیشناسایی
کـه هنگـامی .استحساسقرمزنوربهکمتروآبینور

راسیگنالیشود،میفعالآبینورانطباقباملانوپسین
کامـل طـور بهنوراینکهبرمبنیکندمیارسالمغزبه

دربـدون اسـت، روزکـه تصوراینبامغزودارد،وجود
دراگـر .دهـد مـی پاسخآنبهواقعیزمانگرفتننظر

ــدرشــبطــول ــوادگاهفروش ــذاییم ــدمغ ــد،ق بزنی
مـوج طولمحدودهدرراسرتانبالاينورملانوپسین،

واسـت روزکـه کنـد میتصورمغزتانوبیندمیکوتاه
.داردتاننگهبیدارباید

روشـنایی بـا لامـپ دودارايشـما کهکنیدتصور
در.هسـتید نـارنجی نوردیگريوآبینوریکییکسان،
کنیـد، میروشنرانارنجینورکههنگامیشباواسط

هــايســلولدرموجــوداپســینشــودمــیســببنــور
محـیط درآنچـه شـما مغزوشودفعالسبزمخروطی
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راآبینوراگر.کندشناساییراداردوجودتانپیرامون
فعـال تـان آبـی مخروطـی هـاي سـلول کنیـد، روشن

اتاقدررااشیاءهمانتوانیدمیمجدداًشماوشوندمی
زیرندرتبهملانوپسینهايسلولحال،اینبا.ببینید

راسـیگنال ایـن مغـز بـه وشـوند میفعالنارنجینور
مغـز بـراي آبی،نورکهدرحالیاست،شبکهدهندمی
نـور زیـر ساعتیکاگربنابراین،.کندمیتداعیراروز

خیلـی تـان زیسـتی ساعتاستممکنباشید،نارنجی
آبـی، نـور درسـاعت یکگذراندنامانشود،مختلهم

 ـبهراتانزیستیساعت کـه کنـد مـی تنظـیم ايهگون
.استصبحگویی

شـبانه هـاي ریتمروز،طولتغییروفصولتغییربا
آفتـاب غروبوطلوعزمانتغییراتباراخودماروزي

درسـتی بـه مامدید،هايمدتبراي.سازندمیمنطبق
بـر چگونـه روزيشـبانه يهاریتماینکهدانستیمنمی

تنظـیم خورشـید غـروب یـا طلـوع جدیدزماناساس
تحـت روزيشـبانه هـاي ریتمچطوراینکهیاشوندمی

همینکهدادنشانمانتحقیقاتاما.هستندنورتأثیر
فصولدرروزطولتغییرزماندرآبی،نورسنسورهاي

سـفر زمـانی مختلـف مناطقبهماکهزمانییامختلف
سنسـورها این.کنندمیتنظیمرامغزساعتکنیم،می

درمنـاطقی باغیرمستقیمیامستقیمطوربههمچنین
ملاتـونین تولیـد خـواب، هوشیاري،افسردگی،کهمغز

دردوسـردرد کـه مغـز مرکزحتیو)خوابهورمون(
.هستندمرتبطکند،میکنترلرامیگرنی

بـراي :داردنیـز دیگرخاصویژگییکملانوپسین
دراگرمثال،براي.استلازمزیادينورآن،شدنفعال
نگـه بـاز راخـود چشـمان ثانیـه چندتاریک،اتاقیک

یـک تواننـد مـی مخروطـی وايهمیلهايسلولدارید،
بـه اتـاق اگـر امـا کننـد، ایجادتانبراياتاقازتصویر
باشـد، ممکـن غیـر اشـیا دیدنکهباشدتاریکحدي
.دهندنمینشانواکنشتانوپسینملانهايسلول

بـر نـور چگونـه اینکـه دركدررامـا هاکشفاین
زنـدگی سـبک .کردیاريگذارد،میتأثیرمانسلامت
هـاي محـیط درراخودوقتبیشترآندرماکهمدرن

درروشـن نـور زیـر ونمایشصفحاتبهخیرهداخلی،
کـه آوردهوجـود بهراامکاناینکنیم،میسپريشب

فعالشبوروزازاشتباهیهايزماندرراملانوپسین
مختـل مـان روزيشبانههايریتمنتیجه،درکهکنیم

پیامـد .یابدمیکاهشخوابهورمونتولیدوشوندمی
وکـافی خـواب تـوانیم نمـی کـه اسـت ایـن اتفاقاین

خـواب ازبعـد روزکـه هنگامی.کنیمدریافتترمیمی
خانـه داخـل راروزسـاعات شـتر بیوشـویم مـی بیدار

بـود نخواهـد قـادر داخلـی کـم نـور کنـیم، میسپري
کـه معنیبدینکند؛فعالکاملطوربهراملانوپسین

روزيشـبانه چرخهباراخودزیستیساعتتوانیمنمی
.کنـیم میآلودگیخواباحساساینروازکنیم،همگام

ل،منـوا ایـن ازهفتـه چنـد یاروزچندگذشتازپس
.شودمینمایانمادراضطرابوافسردگیعلائم

مـدت وکمیـت کیفیـت، ازبهتـري دركکهحال
راآنیادهدشکلراماسلامتتواندمیکهنوريزمان

بپردازیماینبهتوانیممیکردیم،پیدابیاندازد،خطربه
مـان، منـازل لامـپ درسادهتغییراتایجادچگونهکه

برتواندمیمانهايعینکیاورکامپیوتنمایشصفحه
.بگذاردتأثیرمانسلامتبهبودیابازگرداندن

2بخش

،بنـدي زمان:زیستیساعتعملکردچگونگی
استچیزهمه

جدیــدياطلاعــاتازپــردهتحقیقــاتمدومبخـش 
درموجـودات همـه .برداشتمانداخلیساعتدرباره
قابـل وناپـذیر اجتنـاب تغییـرات دسـتخوش ماسیاره
شبروز،:دارندقرارخودپیرامونمحیطدربینیپیش

بیابـان، درموجـودات ایـن کـه ندارداهمیتی.شودمی
یـا وکننـد مـی زندگیگرمسیريهايجنگلیاها،کوه



راز ساعت زیستی30

اکنـون یـا داشـتند وجودپیشسالمیلیاردیکاینکه
قابـل تغییـر ایـن بـا آمـدن کنـار بـراي .هسـتند زنده
موجـود هـر تقریبـاً تـاریکی، ونورردروزانهبینیپیش

همـان کـه داردداخلـی زمانبنديسیستمیکايهزند
.استزیستیساعت

ایـن صـرف راخـود روزساعت24زندهموجودهر
:کندمیامور

)تغذیه(انرژيتامین●

ازمقداريبکارگیريباانرژيمصرفسازيبهینه●
سازيذخیرهوروزانهعملکردهايانجامجهتآن
بعديمصارفجهتآنازقداريم
ــت● ــودازحفاظ ــلدرخ ــلمقاب ــارعوام وزیانب

شکارچیان
ترمیمورشد●
مثلتولید●

زیســتیســاعتجانــبازعملکردهــاایــنتمــامی
ایـن ازیـک هـر دادناختصاصباکهشوندمیهدایت
یـا روزدرمناسـبی زمـان بـه زندگیحیاتیهايجنبه
ایـن انجـام انـایی توزنـده موجوداتازیکهربهشب،

.بخشدمیراوظایف

کـه کننـد میتبعیتزیستیساعتیکازگیاهان
راخورشـید غـروب وطلـوع واسـت ساعته24تقریباً
نـور ازبتواننـد راحتـی بـه آنهـا تـا کنـد میبینیپیش

رسـانی تغذیـه جهـت درکـربن اکسیدديوخورشید
ــداســتفاده ــن.کنن ــی،ســاعتای ــتمایجــاددرون وری

دویـا یکبایدکهدانندمیگیاهانکند؛میهنگیهما
بـالا راخـود هـاي بـرگ خورشید،طلوعازقبلساعت
رانوربتوانندتاکنندفعالراهاییژنازآندستهوببرند

وکنتـرل تحـت خورشیدتشعشعاتنخستینهماناز
برداريبهرهگیاهانروز،پایاندر.درآوردندخودسلطه

بـه خورشـید، غـروب ازقبـل ساعتدواییکرانوراز
تولیدبابتزحمتیهیچکهطوريبهرسانند،میاتمام
در.نـرود هدرندارد،وجودنورکهزمانیدرمغذيمواد

خوابیدنآمادهگیاهانکههنگامیعصر،حوالینهایت،
.افتدمیپایینسمتبهشانهايبرگشوند،می

هستندنیززانهروهايریتمدارايهمچنینگیاهان
دریافصلیچهدرزمانی،چهکندمیهدایتراآنهاکه
گیاهانریتماین.دهندشکوفهشبیاروزاززمانیچه

ازکـه افشـانی گردهحشراتوعسلزنبورهايریتمبا
گیـاهخواران .اسـت هماهنـگ کننـد، میتغذیههاگل

بـه گیاهانرويبرروزطیدرشتر،یاگاومانندبزرگ
ازبودناماندربرايکوچکجوندگانومشغولندچرا

هاسبزيوهامیوهازشبطولدردرندهحیواناتگزند
زیسـتی سـاعت ازآنهادیگر،عبارتبه.کنندمیتغذیه
ــرايخــود ــودنفعــالشــدن،بیــدارب درخــوردنوب

کراسانوروسپوراحتی.کنندمیاستفادهزمانترینامن
رشـد نیـز غـذایی مـواد سـایر رويبـر که)نانکپک(

ایـن کنـد مـی کمـک کـه استساعتیدارايکند،می
هـاي هاگساعته24چرخهیکدروکردهرشدکپک

زمـان بـه آنسـازي هاگعملکرد.کندتولیدبیشتري
پراکنــدگیموجـب کــهشـده محــدودروزازمناسـبی 
.شودمیبادتوسطهاگترمطلوب

اسـت ممکنتیم،آموخقبلیبخشدرکههمانطور
دقیـق وبـدیع بنديزماناینکهبرسدنظربهابتدادر

یـک ایـن صـورت، هـر در.شـود میهدایتنورتوسط
دادنشانمنمانندمحققانیبهکهبودژنتیکیاکتشاف
مـا .اسـت چگونـه دقیقـا زیسـتی هـاي ساعتکارکرد
تحـت روزيشـبانه هايریتمکهدرحالیشدیممتوجه

تبعیـت آنازکهايبنديزمانامادارند،رقرانورتأثیر
.شودمیکنترلهاژنتوسطدرونیصورتبهکنند،می

زیستیساعتژنتیک
اسـت شـده تشکیلسلولهامیلیونازانسانبدن

:انـد شـده دادهتخصـیص مکانیموقعیتمبنايبرکه

مغزتاپاانگشتانازبدناعضايتکتککههاییسلول
هامیلیوناینازیکهرحالاینبا.دهندمیتشکیلرا
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همانکههستندیکسانیژنومداراياختصاصی،سلول
دریافـت مـان والـدین ازکـه اسـت مـا ارثـی اطلاعات

رمزگـذاري DNAعنـوان بـه اطلاعـات ایـن .ایمهکرد
حمـل راژنتیکیاطلاعاتاینکهبخشیهروشوندمی

هـاي ویژگیبهاهژنازبرخی.شودمینامیدهژنکند،
هـا ژنسایر.پردازندمیچشمرنگمانندمشاهده،قابل

بـه ابـتلا خطـر خونی،گروهمانندبیولوژیکیصفاتبه
بیوشـیمیایی، فرایندهزارانهمچنینوخاص،بیماري

.شوندمیمربوطمازیستیساعتجملهاز

هـاي پـروتئین بـه پیونـد بـا هـا فراینـد اینسپس
درهــاپــروتئینازبرخــی.ندشـو مــیتکمیــلمختلـف 
ــزارمشــابهکــههســتندهــاییآنــزیمحقیقــت آلاتاب

.کننـد مـی عمل)غیرهومغارچکش،مته،(ساختمانی

جملـه ازبسـیاري، وظـایف هـا آنـزیم سلول،هردرون
سـایر .دهندمیانجامچربیتجزیهوکلسترولساخت

ساختمانیهايبلوكآنها:هستندساختاريهاپروتئین
منـزل ازهـایی بخـش مانندروند،میشماربههالولس

هـاي پـروتئین ازبرخـی ).غیـره ودرهـا دیوارها،(تان
محسـوب مـا هـاي هورمـون همانواقعدرکهکوچک

کوچـک هايپروتئینهاهورمونهمهاگرچه(شوندمی
عملکـرد کههستندشیمیاییهايرسانپیام،)نیستند

بـراي هـا پـروتئین ازبرخـی .کنندمیکنترلراهااندام
دواممـدت کوتـاه دیگـر برخیوترطولانیزمانمدت
.دارند

داریـم، خاصیبیمارياینکهوماهاياندامسلامت
:داردبسـتگی ژنبیانچگونگیوداریمکههاییژنبه

یـک ژن،اینیاواستخاموشیاروشنخاصیژنآیا
مثـال، عنـوان بـه .یافتهجهشیکیااستطبیعیژن
هرتوانندمیافرادبرخیکهایدهکرددقتحالبهتاآیا

ازدیگـران کهدرحالیبخورند،خواهندمیکهراچیزي
غـذایی مـواد برخـی مصـرف کـه کنندمیشکایتاین

نــاراحتیموجــبلبنــی،هــايفــراوردهماننــدخــاص،
.شـود میآنهادریبوستیاونفخگاز،ازناشیگوارشی

ژندرجهشـی واقعدردارند،رامشکلیناکهافرادي
شـیر مغـذي مـواد شودمیمنجرکهافتادهاتفاقشان

.شودتجزیه

بـه عادي،هايژنبایافتهجهشهايژنمقایسهبا
عمـل بایـد چگونههاژنکهیابیممیدستموضوعاین

زمینهدر.شودمیحاصلناهنجاريیکچگونهیاکنند
کـردن دنبـال باابتدادرمنداندانشروزي،شبانهریتم

سریعبسیارشانساعتکهیافتهجهشهايارگانیسم
سـاعت عملکـرد چگـونگی دركبـه قـادر بود،کندیا

ــتی ــدندزیسـ ــالدر.شـ ــیمور،1971سـ ــزرسـ بنـ
)SEYMOUR BENZER(، مؤسسـه درژنتیـک پروفسـور

RON(کونوپکـا رانوکالیفرنیاتکنولوژي KONOPKA(،
میـوه مگسهزارانبررسیومطالعههبشناس،ژنتیک

ــه ــورتب ــهص ــاریکیدرجداگان ــقت ــدمطل .پرداختن

ــايمگــس ــوانه ــولاًج ــپیدهدرمعم ــروبودمس غ
هـا شـب ودارنـد روزانـه خوابهستند،فعالخورشید

تقریبـی طوربهراریتماینمیوههايمگس.خوابندمی
.مطلقتاریکیدرحتیکنندمیحفظساعت24در

راايههوشـمندان بسـیار ابزارهـاي کونوپکـا وبنزر
خـواب بـه نابـالغ میـوه مگسکهاوقاتیبرتاساختند

نظـارت مطلقتاریکیدرحتیشود،میبیدارورودمی
نوعسهآنهامیوه،مگسهزارانغربالگريازپس.کنند

بدونیادیرزود،کههاییمگس:کردندکشفراجهش
همچنـین آنهـا .رفتنـد میخواببهخاصیالگويهیچ

یافتــه،جهــشمیــوههــايمگــسبچــهکــهدریافتنــد
بـه خـود والـدین ازرایکسانیروزيشبانههايساعت

جهـش همـین .بـود ژنتیکـی رویدار،این:برندمیارث
گذاشـتند مـی تخممیوههايمگسکهزمانیهمچنین

یکتنهامیوهمگسدهدمینشانکهکردمیتغییرنیز
ــاعت ــزر.ردداس ــاوبن ــامکونوپک ــنن ــودژن"ای پری

)PERIOD GENE("ژنپر"یا)PER GENE("نامندمی.

جـرایم کشـف بهشبیهبسیارعلمیتحقیقاتروند
یـک مشخصاتبهتوانیدمیجزییسرنخچنداز.است
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سـالها یـا ماههااماکنید،پیدادستجنایتکاریامجرم
ثابتراجرمشوکردهپیدارامظنونتاکشدمیطول
ازمسـتقل گروهدوکهبردزمانسال13تقریباً.کنید

میـوه مگسپریودژنکهآنچهکنندکشفدانشمندان
کـه کشـید طولهمدیگرسالچند.چیستواقعاًبود،

.کنندکشفراژنتوسطساعتساختچگونگی

هـر داخـل کـه ایـم هکـرد کشفماحاضرحالدر
ــودژنســلول، ــرايهــاییلدســتورالعمپری ســاختب

سـاعت 24هـر سـپس وتولیـد آرامیبهکهپروتئینی
موجـود هرمورددراین.کندمیارسالشود،میتجزیه

راسـاعت کهداردوجودژنسه:کندمیصدقايهزند
ــوانازاعــمموجــودات،همــهدر کنتــرلانســانوحی
آنعملکـرد شـرح بـه سادهمثالیکباحال.کنندمی
اسـت یخـی قالبپروتئین،کهکنیدتصور.پردازیممی
دسـتگاه پریود،ژن.استشدهساختهتانفریزردرکه
کـه رایخـی قالـب دقیـق مقـدار واستفریزرسازیخ

دررایخقالبفریزر،.کندمیکنترلشدخواهدساخته
محفظـه داخلبهراقالبهروسازدمیواحدزمانیک
دریخقالبچندیننکهآازپس.کندمیمنتقلسازیخ
بهدستگاهوشودمیسنگینمحفظهشد،جمعسازیخ

متوقـف رایـخ سـاخت وشودمیخاموشخودکارطور
شـدن سـاخته محـض بـه ترتیـب، همـین به(کندمی

).شودمیخاموشپریودژنپروتئین،

اسموتیتهیهجهتیخهايقالبتمامازروزهرما
سـاز یخدستگاهسپس.مکنیمیاستفادهخانوادهبراي

محفظـه زمانیکهتاوکندمیسازيیخبهشروعمجدداً
کـه آنجاییاز.دهدمیادامهکاربدینشود،پرسازیخ

ــودژن"دســتگاه ــر"پری ــدتغیی ــرد،نخواه ــدادک تع
همیشـه شـوند، مـی ساختهروزهرکهیخیهايقالب

ویـخ سـاختن صـرف کـه زمانیوبود،خواهدیکسان
دورهایـن .اسـت یکسـان همیشـه کند،میآنمصرف
اگـر .شودمیگرفتهنظردرچرخهیکعنوانبهزمانی،

سـاعت بکشـد، طـول سـاعت 24چرخـه ایـن تکمیل
.شودمیتلقیزیستی

کـار وقـت تمـام یخچـال سازیخدستگاهاگرحال
اینمساله.داریمیکسانیهايریتمروزهرماهمهکند،
آنعملکـرد بـر چطـور سازیخاینازمراقبتکهاست
اسـتفاده یخقالبچندتنهاروزدراگر.گذاردمیتأثیر

کمتـري زمانیخ،قالبمحفظهشدنپرفرآیندکنید،
درمشابه،طوربه.داشتخواهداختیاردرتکمیلبراي
پـر جهـت تازههايیخساختحالدریخچالکهشب

کی ـتهیـه بـراي رامحفظـه اگـر اسـت، محفظهشدن
زیـادي زمـان صـبح تاکنید،خالیشبآخرنوشیدنی

ایـن و.داشتنخواهدوجودیخمحفظهشدنپرجهت
تاوشبدرروشننورزیرماندنبیدارباکهاستگونه

راخــودروزيشــبانهریــتمخوابیــدن،روزازســاعاتی
.سازیدمیمختل

خـود کـه افتـد مـی اتفـاق صـورتی دردوممشکل
اگـر .اسـت جهـش یکاین:باشدبیخرادچاردستگاه
ممکنباشد،یافتهجهش"پریودژن"سازیخدستگاه
.بســازدآهســتهخیلــییــاســریعبســیاررایــخاســت

توانـد مـی کنـد، مـی خـاموش رادستگاهکهسنسوري
حتیشود،یخساختازمانعکهطوريبهباشدمعیوب

باشـد، پـر اگـر حتـی یاوباشدپرنیمهیخمحفظهاگر
دسـتگاه .دهـد مـی ادامـه خـود کـار جریانبهمجدداً
یخقطعههرتاکشدمیطولمدتچهاینکهبرمعیوب

ــأثیرروزطــیدرآنکامــلمصــرفوشــودســاخته ت
.گذاردمی

داردخاصیساعتاندامهر
رسـیده نتیجهاینبهتقریباًدانشمندانگذشتهدر
رانبـد تمـام کـه داردوجودساعتیکتنهاکهبودند

موقعیـت کهگذاشتنداینبررافرضوکندمیکنترل
دانـش یکتوسطآزمایشیاما.استمغزدرساعتاین

پلوتزجف.دادشکسترافرضیهایندکتريدورهپژوه
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)JEFF PLAUTZ(فـارغ مـن اززودترسالچندتنهاکه
بـا رامیـوه هايمگسپریودژنهايبود،شدهالتحصیل
.آمیختهمدرفلورسنتتاریکیدردرخشانبرچسب

حتـی آب،وغـذا بـه کـافی دسترسـی باها،مگساین
بهگرفتندمیقرارتاریککاملااتاقیکدرکههنگامی

نـور سـاعته، 24ریـتم بـا وآمدندمیدرسبزنورشکل
درپلوتزکههنگامیروز،یک.دادندمیدستازراخود
میوهمگسچنددامانوبودخودآزمایشگاهدرکارحال
ازو)غیـره وپـا ودسـت بال،نیش،(جداهمازرازنده
متوجـه کـرد، مـی استفادهدیگريآزمایشاتبرايآنها
تـک مگـس، هـاي اندامکردنجداازپسحتیکهشد
بـراي کـه او.ماننـد مـی زنـده روزچنـد تاهااندامتک

ازپـس کـه هنگامیبود،رفتهوگاسلاسبهتعطیلات
شـد متوجـه رفت،خودتاریکآزمایشگاهبههفتهیک
کاملطوربهکههاییشکموهابالپاها،ها،شاخککه
یـک هماننـد درسـت بودند،شدهجداهامگسبدناز

حفـظ راخـود درخشـان ریـتم همچنـان زنده،مگس
سـاعته 24ریـتم بـودن برقـرار بـراي اندامها.اندهکرد

یکـدیگر بـه اتصـال بـه نیازيلزوماخاموشیوروشنی
هاياندامازیکهرکهکردثابتآزمایشاین.نداشتند

استخودفردبهمنحصرساعتدارايحیوانیکبدن
بـه خـود عملکـرد اجـراي منظـور بـه هـا ساعتاینو

درپلـوتز کشـف .ندارنـد نیـازي مغزهايدستورالعمل
ــه ــاینسمجل ــه)SCIENCE(س ــوانب ــیعن 10ازیک

گرفتهنظردر1997سالدربرترهغیرمنتظرپیشرفت
.شد

یـک راانـدام هروخانهیکحکمدرراانسانبدن
سـاعت .کنیدتصورمتفاوتساعتیکبامتفاوتاتاق

بـه موقـع چـه گویـد میشمابهخواباتاقدرموجود
کارتاناتاقساعتشوید،بیدارموقعچهوبرویدخواب

سـاعت د،کنی ـکـار بایـد وقـت چـه گویـد مـی شمابه
...وبخوریـد، غـذا موقعچهگویدمیشمابهآشپزخانه

گرسنگیهايهورمونزمانیچهگویدمیشکمساعت

وقـت چهغذاییموادهضمبرايشوند،تولیدسیريیا
غذاییموادجذببرايزمانیچهشوند،ترشحهاآنزیم

فعالیـت بایـد زمانیچهرودهمیکروبیوماست،مناسب
حرکتبزرگرودهسمتبهزائدموادوقعمچهوکند،
انسـولین زمـانی چـه گویـد مـی پانکراسساعت.کنند

به.شودکمآنتولیدسرعتزمانیچهوتولیدبیشتري
بافـت وکبـد عضـلات، درموجـود ساعتمشابه،طور

مشخصیزماندرهااندامعملکردتنظیموظیفهچربی
.دارندرا

هـاي ژنازاتـر فرگـام یـک راخـود تحقیقاتمن
مطـرح راپرسـش اینوبردمپیشروزيشبانهساعت
همزمـان، طـور بـه داخلیهايساعتچگونهکهکردم

کبـد دررامتابولیسـم وتنظیممغزدرراخوابردیاب
ایـن بـر دیگـر محققـان کـه درحـالی کنند؟میکنترل
مختلـف اوقاتدرساعتژنچندینچگونهکهموضوع

شـوند مـی خـاموش وروشنکبدیامغزدرشبیاروز
وترفنـدها کردمتقاضاتیممازمنبودند،کردهتمرکز
کهکنندبررسیوگیرندکاربهراتريمتنوعهايروش

ــدام ــکک ــیشازی ــومدرژن20،000ازب ــاژن درم
وروشــنمختلــفهــايانــدامدرمختلــف،هــايزمـان 

ازاسـتفاده بـا 2002سـال درمـا .شـوند مـی خاموش
راخـود پـژوهش ايهپیشـرفت بسـیار ژنومیتکنولوژي

بـا همچنـان کـه تحقیقاتاینطریقازوکردیم؛آغاز
کـه دریـافتیم است،ادامهحالدرروزافزونپیچیدگی

مختلـف، هايزماندرژنهزارانها،اندامازیکهردر
.شوندمیروشنوخاموشهماهنگصورتبه

روزيشـبانه لسـیک یـک دارايماژنومدرژنهر
یـک درهمزمـان طـور بههاژنهمهحال،اینبا.است

ازعضـو یـک درتنهاآنهاازبرخیوندارند،قرارسیکل
کـه استمعنیبداناین.دارندقرارسیکلایندربدن
به.داردوجودماژنومبرايپنهانکدیکبافتهربراي

رايدامـا بـدن درسلولهرکهوجوديبامثال،عنوان
کشـف 2002سالپژوهشدرمااست،کاملژنومیک
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درتواننـد مـی هاژنکلازدرصد20حدودکهکردیم
:باشـند روشـن یاخاموشحالتدرمختلف،هايزمان

زیسـتی عملکردهـاي همهتوانیمنمیمادیگر،بیانبه
ایـن تـر جالب.باشیمداراراافتندمیاتفاقهمزمانکه

خاصزمانیکدرکههاییژنددرص20اینکهاست
قلبیاکبددرکههاییژنباشوند،میخاموشمغزدر
تفـاوت ونیسـتند یکسانشوند،میخاموشعضلاتیا

ــد ــاتداشــتن.دارن ــقاطلاع ــردازدقی ــاژنعملک وه
چگـونگی ازتـري روشـن دركمـا بـه آنهابنديزمان
روزيشـبانه ریـتم توسـط سلولیعملکردسازيبهینه
.استدادهارائه

بـه کـه سلولیهايفعالیتبهنگاهیبیاییداکنون
:بیاندازیمافتند،میاتفاقايهچرخصورت

ــاومغــذيمــوادردیــابیمســیرهاي● ــرژيی -ان

داراي–هـا سـلول گرسـنگی وسیريمسیرهاي
ماننــددرســت.اســتروزيشــبانهچرخــهیــک

کمتـري انـرژي کهاوقاتیدرمابدنکههنگامی
کند،میگرسنگیاحساسدارد،قراردسترسدر

یـا وکنـد میسیرياحساسغذاخوردنازپس
تککند،نمیچندانیگرسنگیاحساسشبدر

داراينیـز هـا انـدام ازیـک هـر هـاي سلولتک
احســاسایجــادموجــبکــهاســتمکانیســمی

مـواد دهدمیاجازهوشودمیسلولدرگرسنگی
باشند؛داشتهریانجسلولبهروزطولدرمغذي

تـامین راخـود کـافی انرژيسلولکههنگامیو
ازبیشانرژي،تاکندمیقطعراجریاناینکرد،
.نشودانباشتهلزومحد

داراينیزانرژي)سازوسوخت(متابولیسممسیر●
وسـلولی عملکردبرکهاستروزيشبانهچرخه

تـأثیر کلیـدي مغـذي مـواد کلیهسازوسوخت
هـا، کربوهیـدرات ذخیـره واسـتفاده .ردگـذا می

.نیستمستمرفرآیندیکها،پروتئینیاهاچربی

جهـت وشـود میجذبخونازقندکههنگامی

گلیکـوژن یـا چربـی بـه تبدیلآیندهدرمصرف
خـاموش بـدن چربـی تجزیـه عملکـرد شود،می
چربـی تجزیـه قند،تخلیهازپستنهاوشودمی

.یابدمیادامه

نیــزســلولینگهــداريوتــرمیمهــايممکانیســ●
ویـژه بـه شیمیایی،واکنشهر.هستندايهچرخ

باعـث کنند،میتولیدانرژيهاسلولکههنگامی
هـاي گونـه "نـام بـه اختلالـی وآشـفتگی ایجاد

ایـن .شـود مـی ")ROS(اکسـیژن پـذیر واکنش
یـا آشـپزخانه درموجـود چربیبهشبیهاختلال

براي.خیزدمیبرداغابهتازکهاستچربیبخار
یـا هواکشآشپزخانه،هايآشفتگیاینبامقابله
مخصــوصپیشــبندازوکــردهروشــنهــود

مشـابه، طـور بـه .کنـیم مـی اسـتفاده آشپزخانه
ايهشـد بنـدي زمانمکانیسمداراينیزهاسلول

راپاکسـازي کـار عملکرد،هرازپسکههستند
نیـز زدایـی سمفرایندشاملاین.دهندمیانجام

.شودمی

.اسـت چرخـه داراينیـز سلولیتقسیموترمیم●

درسـت .شودمینوسازيوترمیمروزهرمابدن
وشـود مـی فرسودهخانهکشیلولهکههمانطور

رگمتـر صـدها مـا کند،مینشتمدتیازپس
تـرمیم ونشـت حیـث ازبایـد کـه داریـم خونی

ورودهپوشـش مشـابه، طـور بـه .شـوند بررسی
ورودازتـا داردروزانـه تـرمیم بهنیازمانپوست

مـا بـدن بـه سـموم وشـیمیایی موادها،باکتري
ازیـک هـر داخـل در.آیـد عمـل بـه جلوگیري

بایـد کـه میرنـد مـی بسیاريهايسلولها،اندام
بـه نیازنیزمانخونهايسلول.شوندجایگزین

تولیــدطریـق ازتـرمیم، ایــن.دارنـد جـایگزینی 
رختصـادفی طـور بهجدید،جایگزینهايلسلو
:دهدمیرخروزازخاصیزماندربلکهدهد؛نمی

.هستیمخوابماکههنگامیشب،در
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مـا هـاي انـدام .استايهچرخنیزسلولیارتباط●
امـر اینودارندیکدیگرباارتباطبرقراريبهنیاز

مثـال، عنـوان به.استمتمایزریتمیکمستلزم
بافتدرلپتینهورمونهستیم،سیرهکهنگامی

بـه راسـیگنال ایـن وشود،میتولیدبدنچربی
حـد ازبـیش خـوردن ازکـه کندمیارسالمغز

کهزمانیمشابه،طوربه.آوردعملبهجلوگیري
پـانکراس بـه رودههـاي هورمونخوریم،میغذا

گلوکزتاکندتولیدانسولینکهدهندمیسیگنال
جذبمانعضلاتوکبدبهغذاییدمواازحاصل

تـر قـوي خـاص هايزماندرارتباطاتاین.شود
.شوندمیتضعیفدیگرهايزماندروهستند

سـلول هـر .اسـت ریـتم داراينیزسلولیترشح●
کلبرايیاخودمجاورانبرايارزشیباچیزهاي

راچیـزي اندامهرنتیجه،در.کندمیتولیدبدن
شـود میمنتقلخونجریانبهکهکندمیتولید

وتولیـد .شودمیدادهتحویلخودمجاورانبهیا
شـبانه چرخهیکاساسبرهامولکولاینترشح
مولکولچندینکبدمثال،عنوانبه.استروزي
ولازمخـون لختهتشکیلبرايکهکندمیتولید

شـدن لختـه عوامـل کهآنجاییاز.استضروري
زمانچنانچهاست،ايهچرخصورتبهنیزخون

دقیـق طـور بهراشدنلختهزمانیاوخونریزي
روزيشـبانه ریـتم یکشاهدکنیم،گیرياندازه
بـه تواندمیاین.بودخواهیمدقیقوواضحبسیار

جراحــیبــرايزمــانیچــهکــهدهــدنشــانمــا
.شـود حاصـل ترسریعبهبوديتااستترمناسب

ورودهپوشـش بینـی، پوشـش مشـابه، طـور به
کنندمیتولیدايهکنندروانمادهنیزریهپوشش

.هستندايهچرخنیزترشحاتاینکه

.اسـت ریتمداراينیزهاداروتأثیرنوعهرتقریباً●

زیسـتی سـاعت علـم اثراتمهمترینازیکیاین
هـر درمـان تحـت کهافراديبرايویژهبهاست،

بـه .گیرنـد مـی قرارسرطانیامزمنبیمارينوع
بدن،ازعضویکدرژنهزارانباشید،داشتهیاد
تصور.شوندمیخاموشیاروشنخاصیزماندر

کندمیایجادپروتئینیکهژنیباشیدقادرکنید
راکنـد مـی کمککبددرکلسترولتولیدبهکه

ریـتم یـک دارايپـروتئین این.دهیدقرارهدف
ــت؛روزيشــبانه ــدیناس ــبب ــهترتی ــدک تولی

کـاهش شـب طـی وافـزایش صبحدررولکلست
تولیـد میـزان باشیمداشتهقصدچنانچه.یابدمی

نیستبهترآیادهیم،کاهشراکبددرکلسترول
ســازندهپــروتئینکـه کنــیممصــرفرادارویـی 

ــترول ــامدرراکلس ــالیتشاوجهنگ ــدودفع مس
سازد؟

یــک:SCNیــاسوپراکیاســماتیکهســته
دقیقبسیارساعت

بـا هـا سـلول کهبودندواقفامراینبراندانشمند
درسـتی بههمهنوزاماکنند،میبرقرارارتباطیکدیگر

هااندامازیکهرداخلیهايساعتآیاکهدانستیمنمی
یـک دانشـمندان .خیـر یـا استمرتبطدیگرياندامبا

سـاعت یـک همچـون کههاییسلولازکوچکخوشه
هماننـد دقیقاکهد،کردنکشفراکنندمیعملدقیق

.اسـت )جهـان درسـاعت تریناستاندارد(اتمیساعت

ــاســلولایــن ــهه ــهک ــیطــورب ــاکل ــامب هســته"ن
نظـر ازشـوند، مـی شناخته"SCNیایازماتیککسوپرا

هیپوتـالاموس، .دارنـد قـرار هیپوتالاموسدرموقعیت
وسـیري فرمانـدهی مراکـز کـه اسـت مغـز پایهمرکز

بـه پاسـخ مایعـات، تعـادل ب،خـوا تـنفس، گرسنگی،
ایـن .دهـد مـی جـاي خـود دررادیگرمواردواسترس

طـور بهدهند،میتشکیلراSCNکهسلولی20،000
تولیدرارشدهورمونکههیپوفیزغدهبهمستقیمغیر
آزادرااسـترس هورمـون کهکلیويفوقغددکند؛می
تولیدراتیروئیدهايهورمونکهتیروئیدغدهکنند؛می
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مثـل تولیـد هـاي هورمـون کـه جنسیغددوکند؛می
طـور بههمچنینSCN.هستندمتصلکنند،میتولید

کـه استشدهمتصلنیزصنوبريغددبهمستقیمغیر
.کندمیتولیدراملاتونینهمانیاخوابهورمون

روزيشـبانه ریـتم دارايحـدي تـا SCNعملکرد
طبـق (شـود مـی هبرداشتجراحیباکهزمانیکهاست

دادهانجـام جوندگانرويبردانشمندانکهتحقیقاتی
.دهنـد میدستازراخودهايریتمهمهحیوانات،)اند

ــهدرحقیقــت،در ــاییبســیارمرحل ــايبیمــارينه ه
ــو ــدنورودژنراتی ــر،مانن ــرآلزایم ــزSCNاگ ــارنی دچ

ازرازمـان بـه نسبتخودحسبیمارشود،دژنراسیون
یـا روزازنامناسـبی هايزماندریعنی:دهدمیدست
احسـاس شـود، مـی بیـدار یارودمیرختخواببهشب

.رودمیحمامبهوکندمیگرسنگی

SCNدراطلاعاتیزیرااست،زمانونوربینپیوند
سـایر بـا وکنـد مـی دریافـت بیروندنیايازنورمورد

هـاي سـلول .گـذارد مـی اشـتراك بهراآنبدناعضاي
بـه دارند،SCNبامستقیمیپیوندشبکیه،نوپسینملا

مــانداخلــیارشــدســاعتکــهاســتدلیــلهمــین
کـه هنگامی.داردآبینوربهنسبتبیشتريحساسیت

SCNهـاي سـاعت تمـامی شـود، میتنظیمنورتوسط
غـده هیپـوفیز، غده:هستندهیپوتالاموسدرکهدیگر
.شـوند میتنظیمنیزغیرهوصنوبريغدهکلیوي،فوق

روده،ساعتوکبدساعتمانندبدندرهاساعتسایر
SCNازکـه سـیگنالی اساسبرراخودزیستیساعت

مـا مصـرفی غـذایی موادزمانبنديوکنندمیدریافت
مغزدرگرسنگیمرکزبهSCNساعت.کنندمیتنظیم
چهگویدمیمغزبهواقعدرSCNبنابرایناست،متصل
احســاسوقــتچــهوکنــدنگیگرســاحســاسوقــت

وهـدایت وظیفـه SCNترتیـب، بدین.نکندگرسنگی
طـرف ازتـوان مـی کـه دارد،راغذامصرفبنديزمان
ساعتمستقیمغیرطوربهکهکردبیانگونهایندیگر
.کندمیهدایتراغیرهوقلبساعتروده،ساعتکبد،

سـاعت یـک نیزآشامیدنیآبنوشیدنبرايحتی
کمـک مـا عضـلات وکبـد بـه کـه داردوجودزیستی

شـما کههنگامی.دهندانجاممتعدديوظایفکندمی
کننـد میمتورمراخودکبد،هايسلولخورید،میغذا

کبـد رامـا خـون پروتئینبیشتر(شودآزادپروتئینتا
متورمتوانندمیزمانیتنهاهاسلولاین).کندمیتولید
دلیـل همینبه.باشندتهداشدسترسدرآبکهشوند
هـا انـدام بهآبرسانیدانیممیخوبیبهماهمهکهاست
وانـرژي تامینبرايشیمیاییهايواکنشانجامجهت
.استضروريولازمآنهاحیاتیعملکردهايحفظ

چنانچـه کـه استپذیرانعطافايهاندازبهمابدن
چنـد ظـرف سیستمشود،صرفنامناسبزماندرغذا
خـود خوديبهروده.شودمیتنظیممجددطوربهروز

ظـاهر ازقبـل درسـت گوارشی،مایعتاشودمیتنظیم
پـردازش بـراي نیـز کبدساعتوشودتولیدغذاشدن
.شودمیتنظیممجدداًرودهدرشدهجذبمغذيمواد

ــه ــکازپــسآرامــی،ب ــهی ــاهفت ازبرخــیبیشــتر،ی
آنها.گیرندمیقراررونداینتأثیرتحتمغزهايساعت

نشـانی بـاز خـوردن، غـذا جدیـد هـاي زمـان اساسبر
کـه ایـد هشـد متوجـه احتمـالا ترتیـب بدین.شوندمی

ایـن ازبسـیاري توانندمیغذاصرفزمانونورچگونه
.دهندقرارتأثیرتحتراهاساعت

ايهستهسههايریتم
سـه ازارکسـتر یکمانندمختلفهاياندامساعت

سـلامت بنیـان واقعدرکهاندهشدتشکیلاصلیمریت
بـر علاوه.دهندمیتشکیلرا)فعالیتوتغذیهخواب،(

همچنـین ویکدیگرباکاملارتباطدرهاریتمایناین،
آنهـا همـه کـه صورتیدرتنها.هستندماکنترلتحت

آلـی ایـده سـلامت ازمـا کننـد، کـار نقـص وعیببی
مختـل ریـتم یـک کـه هنگامی.بودخواهیمبرخوردار

قـرار تـأثیر تحـت نهایـت درنیزهاریتمسایرشود،می
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قـرار سـلامت مسـیر سراشـیبی دررامـا وگیرنـد مـی 
.دهدمی

اسـت شلوغتقاطعیکهمانندشمابدنهايریتم
هـر .شـود مـی کنتـرل راهنمـایی هايچراغتوسطکه

کـه ايهشـیو تـا گرفتـه مغزعملکردنحوهازفعالیتی،
ترافیـک جریانماننددرستشود،میهضممانغذاي
درامادارد،جریانسویکازعملکردهر:کندمیعمل

الگــويچنانچــه.شــودمـی همگــراچیــزهمــهنهایـت 
مختـل مـان ریـتم باشـیم، نداشـته مناسـبی ترافیکی

صـورت بـه هـا عملکـرد همـه کـه آنجـایی از.شودمی
مـانیم، میقرمزاغچرپشتیاافتند،نمیاتفاقهمزمان

بـه راننـدگی تصـادف یکدرکههاییاتومبیلمانندیا
هـاي ریتمکنند،میبرخوردیکدیگرباايهزنجیرشکل
کـه هنگـامی و.کننـد مـی پیـدا تداخلیکدیگربامان

خـلاف بـر یاکنیمتوجهراهنماییهايچراغبهنتوانیم
دروشـده مختـل هـا سـیگنال بـرویم، پیشمانریتم

.افتدمیخطربهمانسلامتیهایتن

هـاي مرغوشبهايجغدراز:خواب.1ریتم
سحر

بسـیار یـا روندمیخواببهزودیامردمازبسیاري
شـوند میبیدارزودیا:داردحالتدوآننتیجهکهدیر

ربـط ژنتیـک بـه راخـود خوابعاداتاینآنها.دیریا
هـاي جغـد یاسحرهايمرغبرچسبسپسودهندمی

.دهندمیخودبهشب

سـحر، مرغیاباشیدشبجغدکهاینحقیقت،در
ونـوزادان .باشـد متغیـر مختلـف سـنین درتوانـد مـی 

درزیـرا شوند،میبیدارخواباززودبسیارخردسالان،
کنیـد تـلاش اگـر .روندمیخواببهشباولیهساعات

دررید،دانگهبیدارشب10یا9ساعاتدررافرزندتان
مختلراآنودخالتاوخوابطبیعیریتمدرحقیقت

رفتـه کودك،طبیعیخوابالگويدرتأخیر.ایدکرده
مغزيرشدبروشدهتبدیلاساسیمشکلیکبهرفته

ــر،حــالدر.گــذاردمــیتــأثیروي درحتــیحاض
)ADHD(توجـه نقصفعالیبیشاختلالبزرگسالان،

ــا)ASD(اوتیســمطیــفاخــتلالو ــربســیارب ــهدی ب
وکـافی، خـواب ازبرخـورداري عـدم رفتن،رختخواب

تنگاتنگیرابطهمنزلدرروزطولبیشترکردنسپري
دلیـل ایـن بهتنهاکودکانمواردبرخیدرالبته،.دارد
بیشـتري زمـان دارنددوستوالدینکهخوابندمیدیر
چینوهنددرعمدهمشکلیکاین.باشدکنارشاندر
ازطـولانی مدتوالدینازبسیاريکهرودمیشماربه

دیـر هـا شبوکنندمیسپريکارمحلدرراخودروز
.گردندمیبازخانهبه

.دارندقرارخوابیدندیرمعرضدربیشترنوجوانان

تامداومبطورتوانندمیدبیرستانینوجوانانازبسیاري
صـبح 7سـاعت ازقبـل اگرامابمانند،بیدارشبنیمه
دریافـت کـافی خـواب برونـد، مدرسهبهوشوندبیدار

.کردنخواهند

چهـل وسـی بـه ویابدمیافزایشسنکهمادامی
بـه مجـدداً طبیعـی طـور بـه شویم،مینزدیکسالگی
کهاستمعنیبداناین.گردیممیبازخودقبلیحالت

شبدررفتنخواببهدرکمتريمشکلدورانایندر
ــوداریــم ــاداحتمــالهب ــداردمســپیدهحــوالیزی بی

زودتمایـل بلـوغ، دورانازپـس حال،اینبا.شویممی
درتفاوتاین.استمردانازبیشترزناندرشدنبیدار
هـاي هورمونزیرارود،میبینازمیانسالیدورانطول

نشـان وضوحبهامرهمینکهشوندمیتضعیفجنسی
جنسیهايهورمونکاهشچگونهکهاستایندهنده

.گذاردمیتأثیرماخوابالگوهايبر

دوراندرکـه شـده ریزيبرنامهايهگونبهمابدن
بقیـه برايوساعته9مانخوابالگويحداقلنوزادي
امااست،ساعته7خوابالگويیکزندگی،هايدوران

ویابـد مـی کاهشسنرفتنبالاباساعتکلیسیستم
افـزایش سنکهمادامی.کندمیداپیکمترياثربخشی

کـم آرامیبهبیداريوخواببرايدرونیمیلیابد،می
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بیـدار خـواب ازرامـا راحتـی بـه صدایانوروشودمی
مواجـه مشـکل بـا مجـدد رفتنخواببهدروکند،می
بـا بـدن ساعتپرورشکهاستزمانایندر.شویممی

.کندمیپیدااهمیتبسیاربهتر،عادات

کـه کننـد مـی تصورافرادازبسیاريکهوجوديبا
امااست،ژنتیکتأثیرتحتشانخوابچرخهتغییرات
بعیـد امـري حالـت، بهتریندرژنتیکیجهشاحتمال
ژنتیکــینقـص ایـن دارايانــدکیبسـیار افـراد .اسـت 

دربهتريبینشمابهافراداینرويبرمطالعه.هستند
.استدهداارائهزیستیساعتمورد

خـواب مشـکل کـه شـناختم میرابتینامبهزنی
.بـود شـده خسـته بسیارحلراهجستجويازوداشت

کامـل طـور بـه راعمیـق خـواب ساعت7روزهربتی
هـر او.نبـود نرمالخوابشساعاتاماکرد،میدریافت

ازپس2ساعتورفتمیخواببهشب7ساعتشب
اوبـراي روتـین خواب.شدمیبیدارخوابازشبنیمه
موضـوع ایـن زیرارفت،میشماربهاساسیمشکلیک

اجتمـاعی عـادي زنـدگی یـک توانستمیکهرازمانی
خـواب متخصصانبهبتی.کردمیمحدودباشد،داشته

ایــناوبــهآنهــاازکـدام هــرکــرد،مراجعــهمتعـددي 
خـوبی کیفیـت ازخـوابش کـه دادنـد مـی رااطمینان
7زیـرا کند،نمیایجادبرایشمشکلیواستبرخوردار

هـر حـال، ایـن بـا .کندمیدریافتکاملخوابساعت
راخـوابش الگوهـاي نمیتوانسـت کرد،میتلاشچقدر
.کندتنظیم

کریسـتوفر کـرد، ملاقـات ويکـه پزشکیآخرین
)آمریکـا غربـی جنـوب درایالتی(یوتادانشگاهازجونز

برنامـه کـه کـرد مـی ورتصابتدادرنیزجونزدکتر.بود
اوبـه بتـی کـه ایـن تاندارد،مشکلیهیچبتی،خواب
همـین بـه نیزاشخانوادهاعضايازتنچندکهگفت

فکراینفوراکریس.دارندمشابهیخوابالگويشکل،
جهـش یـک استممکناینکهکردخطورذهنشبه

بـا رابتـی مشـکل او.باشـد خـانواده درشـایع ژنتیکی

همسـرش وپتاکـک لـوئیس مولکـولی، اسشنژنتیک
میـان درمولکـولی شـناس زیسـت فـو، هـویی -یینگ

یـک فـو وپتاکـک سـال، چندگذشتازپس.گذاشت
همـان کردنـد، کشـف بتیپریودژندرراواحدتغییر
رانوبنـزر سـیمور میـوه مگـس آزمایشاتدرکهژنی

یـک کـه بـود بـار اولـین براي.بودشدهکشفکونوپکا
درتغییـر بـا قطعـی طـور بهانساندرواحدژنجهش
پیداارتباطروزيشبانهریتمیابیداريوخوابچرخه

.کردمی

سـاعت عملکـرد نـادر، بسـیار وواحـد جهـش این
ــودکــردهمعمــولحــدازســریعتررابتــیزیســتی .ب

همگـام صبحنوربامامغزساعتکههنگامیصبحگاه،
اینکـه شـمارش بـه شـروع مانداخلیساعتشود،می

ازپـس افراد،اکثردر.کندمیبمانیمبیدارساعتچند
مـا بـه آرامـی بـه مغزمـان سـاعت بیداري،ساعت12

مااکثر.شویمآمادهخوابیدنبرايکهدهدمیسیگنال
رختخـواب بـه بیـداري سـاعت 16ازپسداریمتمایل
بتـی مغـز .کـرد میعملسریعتربتیساعتاما.برویم

14وکـرد میشمارشساعت14رایداريبساعت12

کردمیتصوراومغزيساعتشدن،بیدارازپسساعت
بیدارجهت،همینبه.استبودهبیدارساعت16اوکه

.بودبرانگیزچالشودشواربسیاربتیبرايماندن

کشـف رادیگـر خـانواده یکفوبعد،سالچندین
DEC2نـام بهژنیکدرمتفاوتیبالقوهجهشکهکرد

.دهـد کـاهش راخـواب بـه نیازاستقادرکهداشتند،

امـا خوابنـد، مـی سـاعت 5تنهاجهشایندارايافراد
روزانـه امـور قادرنـد وکنندمیکاملیشادابیاحساس

.دهندانجامصحیحوکاملطوربهراخود

عاداتترویجباشید،نیزبدژنیکداراياگرحتی
بـین ازراژنآنبـار زیـان ثـرات اتوانندمیاغلبسالم
بـا ارتباطوشبدرماندنبیداربرايبتیاگرچه.ببرند

کـه دیگـري افـراد امـا بود،مواجهمشکلبادوستانش
مزیـت یـک چشـم بـه راآندارنـد، رااومشابهمشکل
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کننـد، رسیدگیخوداموربهزودتربتوانندتانگرندمی
کلـی طوربهوگردند،بازخانهبهوبروندسرکارزودتر
حـال، اینبا.دهندافزایشراخودکاريروزوريبهره
رونـد، مـی خـواب بهدیرکهافراديویژهبهافراد،همه

دیــر.باشــندنداشــتهمعیــوبژنلزومــااســتممکـن 
کهباشددیگرعاداتازناشیاستممکنآنهاخوابیدن

.استکردهمختلراهاآنزیستیساعتقانون

ازکـه داشـتم ملاقـات موفـق تـاجر یکبااربیک
منقطـع ورفـتن خـواب بهبرايشبشهرکلنجارهاي
کـه بـود شـده متقاعـد او.کـرد میشکایتخوابیدنش

ازپـس امـا .باشدداشتهبدخوابهايژناستممکن
هـاي روالمـورد درويبـا کـردن صحبتدقیقهچند

کهشدروشنمنبراش،تغذیهالگويوزندگیروزمره
روز،هـر کـه تلخیقهوهفنجانسهازاوخوابمشکل

بــهرفـتن ازقبـل وظهـر ازبعــدپایـانی سـاعات بـین 
اوکـه هنگـامی .گیـرد مـی نشاتنوشد،میرختخواب

آرامآرامکـرد، متوقـف راشـام ازپـس قهـوه نوشیدن
قـادر همچنـین وي.رفـت میخواببهشب10حدود
.بخوابدوقفهبدونوکاملساعت7بودشده

جغـد یـا سـحر مرغماازکههاییراهازدیگریکی
کـن راعـادات ایـن .اسـت بدمانعاداتسازد،میشب
KEN(آرجیرایت WRIGHT JR(.کلـرادو، دانشـگاه از
نفرچندبراياو.استکردهاثباتآزمایشیکبابولدر

راهبـه اردویـک هسـتند، شـب جغـد بودندمعتقدکه
هـر ورفتنـد میرختخواببهدیرشبهراآنه.انداخت

اردو،ایـن ازقبـل .شـدند مـی بیـدار خـواب ازدیرروز
وگرفـت قـرار نظارتتحتآنهاهمگیخوابالگوهاي

زمـانی چـه اینکـه گیـري انـدازه برايشانبزاقنمونه
ترشــح)ملاتــونین(خــوابهورمــونمقــداربیشــترین

بسیاريردکهشدمتوجهکن.شدآوريجمعشود،می
صـورت تـأخیر بـا ملاتـونین تولیـد زمـان افرادایناز

شـب 10سـاعت تـا آنهـا خـواب هورمـون :پـذیرد می

خـود اوجبـه شـب نیمـه درسپسویافتنمیافزایش
.رسیدمی

درکمپینـگ ازروز2گذشـت ازپـس حال،اینبا
مجـدد آزمایشآنهاازملاتونینافزایشحینطبیعت،

تمـام شدمشاهدهانگیزيشگفترطوبه.آمدعملبه
برنامـه ژنتیکـی نظـر ازکردنـد مـی تصورکهافراداین

تولیدلحاظازبخوابند،دیرهاشبکهبودندشدهریزي
ملاتـونین تولیـد اکنـون .بودندطبیعیکاملاملاتونین

شـان آزمایشـگاهی اولیـه هـاي تستبامقایسهدرآنها
همـه ایـن، برعلاوه.افتادمیاتفاقزودترسفر،ازپیش
.برونـد خـواب بهشب10ساعتازقبلبودندقادرآنها

تـا 7ساعاتبینشب،10جايبهآنهاملاتونینسطح
توانستندنمیدیگرآنازپسویافتمیافزایششب8

درروشـن نورشدنکمدلیلبهتغییراین.بمانندبیدار
وشـب درکـار ماننـد بد،هايعادتسایرحذفوشب

عـدم بـا .شـد حاصـل شـب اواخـر درکـافئین مصرف
ریـتم توانسـتند افـراد ایـن شـب، درنـور بهدسترسی

سـر ازمجـدد طـور بـه راخودبیداريوخوابطبیعی
.بگیرند

دیگریکیها،پژوهشسایرکناردرنیزآزمایشاین
معتقـد موضـوع اینبهشدیدارامنکهاستدلایلیاز

اصـلاح .هسـتیم مـان سلامتتردکماخودکهساخته
ایـن مـن .شماسـت زیستیساعتبهبودکلیدعادات،

هنگـامی .امکـرده تجربهملموسیطوربهرااصلاحات
ــهکــه MAASAI(مــاراماســاییملــیپــاركاردويب

MARA(نـور هـیچ کـه درحـالی بـودیم، رفتـه کنیادر
ــاترامــاناطــرافونداشــتوجــودالکتریکــی حیوان

هــیچهمکــارانمومــنبودنــد،ردهکــاحاطــهوحشــی
درمـن .نداشتیمراشبدرماندنبیداربرايايهانگیز
وکردمتجربهسالهاازپسراشبانهخواببهترینآنجا
روزچنـد بـراي کـم دسـت کـه داشـتم راشـانس این

برخیزمخوابازآفتابطلوعازقبلدقیقه30متوالی،
دیگــونســبــهکــهزمــانی.باشــمآنطلــوعشــاهدو
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شـب اواخردر:بازگشتامقبلیخوابالگويبازگشتم،
یـک بسـیار، هـاي تـلاش وزوربـا ورفتممیخواببه

کـه هنگـامی .شدممیبیدارآفتابطلوعازپسساعت
ــاراموضــوع ــهآنهــاگذاشــتم،میــاندرهمکــارانمب ب

دیگـو سندرمنزندگیسبکدرمتعدديهايتفاوت
طـول در:کردنـد اشارهمارایماسایدرزندگیسبکو

هیچداشتم،قرارزیادينورمعرضدرمنکنیا،درروز
بـه بـود، کمتـر صداوسرنداشت،وجودشبدرنوري

شـام زودخیلیوبودترخنکشبدرهوادماينسبت
بهعواملاینازیکهرکهاستشدهاثبات.خوردممی

.کنندمیکمکبهترخوابتجربه

سـاعت بـر خوردنغذازمانأثیر ت.2ریتم
زیستی

مصرفسازيبهینهزیستی،ساعتاصلیهدفاگر
درغـذایی مـواد وقتیصورت،ایندرباشد،بقاوانرژي
اینبراياتفاقیچهگیردقراردسترسدراشتباهزمان

غذاییموادچنانچهها،موشمورددرافتد؟میسیستم
ناشـتا وخـواب ایـد بآنهـا کهزمانی(روزطولدرتنها

آیـا افتـد؟ میاتفاقیچهگیرد،قراردسترسدر)باشند
نادیدهراغذااستداخلیارشدساعتکهSCNساعت

اتتـأثیر موجـب امـر ایـن صـورت، ایـن درگیرد؟می
اگـر کـه چـرا شـود؛ مـی هاموشسلامتیرويمخربی
SCN بگیرنــد،نادیـده راغـذایی مــوادبگیـرد تصـمیم

کـه هنگـامی حقیقـت در.میرنـد مـی هـا موشهمگی
دسترسدرروزطولدرتنهاغذاکهآموزندمیهاموش
بـه خـوردن، غـذا ازقبـل سـاعت یـک دارد،قرارشان

بـه .شـوند مـی بیـدار خـواب ازغـذا جستجويمنظور
ایجـاد غـذا بینیپیشبرايمکانیزمیآنهادیگر،عبارت

ونـد میرخـواب بـه غـذا، خـوردن ازپـس اما.کنندمی
درو)دهنـد انجـام روزطـول دربایدکهکاريهمان(

شـان، SCNسـاعت دیگر،بیانیبه.زنندمیپرسهشب
بـه وکنـد مـی کنتـرل راروزانهبیداريوخوابچرخه

کوتاهدورهیکجزبهدهد،میادامهخودکاربهخوبی
بـه وشـوند مـی بیدارخوابازهاموشکهروزطولدر

.دهستنغذادنبال
زمـانی یعنـی روز،طولدرهاموشکههنگامیاما

افتـد؟ مـی اتفاقیچهبخورندغذاباشند،بیدارنبایدکه
تنظـیم رامتابولیسمکبد،ساعتکهجایی(کبددرآیا
مسـئله شـود؟ میانجامسازوسوختوهضم)کندمی

اعتقـاد زمـان آنتـا مـا .بـود همـین پیچیـده وبغرنج
سـاعت یـک کبـد اسـت ممکـن کهآنجاییازداشتیم
مغـز توسطحدوديتاآنعملکردباشد،داشتهزیستی

بـا .شـود مـی کنترلفرستد،میکبدبهراسیگنالیکه
وانرژيکبدزیراداشتیم،همتردیدنوعیبهوجود،این

.باشدارتباطدرمغزباتاکردمیصرفرازیاديتلاش

نامناسـب زمـان درروزهـر هـا موشاگراین،برعلاوه
بخورنـد، غـذا )استنامناسبروزطولها،موشبراي(

شـب درغذاییموادسازوسوختبرايکبدساعتاما
قـادر کبـد سـاعت بنـابراین باشـد، شـده ریزيبرنامه

راروزطـول درشـده مصـرف غـذایی موادبودنخواهد
.کندمتابولیزه

سـاده آزمـایش یـک ،2009سـال درکـه شداین
کـه کـردیم آوريجمـع راهـایی موشما.ادیمدانجام

آنهـا بـه روزطـول درتنهـا وهستند،زيشبمعمولاً
بررسیراآنهاکبدعملکردسپس.کردیمرسانیتغذیه
کبـد ژنهرتقریباًکهدریافتیمآزمایشایناز.کردیم

شـود، مـی خـاموش وروشـن سـاعت 24عرضدرکه
بـه راغـذا نور،معرضدرقرارگیريزمانازنظرصرف
غـذا، کهبودمعنیبداناین.کندمیردیابیکاملطور

.مغزنهکند،میمجددتنظیمراکبدساعت

وروزيشـبانه ریتممورددرمافکرطرزیافته،این
.دادتغییرکاملطوربهراغذاییموادونورباارتباطش

ازحاصلزمانبندياطلاعاتتمامکهتصوراینجايبه
مسـتلزم مـان، بـدن اعضـاي ازیکهربهخارجدنیاي
بـودیم دریافتهاکنوناست،آبینورحسگرهايازعبور
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.اسـت عوامـل سـایر بـا شـدن همگـام بهقادربدنکه

سـاعت صـبح، نـور اشـعه اولـین کـه اینماننددرست
کـه هـم ايهلقم ـاولـین کنـد، مـی تنظیمرامامغزي

در.کندمیبازنشانیارمانهاياندامساعتخوریم،می
عامـل یـک توانـد مـی غـذا مصـرف بنـدي زمـان واقع،

سـاعت اصـلی سـیگنال گـرفتن نادیدهبرايقدرتمند
SCNباشد.

نظردرراکنیدمیمیلصبحروزهرکهايهصبحان
ازنظـر صـرف کهایدهشدمتوجهحالبهتاآیا.بگیرید

اسرروزهـر ایـد، کـرده میلشامبرايقبلشبآنچه
ایـن بهاتفاقاینهستید؟گرسنهبخصوصساعتیک

درموجـود سـاعت یـا مـا مغزساعتکهافتدمیدلیل
به.باشیمگرسنهبایدکهگویدمیمابهگرسنگیمرکز
ــان،طــور ــزهمزم ــرايرودهومغ ــدیگرب ســیگنالیک

بـراي کـه گویـد مـی مغـز بهرودهساعتوفرستندمی
مقداريشودمیآمادهیزنپانکراس.استآمادهصبحانه
شـوند میقندجذبآمادهعضلاتکند،ترشحانسولین

کنـد ذخیرهگلیکوژنمقداريکهشودمیآمادهکبدو
.دهدتحویلذخیرهبرايچربیمقداريتا

صبح8ساعتدرراتانصبحانهمعمولطوربهاگر
معـده، بـراي ملاقـاتی قـرار حقیقتدرکنید،میمیل
همـه وایـد هدادترتیـب غیرهوپانکراسعضلات،کبد،
صـبح 8سـاعت راسراصـبحانه کهاندهآماداعضااین

یکینیزکنیدمیمیلکهايهلقماولین.کنندپردازش
:اسـت خـارج دنیايبهشماداخلیساعتپیوندهاياز

زمـان بـا راداخلـی سـاعت کهشودمیعاملیصبحانه
راسراصـبحانه کـه زمـانی تا.کندسازيهمگامخارج
،)زودتـر یـا دیرتـر دقیقهچند(بخوریدصبح8ساعت
.بودخواهدهماهنگخارجدنیايباشماداخلیساعت

پـرواز بـه رسـیدن برايروزیککهکنیدتصوراما
خـواب اززودتـر باشـید مجبورشیکاگوبهآنجلسلس

صـبح، 8جـاي به.شودمختلتانبرنامهوشویدبیدار
همشدیدا.کنیدمیلصبح6ساعتدرراصبحانهباید

مهمتـرین "صـبحانه کـه داریـد اعتقـاد موضوعاینبه
وشـیر کاسـه کـه هنگامیاما.است"روزغذاییوعده

زیـاد احتمالبهگذارید،میمیزرويراصبحانهسریال
بداناین.نیستیدگرسنهخیلیکهشدخواهیدمتوجه
معـده بـه راگیگرسنسیگنالشمامغزکهاستدلیل
پردازشآمادهراگوارشیمایعتااستنکردهارسالتان
تانبدناعضايسایروکبدترتیب،همینبه.کندغذا
.بودنخواهندآمادهنیز

راتـان صـبحانه حـال هـر بهشماونیستمهماما
حالتبهراخودتانمعدهقاشق،اولینبا.کنیدمیمیل

بـدن .کندمیپردازشراذاغودهدمیتغییراضطراري
انجـام صـبح 6سـاعت دراستقرارکهچیزيهرباید
یـا .کنـد توجهدریافتیغذايبهتنهاوکندرهاراشود
ساعتچندبرايوبگیردنادیدهراغذاییموادتواندمی
اولـین بـدن معمول،طوربه.کندرهانشدههضمراآن

ازقبـل معمـول هـاي فعالیت:کندمیانتخابراگزینه
انرژيانداختنجریانبهوپاکسازيشاملکهصبحانه
بنـابراین، .کنـد مـی متوقـف راشـود مـی شـده ذخیره

صـرف همیشـگی زمـان اززودتـر صبحانهکههنگامی
تـا کنـد رهاراسوزيچربیوپاکسازيبایدبدنشود،
عنـوان بـه ایـد، کردهمصرفکهايهتازغذايازبتواند

.کندهاستفادسوخت

عضـلات، کبـد، معـده، هـاي سـاعت این،برعلاوه
کـه ايهمنتظرغیرصبحانهمتوجهنیزغیرهوپانکراس

هـا سـاعت ایـن .شـد خواهنـد گیجوشدهکردیدمیل
8سـاعت وانـد هکـرد اشـتباه شـاید کهکنندمیتصور

،"رفتــهدســتاززمــان"جبــرانبــراي.اســتصــبح
راخودکارسرعتندمیکنسعیهاانداماینهايساعت

هـاي سـاعت ازشـما زیسـتی ساعتاما.دهندافزایش
همهسرعتکهنیستآسانوشدهتشکیلکوچکتري

باراآنهاودهدافزایشرامختلفهاياندامدرهاساعت
هـاي انـدام هـاي سـاعت معمـولا، .کندهمترازیکدیگر
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تنظـیم راخـود سـاعت یـک روزانـه توانندمیمختلف
.کنند

آمـاده بعـد روزدرصبحانهصرفبرايکهنگامیه
شمابدنامااست،صبح8ساعتشیکاگودرشوید،می

6سـاعت واستآنجلسلسدرکندمیفکرهمهنوز

بـه معـده .نیستآمادههنوزمعدهبنابرایناست؛صبح
پـردازش راغذاکندمیسعیورودمیاضطراريحالت
هـاي سـاعت کـار کنـد مـی تـلاش مجدداًسپس.کند

.ببخشدتسریعراداخلی

بـراي جدیـد کـاملا قانونیکشماچهارم،روزدر
تـان برنامـه طبقکهایدهکردایجادتانزیستیساعت
افتـد؟ میاتفاقیچهبزنیدحدساما.استشدهتنظیم
لـس بـه شـما کـه هنگامی.رسدمیفرابازگشتزمان

ايبـر صـبح 8سـاعت راسوگردیـد مـی بـاز آنجلس
کنـد مـی تصـور شماسیستمشوید،میحاضرصبحانه
بـراي صـبح 6سـاعت هااندامبار،این.است10ساعت

.نبـود خبـري غـذا ازامـا شدند،آمادهصبحانهدریافت

آغـاز راشـان بعـدي وظـایف فهرسـت، طبـق بنابراین
کبـد، معده،کنید،میلصبحانهاینکهمحضبه.کردند

انجامحالدرکهراآنچهایدبغیره،وپانکراسعضلات،
پـردازش رويبـر راخـود توجـه یـا کننـد رهـا بودند

راکـار چنـد انجامآنهابار،این.سازندمتمرکزصبحانه
بـر کننـد مـی سـعی هاساعتهمباز.کنندمیانتخاب
.شوندتنظیمصبحانهمصرفجدیدزماناساس

زمـان یکچگونهدهدمینشانوضوحبهمثالاین
مختــلراشـما داخلـی هـاي ارگـان ناپایـدار، نهصـبحا 

بـا .انـدازد مـی مخـاطره بـه راآنهـا عملکـرد وکندمی
صبحانه،صرفازپسمدتیزیستی،ساعتازاستفاده

غـذایی مـواد پردازشبرايايهبرنامها،اندامازیکهر
بـوده صـبح 8سـاعت شماصبحانهاگر.داشتخواهند

10تـا 8حدودبرايوبمطلطوربهسیستمایناست،

چنـد خـوریم، مـی غذاماکهبارهر.کندمیکارساعت
وجـذب گـوارش، فرآینـد کلتاکشدمیطولساعت

غذابهکوچکناخنکیکحتی.شودکاملمتابولیسم
.شـود پـردازش تـا کشـد میطولساعتدویایکنیز

هـاي ارگـان ورودهسـاعت، 10حـدود گذشتازپس
امـا دهنـد، مـی ادامـه غـذایی مـواد شپردازبهمرتبط
کاربرايآنهازیرایابد،میکاهشتدریجبهآنهاکارایی

هـاي انـدام سـاعت .انـد هنشـد ریـزي برنامهساعته24
وگوارشـی هـاي هورمون.ندارندراکاراییاینمختلف،
وشـوند مـی تولیدمتفاوتمقادیربارودههايهورمون
سـوء احسـاس شـما هب ـوشـود میکندترتانگوارش
.دهدمیاسیديریفلاکسیاهاضمه

صـبحانه کردنمیلدیرماننددرستاین،برعلاوه
انجـام بایـد تـان بـدن اعضـاي کـه وظایفیسایرباکه

هـم دیروقـت شـام مصرفکند،میپیداتداخلدهند،
آمـده وجودبهاختلالکهتفاوتاینبا.استهمینطور
تعویـق بـه موجـب دادروی ـایـن .بـود خواهـد شدیدتر
امـور فهرستازوظایفکاملحذفحتییاوانداختن

مختـل سیسـتم کـل ترتیـب، بـدین وشودمیهااندام
.شودمی

ذهنتـان بـه سـوال ایناستممکنحاضرحالدر
مـن دارد؟اهمیتیچهحرفهااینکهباشدکردهخطور

:اسـت همینجامهممسالهاما.خوابممیحالهربهکه

رابـدن چربیهمزمانطوربهتوانندنمیماهايسلول
برنامـه خوریم،میغذاکهبارهر.کنندتفکیکوایجاد
عضـلات، وکبدهايسلولوشودمیفعالسازيچربی
برنامـه .کننـد مـی ذخیـره راآنودادهتشـکیل چربی
متوجـه انـدامها اینکـه ازپـس کمـی نیزسوزيچربی
فعالآرامیبهکنند،نمیدریافتبیشتريغذايشدند

وعـده آخـرین مصـرف ازپـس رونـد، ایـن کهشودمی
چنـد سـپس .انجامـد مـی طولبهساعتچندغذایی،
ازتـوجهی قابـل بخـش تـا کشدمیطولدیگرساعت
.کندتخلیهرابدنشدهذخیرهچربی

سـاعت درراخودشامبودهاینبرقرارکنیدفرض
اتمامبهراآنبعدمنیوساعتیکوکنیدمیلشب8
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شماسازيچربیروندزمان،شدنسپريبا.ایدرسانده
بهمیل،10:30ساعتحدودویابدمیکاهشآرامیبه

یـک میـوه، تکـه یک.کنیدمیپیداوعدهمیانمصرف
فرقـی آجیـل، مشـت یـک یـا بار،گرانولاغلات،کاسه
شـما معدهبهغذاییموادایناینکهمحضبه.کندنمی

بسـته آشـپزخانه "تـابلوي قبلاًکهمعدهساعتبرسد،
پـردازش وکـار بهبایدکرده،نصبخودرويرا"است
غـذایی موادهمینچنانچه.دهدادامهشماوعدهمیان

کشدنمیطولبیشترساعتیککنید،میلصبحدررا
غـذا پـذیرش برايمعدهکهاکنوناماشود،پردازشتا

ساعتچندشبانهوعدهمیاناینپردازشنیست،آماده
نیمـه درسـازي چربـی فرایند.انجامیدخواهدطولبه

تعطیلصبحتاسوزيچربیفرآیندامادارد،ادامهشب
تولیـد فراینـد خوریـد، مـی صـبحانه کههنگامی.است

.خوردمیکلیدمجدداًچربی،

خـوب، :بپرسـید وبخارانیـد راسرتاناستممکن
گـرم چنـد تنهـا دربارهداریدیاآچیست؟مهمموضوع
صـحبت شبانهوعدهمیانخوردنازبعدچربیافزایش

حالـت بـه بعدروزدرمنمتابولیکریتمآیاکنید؟می
چیـزي آنازبـدتر مسـاله واقع،در؟گرددمینبازاول

وهـا ژنهـا، هورمونبرنظارت.کنیدمیتصورکهاست
یغــذایبرنامــهکــهفــرديداخلــیهــايســاعت

دشـوار بـدن بـراي کـافی اندازهبهدارد،ايهسختگیران
بهشبوروزطولدرغذامصرفکههنگامیاما.است

درچربـی تولیـد فرایندافتد،میاتفاقتصادفیصورت
گلوکزهمزمان،طوربه.ماندمیباقیفعالهازمانهمه

جریـان بـه خوندرهاکربوهیدراتهضمازشدهایجاد
ناکارآمدگلوکزجذببرايتواناییدرکبدوآیدمیدر
ادامـه روزچنـد مـدت برايرونداینچنانچه.شودمی

بـه کـه کنـد میپیداافزایشجاییتاخونگلوکزیابد،
.رسدمیدیابتیادیابتپیشخطرنقطه

هايرژیمتاکنونچراکهدانستیدنمیاگربنابراین،
الاناسـت ممکـن اند،نداشتهتأثیرشمارويبرغذایی

بنــديزمــانآندلیــل:باشـید کــردهپیــدارادلـیلش 
کـالري کنید؛ورزشسختیبهاگرحتی.باشدنادرست

هـا، چربـی مصرفازکنید؛شمارشراتانغذاییمواد
فقـط وکنیـد؛ اجتنابجاتشیرینیوهاکربوهیدرات

بهزیاداحتمالبهشوید،متمرکزپروتئینمصرفروي
اگـر .گذاریـد نمـی احتـرام خـود زیستیتساعقوانین

درراصـبحانه صـبح روزهـر یابخوریدغذادیرهاشب
مسـتمر ومـداوم طوربهکنید،میلمتفاوتهايزمان
نگـران امـا .کنیـد مـی خـارج هماهنگیازراخودبدن

تنها:استسادهاندازههمانبهروندایناصلاحنباشید،
آنازوتنظـیم غذاییيبندزمانبرنامهیکاستکافی

.استچیزهمهزمانبندي.کنیدپیروي

بنديزمانبربدنیفعالیتتأثیر .3ریتم
بایدهستیم،خوابدریاخوریمنمیغذاکهاوقاتی

واقـع، در.باشـیم خاصـی بـدنی هـاي فعالیـت مشغول
استیافتهتکاملايهگونبهمافیزیولوژيومتابولیسم

تـا صبحازبیداري،ساعاتطولدربتواندمانبدنکه
بایـد هستیم،فعالکههنگامی.بپردازدفعالیتبهشب

بـدن وزنازدرصد50تقریباًکهعضلاتازبسیارياز
ازبســیاري.کنـیم اسـتفاده دهنــد،مـی تشـکیل رامـا 

عصـبی دسـتگاه کنتـرل تحـت مـا عضلانیهايگروه
آنمتوجـه حتـی مـا اینکهبدونوهستندخودگردان

عضـلات شـامل عضلانیگروهاین.کنندمیکارشویم،
بـا .باشـد میگوارشدستگاهصافهايماهیچهوقلب
روزيشبانهریتمدارايهمعضلاتاینحتیحالاین

نسبتبهبیشتريکارآمديازروزطولدرآنهاهستند؛
.برخوردارندشب

"رودهحرکـت "آنچـه تولیدبرايمارودهعضلات

انعطـاف وکشـش دارايخودکـار طـور بـه ،نـامیم می
مـواد آن،واسـطه بهکهاستقابلیتیاین.استپذیري
حرکــترودهســمتبــهمعـده ازشــدههضــمغـذایی 

درویابـد میافزایشروزطولدررودهحرکت.کندمی
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دررودهحرکتکهآنجاییاز.گرددمیکندبسیارشب
ــتشــب ــريفعالی ــهدارد،کمت ــتچنانچ ــدیروق ذاغ

کنندمیحرکتمسیردرآرامیبهغذاییموادبخوریم،
مادرگوارشیدردهايبروزبهمنجرتواندمیامراینو

.شود

کـه هسـتند عضـلاتی جـزء دوهرماقلبوهاریه
میـزان روزطولدرکهمعنابدیندارند؛متغیريریتم

هـر واسـت ترسنگینتنفسوبالاترنسبتاقلبضربان
بـالاتر تـنفس وقلبضربان.یابدمیکاهششبدردو

جملـه ازبـدن، درمغذيموادواکسیژنتوزیعموجب
بـراي رامـا وشـود مـی روزطـول درمـان عضـلات به

بـه مـا عضـلات شـب، در.کنـد میآمادهبدنیفعالیت
طـول درنیـاز مورداکسیژنومغذيموادمیزانهمان

عضلاتازبیشتروزرطولدرمازیراندارند،احتیاجروز
کـم تنفسوآهستهقلبضربان.کنیممیاستفادهمان

بهتـر بتـوانیم ماتاشودخنکبدنکندمیکمکعمق
کنـد میاثباتکهاستدلایلیازیکینیزاین.بخوابیم

.استکندترشبدرتنفسوقلبضربانچرا

بیشـتر دهـیم، مـی انجامبدنیفعالیتکههنگامی
مزایـاي فیزیکـی، فعالیـت .شوندمیلفعامانعضلات

برخـی همچنـین دارد؛بـر درسـلامت بـراي متعددي
تـأثیر مـا زیسـتی سـاعت براستممکننیزهافعالیت
فعالیـت اثراتکههاییآزمایشاولینازبرخی.بگذارند

رويبـر کردنـد بررسـی راروزيشـبانه ریـتم بربدنی
شـتند، داورزشچـرخ بهآزاددسترسیکههاییموش

شـد دادهاجـازه هاموشبهکههنگامی.گرفتصورت
هـر بپرنـد، ورزشچرخرويدارنددوستزمانهرکه

هاموش(دویدندمیچرخرويبرداوطلبانهطوربهشب
دریافتندمشاهدهاینازپژوهشگران).هستندزيشب
تـري قويزیستیساعتدارايورزشکارهايموشکه

خوابدراستقرارکهزمانیدرکهمعنابدین.هستند
باشـند، بیـدار بایـد کهزمانیوخوابند؛میبهترباشند،
.کنندمیآلودگیخواباحساسکمتر

شـامل انسـانی، مطالعـات بـه اولیـه مشاهداتاین
افـراد تاگرفتهنوجوانانازکنندگان،شرکتازتعدادي

یکسـان ايهنتیجبهمطالعاتتمام.شدمنتهیترمسن
در.شـود میخواببهبودموجببدنیفعالیت:سیدندر

بهبودموجبتنهانهشدیدبدنیفعالیتنوجوانان،بین
بلکـه شـد، شانخوابکیفیتورفتنخواببهسرعت

روز،طولدرآنهاخويوخلقافزایشموجبهمچنین
.شدافسردگیواضطرابعلائمکاهشوتمرکزافزایش

بـدنی فعالیـت ،)سـال 75تـا 50(مسـن افرادبیندر
بهبودموجبمنظم،کششیحرکاتحتییاومتوسط

همچنـین وخوابمدتوخواب،کیفیتخواب،شروع
کـه سالمندانی.شدخوابداروهايبهوابستگیکاهش

درکمترهمچنینداشتندبدنیفعالیتمتوسططوربه
آلـودگی خواباحساسروزانهمنظمهايفعالیتحین
یابـد، میبهبودمانخوابزمانکههنگامی.کردندمی

.شوندمیبهترنیزمانروزيشبانههايریتم

قـرار بدنیفعالیتزمرهدرهایی فعالیتچه
گیرند؟می

بـه شود،انرژيصرفبهمنجرکهحرکتیگونههر
گرفتـه نظـر درروزمـره زندگیفیزیکیفعالیتعنوان

بـدنی فعالیتمانجاتواناییجسمانی،آمادگی.شودمی
محسوببدنیفعالیتنوعیورزش،درمشارکت.است
ریـزي برنامـه وتفکرپایهبرواسترقابتیکهشودمی
فعالیـت ازدیگريشکلعمومی،ورزش.استشدهبنا

ساختاروشدهریزيبرنامهکهگرددمیمحسوببدنی
تعریفآنشدتومدتتکرار،اساسبرکهاستیافته

رويپیـاده سـنگین، اجسامجابجاییاغبانی،ب.شودمی
بـدنی فعالیـت عنوانبهنیزمنزلامورانجاموتفریحی
کـه شدهترسیمجدولی7بخشدر.شوندمیشناخته
بـا آنهامقایسهوجسمانیهايفعالیتانواعازفهرستی
.دهدمینشانرایکدیگر
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3بخش

درشـما زیسـتی ساعتآیا:آزمونوپیگیري
است؟کاملنگیهماه

درشـده متولـد کـودك یـک برايزندگیبهامید
افـراد ازدرصـد 1تنهـا .بـود سال47تنها1900سال
کودکـان سـوم یـک وکردنـد میعمرسال90ازبیش
ناشـی عفونی،هايبیماري.مردندمیسالگی5ازپیش

اصـلی هـاي چـالش دیگـر، هايباکتريوهامیکروباز
ارتقايواسطهبهدانشمندان.فتندرمیشماربهسلامت

کـه هـایی بیوتیکآنتیوواکسیناسیونبهداشت،سطح
هـا بیمـاري اینبامقابلهبهداد،مینجاترامردمجان

متولـد تـازه نـوزاد یکرودمیانتظارامروزه.پرداختند
تقریباً.کندعمرسالگی80سنتاغربجهاندرشده
دیابـت، ماننـد مـزمن بیمـاري چنـد یـا یکازماهمه

ــاافســردگیقلبــی،بیمــاريچــاقی، ــجاضــطرابی رن
بلکـه نیسـت؛ عفونتقطعاهابیمارياینعلل.بریممی
ارتبـاط مـا انتخابیبدزندگیسبکبامستقیمطوربه

شـان مصـرف بـه مبـادرت مـا کـه داروهـایی و.دارند
برايکنند؛میمدیریترابیماريعلائمتنهاورزیم،می

وجـود قطعـی درمـان هـیچ هـا بیمارياینازيبسیار
رااثربخشـی بهتـرین هنگامیهمداروهابهترین.ندارد
زنـدگی سـبک تـر سالموبهترهايانتخابباکهدارند
شمازیستیساعتقوانینباهاانتخاباینوشوندتوام

.استمرتبط

اسـاس برراسالمزندگیسبکمعمولاًکارشناسان
کهورزشینوعوکنیممصرفاسترارقکهغذایینوع
قصـد مـن کهکاري.کنندمیتعریفدهیم،انجامباید
"زمان"اهمیتباراشماکهاستایندهم،انجامدارم

سـبک یـک .سـالم زنـدگی سـبک لزومـاً نهکنم،آشنا
زمـانی، چـه شماکهاستاینبرمشتملسالمزندگی

بخوابید؛دارمقچهبهوزمانیچهبخورید؛راچیزيچه
تمرکزبا.باشیدحرکتدرمدتچهبرايوزمانیچهو
قـانون قـدرت بـود خواهیـد قادرزمان،فاکتوررويبر

برعلاوه.بیاوریددرخودکنترلتحترازیستیساعت
ازراشـما داخلی،ریتماینباکردنزندگیهمگاماین،

زنـدگی سـبک هـاي انتخـاب کنـار دربیشتريمزایاي
.سازدمیرداربرخو

منتهـی مختلـف هاي بیماريبهوشدهروزيشبانههاي ریتمدراختلالآمدنوجودبهموجبنامنظمومتغیرزندگیسبک
مـا داخلـی ریـتم ازخـوردن وبیـداري خـواب، اوقاتبندي زمانونورمعرضدرگیري قرارزمانکردنمحدود.گرددمی

.کندمیدرمانراآنهاموارديدروپیشگیريها اريبیماینبروزازوکردهمحافظت
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قدرتمنـد انـدازه چهتاشمازیستیساعت
است؟

متولـد قـوي زیسـتی ساعتیکباماهمهمعمولا
حکمرانـی مـا بـدن جوارحواعضاتمامبرکهشویممی
.دهنـد انجـام راخـود وظایفکارآمدطوربهتاکندمی

چـه اینکـه منظـور بـه رادرونـی هايریتمساعت،این
اسـت، فعالیـت وخـوردن بیداري،وخوابوقتزمانی
ریـتم ایـن بـا کاملطوربهکههنگامی.کندمیتنظیم

وضعیتبهتریندرشویم،میهماهنگنقصوعیببی
دراوقاتگاهیحال،اینبا.بردخواهیمسربهسلامت
تـا کـه طـور همـان .استدشوارکاراینانجامزندگی،

پیـام تـان، هـاي ژنکهایناحتمالاید،آموختهونکن
راشـما ریتموکنندارسالتانداخلیساعتبهاشتباه
شـما بدعاداتاحتمالاواستکمبسیارسازند،مختل
ــار ــارازدم ــدنســاعتروزگ ــانب و.اســتآوردهدرت

آمـده وجـود بـه اخـتلال ایناززیاديمدتمتاسفانه،
.ریزدمیبهمبدنهماهنگیکلکهشدنخواهدسپري

شـب دریـا باشـیم داشـته شـیفتی مشاغلکهمادامی
غذاخودضروريوعاديروالازخارجیاوبمانیمبیدار

کهشوندمیمختلمانروزيشبانههايریتمبخوریم،
روحـی وجسـمی سـلامت تضـعیف بهمنجرنهایتدر

.شدخواهدمان

داخلـی اعتس ـبرتواندمینیزمانکنونیسلامت
غیـر یـا مسـتقیم توانـد مـی تـأثیر ایـن وبگذاردتأثیر

چرخـه اغلـب افسردگیمثال،عنوانبه.باشدمستقیم
همـین کـه دهد،قرارتأثیرتحترامابیداريوخواب

همچنـین .گـردد مـی خوابیپریاخوابیبیبهمنجرامر
داخـل درباشـند داشـته تمایـل افـراد شـود میباعث
دويهر.کنندزندانیراخودافزاغمویکتارهاياتاق
ونورعاملدوواسطهبهرامازیستیساعتعلائم،این

بـاتلاق درمـا شـود میموجبوکنندمیمختلزمان،
نوعدیابتمانندمزمنهايبیماري.رویمفروافسردگی

تعـداد کـه دهنـد مـی رخهنگـامی کبـد بیماريیادو

روزمختلـف هـاي زمـان دربایـد کههاییژناززیادي
سرخودموقعیتتشخیصدرباشند،خاموشیاروشن

میلخون،قندنظمیبیآن،نتیجهکهشوندمیگمدر
تبـدیل .شـود میخوردندرافراطوخوردنبهشدید

هـا ژناینتواندمیبهترغذاییریتمیکبهچرخهاین
ایـن رونـد وبازگردانـد خـود روزيشـبانه چرخهبهرا

هايسیگنالبدننهایت،در.کندمعکوسراهابیماري
ازبرخـی درکـه کنـد مـی تولیـد رامتعدديشیمیایی
ایـن ازبرخـی .کنندمیمبارزهتومورهاعلیههاسرطان
هـاي انـدام بـه خونجریانتوسطتوانندمیهاسیگنال

شـده مختلشانطبیعیریتمیکعملکردهايکهدور
سبکیکبتوانیمکهاینمحضبه.شوندمنتقلاست،

،کنـیم زنـدگی رانمازیستیساعتباسازگارزندگی
رامخـرب هـاي سـیگنال تأثیربودخواهیمقادرمجدداً
.کنیمکمکخودبهبوديتسریعبهوکردهجبران

نیستیمپذیربهبودهمحداینتاما
بدتانشبانهخوابکیفیتکنیدتصوراستممکن

کارراشبساعاتتمامکهنداردایراديبنابرایناست،
شـما شب،اواسطدرسنگینغذايوعدهیکیاوکنید

یـک :گوییـد میدرستحدوديتاخوب،.کشدنمیرا
شـما بـه چنـدانی آسـیب احتمـالا کـردن، تجربـه بار

طـور بـه زنـدگی سبکبدعاداتحال،اینبا.زندنمی
واردگـذ مـی تـأثیر مـا زیستیساعترويبرمستقیم

بـه نسـبت رامـا امانکشند،راماواقعیمعنايبهشاید
بـه راجانمـان تواندمیکهکندمیپذیرآسیبعواملی
ــدازدخطــر ــه.بیان کــهايهمطالعــدرمثــال،عنــوانب
بـود، شـیفتی کاریا)لگجت(زدگیپروازسازيشبیه

شـده سـازي شـبیه برنامـه یکدرهاموشکههنگامی
زمـان تغییـر سـاعت چنـد باسادگیبه(کاريشیفت

درتنهاگرفتند،قرار)روشناییشدنروشنیاخاموش
ایمنـی سیسـتم وشدندنحیفولاغرهفتهچندعرض
عفونـت بامواجههدرکهشدضعیفجاییتاشانبدن
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جـان شـدند، نمیدرمانچنانچهوآمدندمیدرپاياز
درنیــزمشــابهینتیجــه.دادنــدمــیدســتازراخــود

مطالعـه درپژوهشـگران .شـد یافـت انسـانی مطالعات
سـازمان 40ازکـارگر 8000ازبیشازکهايهگسترد
کـار شیفتکارگرانکهدریافتندآمد،عملبهمختلف

هـاي بیمـاري ازبیشـتر شیفتی،غیرکارکناننسبتبه
هـاي عفونـت تـا گرفتـه سادهسرماخوردگیازعفونی،
کـه دهـد مینشانمشاهداتاین.برندمیرنجشکمی،

هستیمهاییویروسوهامیکروبباتماسدرروزهرما
هنگامیاماباشیم،مقاومآنهابهمعمولطوربهبایدکه
بـه منجرتوانندمیآنهاشودمیفعالغیرمانریتمکه

.شوندجديبیماريیک

طــولاســتتصــورتاندرآنچــهازبیشــتربســیار
روزيشـبانه ریـتم عیوبینکوچکترحتیتاکشدمی

یـک حتـی داشتنمثال،عنوانبه.کنیدتنظیمراخود
بـراي راشماشناختیهايتواناییتواندمیشبشیفت

کشـورها سـایر بـه سـفر .سازدمختلکاملهفتهیک
کـه هنگـامی امـا برسـد، نظـر بـه خطربیاستممکن

ممکـن شـوید، تنظـیم جدیدزمانیمنطقهبامجبورید
افـراد، اکثـر در.انجامـد طـول بهروزچندنکارایاست

هـر بـه تـا کشدمیطولروزیکتقریباًزیستیساعت
برخـی درامـا کنـد؛ عـادت زمـانی مکانتغییرساعت،

طـول روز2سـاعت هـر ازايبهتواندمیامراینافراد،
آخـر تعطـیلات درکـه هنگـامی مشابه،طوربه.بکشد
3بـا راصـبحانه ومانیدمیبیداربیشترساعت3هفته

اتفاقیهمانتانبدنبرايکنید،میمیلتأخیرساعت
رخنیویـورك بـه آنجلـس لـس ازپروازدرکهافتدمی
لـگ جـت "راپدیدهایندانشمندانروایناز.دهدمی

.اندهنامید"اجتماعی

افتـد مـی اتفـاقی چـه کهدریابیدتوانیدمیاکنون
خـود خـواب ازشـب چنـد تنهـا ماههرماکههنگامی

لـذت بـودن هـم دورازوباشیمبیداربیشترتازنیممی

زمـان کـردن مختلبااستمساويماندنبیدار:ببریم
.مانخوابطبیعی

کـه نیسـت خـواب درآمـده وجـود بـه تغییرتنها
درتغییـر :سـازد مختلراشمازیستیساعتتواندمی
غـذا انزم ـخـواب، زمـان (اصـلی ریـتم سهازیکهر

هـر برشیوههمانبهتواندمی)فعالیتزمانوخوردن
همـانطور درسـت .بگذاردتأثیرتانبدناعضايازیک
درعملکردهــاازوســیعیطیــفزیســتیســاعتکــه

دراخـتلال کند،میتنظیمرابدنمختلفهايسیستم
ازیـک هـر مطلوبعملکردتواندمینیزاولیهریتماین

کشـیدن، سیگارخلافبر.دهدقرارتأثیرتحترااعضا
خطـر بـر مستقیمیتأثیردانیممیخوبیبهماهمهکه

بـه روزيشـبانه ریتماختلالدارد،ریهسرطانبهابتلا
سـلامت تواندمیاماشود،نمیمنجرخاصبیماريیک

اسـتعداد قبـل ازاگر.اندازدخطربهمختلفطرقبهرا
راآنعلائـم ابتـدا درباشـید، داشـته راخاصیبیماري
مـدل پـنج کهاستاینمثلدرست.کنیدمیمشاهده
بـر خـودرو هـر امااید،کردهانتخابراخودرومختلف
منحصرمشکلاتازايهمجموعباداردکهمدلیاساس

ونـو هایشـان لاسـتیک آنهاازبرخی.روبروستفردبه
صـورت تـأخیر بـا شـان توقـف امااستنخوردهدست

مسـئله یـا وگیربکسمشکلآنهاازبرخیدر.دگیرمی
آکنـه دچارهمیشهاگربنابراین،.داردوجودترازيهم
استممکنتانروزيشبانهریتمدراختلالشوید،می

داریـد، حساسـی معـده اگـر .شودآنتشدیدبهمنجر
سـوزش موجبتواندمیتانروزيشبانهریتماختلال

.شودهاضمهسوءیاودلسر

ازبرخـی کـه داردوجـود کـاملاً نیـز احتمـال این
هـاي بیماريیاومکررهايبیماريروزانه،هايناراحتی
مـرتبط روزيشـبانه ریـتم اختلالباداریدکهمزمنی

یـا واشـتها درتغییـر حـد، ازبـیش یاکمخواب.باشد
ــدنیفعالیــتکــاهش ــیب ــدم ــمتوان ازبســیاريعلائ
ــوارد،ایــنهمگــی.شــودمــیشــاملراهــابیمــاري م
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وجـود بـه شـما زیسـتی ساعتدرکهاستاختلالاتی
مجـدد تنظـیم باتوانیدمیشماحال،اینبا.استآمده
برطـرف راخودهايبیماريايهبالقوطوربهتان،ریتم
کهاستدلیلهمینبه.بکاهیدآنهاشدتازیاوکنید

نقـش روزي،شـبانه ریتمپرورشگویممیهمیشهمن
ایفـا امـراض تمـامی بـراي رابـزرگ کنندهاصلاحیک
.کندمی

گذاردمیسلامتبرزمانمروربهروزيشبانهریتماختلالکهاتیتأثیر

یبوسـت، هاضـمه، سـوء خلقـی، نوساناترط،مفخستگیپذیري،تحریکمیگرن،تمرکز،کاهشخوابی،بی
شدنعفونتبهابتلامستعدخون،گلوکزافزایشمعده،ورمدرد،معدهعضلانی،درد

هـاي بیمـاري روانـی، وخلقـی هـاي بیمـاري متابولیـک، هـاي بیماريایمنی،هايبیماريروده،هايبیماري
سرطانانواعمزمن،التهابباروري،مشکلاتعصب،کنندهتخریب

بیشـتر جدي،هايبیماريبهابتلاخطرشود،خارجهماهنگیازتانروزيشبانهریتمبیشتريزمانهرچه
.بودخواهد

خودبدندرتغییراتییاناراحتیگونههرچنانچه
آنها:نگیریدنادیدهراآنهاوجههیچبهکنید،میحس
.هسـتند مـزمن هايبیماريازاي هدهندهشدارعلائم

خـواب، الگوهـاي آیـا کـه باشـید داشـته توجـه ابتدا

.خیـر یـا استکردهتغییرتانروزانهتغذیهوفعالیت

امـا .بازگردیـد خـود طبیعـی الگوهـاي بهکنیدسعی
پزشــکبــهداشــت،ادامــههمچنــانعلائــمچنانچــه
.کنیدمراجعه
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بـه بیمـاري شـکل تواننـد میآرامیبههاناراحتی
.استنیازداروتجویزبهورتصآندرکهبگیرندخود

رونـد مـی کاربهمزمنهايبیماريبرايکهداروهایی
.کننـد نمـی عمـل باکتریـایی عفونتداروهايهمانند

رابیمـاریزا هايباکتري،بیوتیکآنتیدورهیکمصرف
هـاي بیمـاري .کنـد مـی درمانراشماوبردمیبیناز

اسـت ملازعمـدتا وشـوند درمـان تواننـد نمیمزمن
.شـود مصرفداروعمرآخرتابیماري،مدیریتجهت

داروهـا ایـن جـانبی عوارضبابایدشماحال،عیندر
ازتـا 10خصـوص دراخیـر بررسـی .بیاییـد کنارهم

بـین درکهدادنشانمتحدهایالاتدرداروهابهترین
24تـا 3کننـد، مـی مصـرف راداروهااینکهافرادي

اخـتلال همـه، ازبـدتر .وندش ـنمـی درماندرصدشان
ــهروزيشــبانهریــتم ــرورب ــان،م ــاهشباعــثزم ک

بهبـود روندتواندمیامراین.شودمیدرماناثربخشی
به.سازدمقاومدرمانبهنسبتراشماحتییاکندرا

پسـتان سـرطان درمـان تحـت کهزنانیمثال،عنوان
طبیعـی خـواب زماندرنیستندقادروگیرندمیقرار

افـرادي بـه نسبتتريکوتاهعمرطولبخوابند،ودخ
.دارندمعینیخوابساعتکهداشتخواهند

بـر زندگیاثراتچگونگیمورددرسوم،بخشدر
میکروبیـوم، براصلیهايریتمازیکهرجهتخلاف

وتـان مغـز وبدنایمنیسیستمبدن،سازوسوخت
سـلامت تضـعیف ازپیشـگیري جهـت توانیدمیآنچه
چیـزي اینهـا .آموخـت خواهیددهید،انجامتوابعاین

گـران هـاي آیـتم "راآنهـا دارمدوسـت مـن کهاست
ریتمریختنبرهمحال،اینبا.بنامم"سلامتیقیمت
شـود مـی موجـب روزچنـد بـراي حتیروزي،شبانه

افـراد کـه نیسـت تعجـب جاي.شوددشوارترزندگی
تعــاملاتحتــیوناراحتنــداغلــبخــوابازمحــروم

دارند،کافیخوابکهافراديبهنسبتشاناجتماعی
سـال دراي همطالع ـمثـال، عنوانبه.استتر خصمانه
بـه پاسـخ درمثبـت احساسـات کـه دادنشان2011

وکـاهش نوجوانـان درویـژه بـه خواب،ازمحرومیت
ماتواناییکم،خواب.یابدمیافزایشمنفیاحساسات

تصـمیم ومنفـی، یـا مثبـت هايپاداشارزیابیدررا
بـر همچنـین .انـدازد مـی خطـر بهمنطقیهايگیري

ایـن .گـذارد تأثیر مـی مانوظایفانجامدرماتوانایی
.کنـد مـی تغییراتدستخوشرامازندگیوشغلامر

وقتـی کهدادنشاننیز2017سالدردیگريمطالعه
غیرکنند،میبحثیکدیگرباخوابازمحرومزوجین
تـر  منطقـی غیـر رامقابلطرفیاوهستندتر منطقی

.پندارندمی
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،)B(کـار شـیفت کارگریک،)A(آلایدهالگويباسالمبالغفردیکفعالیتوخوابالگوهايدهندهنشاننمودارهااین
زمـان افقـی، خطهر.دباشمیهفته3مدتدر)D(استسفردرمکررطوربهکهفرديو،)C(دبیرستانیآموزدانشیک

شبهرسالمبزرگسالیککهباشیدداشتهتوجه.دهدمیگزارشرا)خاکستريهاينوار(خوابو)سیاهخطوط(فعالیت
جديتأخیر روزیکحداقلهفتههرافراد،سایر.شودمیبیدارخوابازساعت8ورودمیرختخواببه10:30ساعتدر
.دارندخوابدر

ایـن اجتمـاعی یاواقعیلگجتطولدرماهمه
شـب آخـر مهمـانی یـک درکـه ایـم  هداشـت راتجربه

ــیمشــرکت ــوري.کن ــهن ــرارمعرضــشدرشــماک ق
هـر .کنـد میسرکوبراخواببهشمانیازگیرید،می

ریـتم بیدارید،شماوگذردمیشبنیمهازکهساعتی
روزصـبح .سـازد مـی مختلبیشترراتانروزيشبانه

اگرحتیواید،خسته.داریدوحشتناکیاحساسبعد،
خـواب وخسـته هـم بـاز بخوابید،راروزتمامبتوانید
خـوردن الگـوي نیزشدنبیداردیر.بودخواهیدآلوده

مجبـور اسـت ممکـن همچنـین ودهـد، مـی تغییررا
ممکـن همچنـین .بخوریـد غذاورزشزماندرباشید
وتوجـه واسـت گـیج مغزتـان کهشویدمتوجهاست
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دشـوار برایتـان نیـز راسـاده هايگیريتصمیمحتی
.سازدمی

بـه منجـر خـود مـزمن، هايبیمارياوقات،گاهی
عنـوان بـه .شـوند میروزيشبانهریتماختلالاتبروز

راخـواب انسـدادي آپنـه بـه ابـتلا خطرچاقی،مثال،
ایـن بـه ترمیمـی، خوابداشتنعدم.دهدمیافزایش

خوابموجببکشید،نفسآزادانهانیدتونمیکهدلیل
ــودگی ــولدرآل ــاهشوروزط ــلک ــهتمای ورزشب

خـواب بهمیلبدنی،فعالیتکاهشدنبالبه.شودمی
وقت،دیرتارافردامراین.یابدمیکاهشنیزشبدر
مبـادرت احتمالوداردمینگهبیدارنورروشناییزیر
.دهدمیافزایشراشبنیمهدرتنقلاتمصرفبه

شمازیستیساعتتست
داریـد، پزشـکی مشـکل یـک حاضر،حالدراگر
تـان وضـعیت آیـا کـه بدانیداستاهمیتحائزبسیار
روزيشـبانه هـاي ریـتم دراختلالباعثاستممکن

کـه ام کـرده طراحـی آزمـون دومن.خیریاشودتان
شـوید متوجـه تادهیدانجامخودخلوتدرتوانیدمی
تـان کلـی سـلامت بـر تانزیستیساعتتکیفیآیا

احسـاس وتفکرنحوهبرآزموناولین.استگذارتأثیر
بـراي رافرصـت ایـن آزمون،دومین.داردتمرکزتان
ازچقـدر کـه شـوید متوجـه تـا کنـد مـی فراهمشما

.داریدفاصلهمطلوبریتمیکموازاتبرزندگی

زیستیساعتسلامتارزیابی
کــهرامختلفــیشــرایطومعلائــآزمــون،اولــین

علائـم این.دهدمیارائهببرید،رنجآنازاستممکن
تغذیـه یـا خوابچرخهرويبراستممکنشرایطیا

عملکـرد بـه پاسخیاستممکنیا.بگذارندتأثیر تان
صــورت،هــردر.باشــدتــانزیســتیســاعتضــعیف
ازبـیش اسـت ممکـن کـه اینومسائلاینشناخت

گـام اولینباشند،گذارتأثیرکنید،میتصورشماآنچه
.استآنهابهرسیدگیبراي

ســاعت3حــداقلمســتلزمتــانشــغلچنانچــه
بیشمدتبهصبح،5تاشب10ساعاتبینبیداري

یـک شـما است،)هفتهدرباریک(سالدرروز50از
مشـکلات معـرض دروشویدمیمحسوبکارشیفت
بـه مـا ازبسیاري.یددارقرارشیفتیمشاغلبامرتبط
درخـوریم، مـی غـذا نظـم بیخوابیم،نمیکافیاندازه

یـا وکنـیم نمـی شـرکت تـوجهی قابـل بدنیفعالیت
ــت ــدنیفعالی ــدیدب ــاندرراش ــامنامناســبزم انج

بـه زیسـتی سـاعت بـر مؤثر عواملشناخت.دهیممی
کهکنیدایجادراکوچکیتغییراتکندمیکمکشما

.افزودخواهدپربارسالچندینعمرتانبه

پاسـخ دوردهیـد؛ پاسـخ صـادقانه زیرسوالاتبه
شـما فـرد بهمنحصرکاملاً نتایج.بکشیدخطصحیح
بـه چنانچـه .نداردوجودغلطیادرستپاسخ:هستند

احتمـالا دهیـد، »بلـه «پاسـخ سؤالات،اینازیکهر
سـلامت نفـع بهراتانروزيشبانهسیستماستنیاز
هایتـان بلـه تعداداگر.کنیدتنظیموسازينهبهیتان
بـراي تقریبـاً  بهبـودي مسـیر نشوید؛نگرانبود،زیاد
.استبازافرادهمه

جسمانیسلامت
وزناضـافه کـه اسـت گفتهشمابهشمادکترآیا
دارید؟

خیر / بله 
دیابـت یـا دیابـت پـیش شـده دادهتشـخیص آیا
دارید؟

خیر / بله 
قلبـی، بیمـاري ماننـد مزمنريبیمایکبرايآیا
اسـیدي، ریفلاکـس آسـم، کلسترول،بالا،خونفشار
شـده تجویزتانبرايداروییخوابیبییامفاصلدرد

است؟
خیر/بله
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یـا آلـرژي درد،اسیدي،ریفلاکسدرمانبرايآیا
کنید؟میمصرفنسخهبدوندارويخوابیبی

خیر/بله
ید؟دارنامنظمیقاعدگیچرخهآیا

خیر/بله
ازناشـی خـواب اخـتلال یـا گرفتگیگردچارآیا

شوید؟مییائسگی
خیر/بله

اید؟داشتهجنسیمیلکاهشاخیراآیا
خیر/بله

بـا مـرتبط بیماريیککهشدهدادهتشخیصآیا
بیمـاري یـا اسـکلروزیس مولتیپلمانندمزمنالتهاب
دارید؟رودهالتهابی

خیر/بله
دارید؟کمرمکررددرآیا

خیر/بله
دارید؟خوابآپنهکهشدهدادهتشخیصآیا

خیر/بله
کنید؟میخروپفآیا

خیر/بله
بیــدارخــوابازبینــیگرفتگــیاحســاسبــاآیــا

شوید؟می
خیر / بله 

یـا دل،سـر سـوزش شـکم، دردمکررطوربهآیا
کنید؟میتجربهراهاضمهسوء

خیر / بله 
شوید؟میدچارمیگرنیامکررهايدردسربهآیا
شوند؟میخستهتانچشمانروزپایاندرآیا

روانسلامت
کنید؟میاضطراباحساسآیا

خیر / بله 

کنید؟میاندوهوغماحساسمکررطوربهآیا
خیر / بله 

شوید؟میمواجهچالشباتمرکزوتوجهبرايآیا
خیر / بله 

ضـعیف تمرکـز یـا درگمیسـر وگیجـی دچارآیا
شوید؟می

خیر / بله 
کابـل عینـک، ماننـد خودوسایلمکررطوربهآیا
کنید؟میگمراتانکلیددستهیاشارژ،

خیر / بله 
برید؟مییادازراافرادچهرهواسامیآیا

خیر / بله 
تانامورشدهثبتفهرستیاتقویمبههمیشهآیا
هستید؟متکی

خیر / بله 
کنید؟میخستگیاحساسهاظهرازبعداآی

خیر / بله 
شوید؟میبیدارخوابازخستگیاحساسباآیا

خیر / بله 
روانـی آسـیب ازپساسترسیاختلالکنونتاآیا

است؟شدهدادهتشخیصشمادر
خیر / بله 

توجـه، نقـص فعـالی بـیش اخـتلال کنـون تاآیا
شـما دردوقطبـی اخـتلال یـا اوتیسـم طیـف اختلال

است؟شدهدادهتشخیص
خیر / بله 

دارید؟خوردنبهشدیدمیلآیا
خیر / بله 

ندارید؟ارادهغذامورددرکنیدمیاحساسآیا
خیر / بله 

وپـذیر تحریککهشدهگفتهشمابهکنونتاآیا
هستید؟خشمزود

خیر / بله 
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شوید؟میمواجهمشکلباگیري تصمیمدرآیا
خیر/ بله 

رفتاريعادات
دارید؟میبرقدم5،000ازکمترروزدرآیا

خیر / بله 
درمنزل،ازخارجراساعتیکازکمترروزانهآیا
گذرانید؟میروزطبیعینورمعرض

خیر / بله 
کنید؟میورزششب9ساعتازپسآیا

خیر / بله 
کـار صـرف راخودوقتازساعتیکازبیشآیا

ازقبـل تلویزیـون تماشـاي یـا وهمراهتلفنرایانه،با
کنید؟میخواب

خیر / بله 
الکلـی نوشـیدنی چنـد یـا یـک شـام ازپـس آیـا 

کنید؟میمیل)آبجویاشرابکوکتل،(
خیر / بله 

بنوشید؟آبکهکنیدمیفراموشروزطولدرآیا
خیر / بله 

یـا چـاي قهـوه، عصـر یـا ظهرازبعدطولدرآیا
نوشید؟میدارافئینکنوشیدنی

خیر / بله 
مـواد شـکلات، تـان انرژيسطحارتقايجهتآیا
هاينوشیدنییا)پیتزادونات،(کربوهیدراتپرغذایی
کنید؟میمصرفراانرژي

خیر / بله 
دیـر گرسـنگی، بـه توجـه بـدون روزطولدرآیا
خورید؟میغذاهنگام

خیر / بله 
دیگـري چیـز بآازغیـر بـه شـب، 7ازپـس آیا

خورید؟می
خیر / بله 

خوابید؟میروشنچراغباآیا
خیر / بله 

7ازکمتـر اسـتراحت وخـواب بـراي روزهـر آیا

کنید؟میصرفزمانساعت
خیر / بله 

دارزنـگ سـاعت بـه صبحدرشدنبیداربرايآیا
دارید؟نیاز

خیر / بله 
ــهآیــا ــهآخــرتعطــیلاتدرمعمــولطــورب هفت

خوابید؟می
خیر / بله 

راآنباشــددســترسدرغــذاکـه زمــانهــرآیـا 
نباشید؟گرسنهاگرحتیخورید،می

خیر / بله 

شماهايپاسخارزیابی
ــدمــااکثــر ــه"بلــه"پاســخچن ــوقســوالاتب ف

زیـرا ،)نیسـت عادياما(استشایعامراین. ایمهداشت
درکمـابیش وهسـتیم کـار شـیفت کارگرانماهمه

ــدگی ــانزن ــتماخــتلالم ــهراروزيشــبانهری تجرب
بسـیاري روانی،وجسمانیسلامتبخشدر.کنیممی
دهـیم، بلـه پاسخسوالدویایکبهاستممکنمااز
نشانبخش،هردربیشتریابلهسهبهدادنپاسخاما
اسـت ممکـن مـان روزيشبانههايریتمکهدهدمی

کـه کنیدتصوراستممکنهمچنین.نباشندمطلوب
زیـرا هسـتند، اهمیتبیوخیمخوشعلائم،ازبرخی

ایـن مشـابه نیـز شماسالوسنهمافرادازبسیاري
طبیعیبردالباشد،شایعکهآنچهاما.دارندراعلائم

.رودمینشماربهآنبود

اختلالیکبلهپاسخهررفتاري،عاداتبخشدر
ازبسـیاري .ودشمیمحسوبزیستیساعتدربالقوه
بخـش ایـن دربیشـتر یـا بلـه پاسخپنجمعمولاً افراد
رامختلفـی هـاي راهبایـد کهمعناستبدینکهدارند
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طـی شـان سـلامتی حفـظ وریـتم سازيبهینهبراي
.کنند

خودتانزیستیساعتشناخت
وداردآزمـون شـکل کمترتست،ایندومقسمت

بـا آینـده، هفتـه بـراي .اسـت پیگیرانـه تمرینبیشتر
نمـودار خـود، راهنمايعنوانبهتوضیحاتازاستفاده

ایـن بـه دادنپاسـخ .کنیـد پـر راجلوترصفحهچند
اي هبیطرفان ـدیـد شـما بـه هفتهیکطیسوالشش

احتمـال بـه .دهـد میتانروزيشبانهریتمبهنسبت
عوامـل بهتانهايپاسخکهشدخواهیدمتوجهزیاد،

یکآیاهستید؟کارمحلدرآیا:داردبستگیبسیاري
اینکـه یاهفته؟آخرتعطیلاتیااستهفتهعاديروز
درمـا است؟بینیپیشقابلغیرتانزندگیسبکآیا

تحـت راجهـان سراسرمردمازنفرهزارانآزمایشگاه،
افـراد بیشـتر کهایم هشدمتوجهوایم هدادقرارنظارت

آخـر تعطـیلات وهفتهایامطیدرمختلفیهايریتم
قـرار کـه دانـیم میهمرااینحال،اینبا.دارندهفته

اطلاعـات کـه هنگـامی :باشندچنیناینهمهنیست
درهـادزا یـا آرژانتـین درتوباقبیلهمانندبومیمردم

کهکنیممشاهدهتوانیممیکنیم،میمطالعهراتانزانیا
یبین ـپـیش قابلبسیاربدنیفعالیتوخوابالگوهاي

.استسازگارروزهمانباروزهرکهدارند

زیسـتی سـاعت کـه بگـویم شمابهتوانمنمیمن
راآنشـما خـود امـا باشـد، چگونـه بایدتانآلایده
راخـود زمـانی موضـوع ایـن اوقـات، بیشتر.دانیدمی

بـه مـدت طولانیتعطیلاتیکدرکهدهدمینشان
ونکنیـد میـل نوشـیدنی حدازبیشاگر.بریدمیسر

بـه تـان بـدن کهریتمیبهاستممکنکنید،ورزش
اسـت ممکـن .گردیـد بـاز دهـد، میترجیحکلیطور

طولدرروید،میرختخواببهزودترکهشویدمتوجه
دیرهنگاممصرفبهکمتريمیلوهستیدتر فعالروز

.داریدتنقلات

بـاز تعطـیلات ازکـه ایـن محـض بهحال،اینبا
ریتماینحفظازمانعتانزندگیهايواقعیتگردید،
نباشـید قـادر استممکن.شودمیبهینهروزيشبانه

زندگیباراخودآلایدهریتمازاي هجنبهربلافاصله
طبیعیهايریتمبهتوجهاماکنید،ادغامخودروزمره

اشـتباه اسـت ممکنآنچهبهنسبتبهتريدركتان،
مـواردي شناسـایی ردودهـد میشمابهدهید،انجام

کنـد مـی تانکمکدارد،نیازکوچکاصلاحاتبهکه
.زدخواهـد رقمتانبرايبزرگینتایجاینهاهمگیکه

بدنقانونهماناکهخودزیستیساعتباکههنگامی
کـه بگیریدتصمیماستممکنشوید،آشنااستتان

بـا تعامـل یـا وکار(تانزندگیفعلیسبکهمینبا
پیشاست،ناپذیراجتنابکنیدمیتصورکه)خانواده

تـدریجی بـروز بـه منجراستممکنامراینوبروید
کـه بگیریـد تصـمیم شایدیا.شودمزمنهايبیماري

یکســريوداردقـرار اولویـت درتــانبـراي سـلامتی 
راتـري پربارهايسالبتوانیدتاکنیداعمالتغییرات

.کنیدسپريکارتانمحلیاخانهدر

ایـن ازیـک هـر اهمیـت بهمختصرنگاهیحال،
.داشتخواهیمسوالات

خـواب ازشـدن بیـدار چگونـه ووقتچه
استروزرویدادمهمترین

ــههنگــامی ــدارخــوابازشــماک ــیبی شــوید،م
بیـرون خـود تخـت ازوکنیدمیبازراتانهايچشم
تــانچشــمانبــهکــهنــوريپرتــواولــینآییــد،مــی
شـبکیه درراملانوپسـین نـور ايحسـگره خورد،می

تـان SCNارشـد سـاعت بهوکندمیفعالتانچشم
.اسـت رسـیده فراصبحکهکندمیارسالراپیاماین

دوکـه هنگـامی جاسوسـی، فـیلم یـک ماننددرست
شانساعتهايوکنندمیآغازراخودمأموریتمأمور،

روشـن، نـور پرتـو نخستینرویتسازند،میهمگامرا
خودساعتکهکندمیارسالSCNبهراسیگنالنای
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کـه هنگـامی معمـولاً  .کنـد تنظـیم صـبح رويبررا
طـور بـه کنـد، مـی ثبـت راصـبح زمانSCNساعت

راشـما داخلـی دارزنـگ ساعتیکهمچونخودکار
یـک بـه شـدن بیـدار بـراي چنانچهاما.کندمیبیدار

ادهآم ـشـما SCNداریـد، نیـاز واقعیدارزنگساعت
همـین بـه .استشبهمچنانکندمیتصورونیست
 ـبـه راتـان هـدف بایدکهاستدلیل تعیـین اي هگون
بـه وباشـید وابستهدارزنگساعتبهکمترکهکنید
صبحتانSCNکهباشیدداشتهکافیخواباي هانداز

.کندبیدارراشماودهدتشخیصرا

پـر راجلـوتر صـفحه چنـد نمـودار کـه همانطور
شـوید، مـی بیـدار خوابازکهزمانیبهتنهاکنید،می

راآنداریـد، نیازدارزنگساعتبهاگرونکنیدتوجه
اجـدادمان کـه اي هگونهمانبهما.بگیریدنظردرنیز
گذشـته، در.شویمنمیبیدارشدند،میبیدارخواباز

بـا کامـل همـاهنگی درمانزیستیساعتکهزمانی
بهشب10ساعتازقبلماوبودزيروشبانهچرخه

طلـوع حـوالی راماSCNساعترفتیم،میرختخواب
زمـانی هماندمسپیده.کردمیبیدارخوابازآفتاب
راملاتـونین تولیـد طبیعـی طـور بـه بـدن کـه است

در.یابـد مـی کـاهش خواببهمیلوسازدمیمتوقف
نـد مانفراوانیزیستیهايسیگنالهمچنینزماناین

حیوانـات وپرنـدگان صـداي ونـور تشعشـعات اولین
هانشانهایناگر.شودمیارسالمابهشدنبیداربراي

بیـدار راشـما بـدن دردمـا افزایشنشوند،واقعمؤثر 
بـه میـل کـاهش بـراي ملاتـونین سطحزیراکند؛می

و،رودمـی بـالا کـورتیزول سطحآید،میپایینخواب
گرمتـان کنیـد مـی احساسیتوجهقابلطوربهشما
.استشده

ازهـا نشـانه ایـن واسطهبهندرتبهماامروزه،اما
کـاملاً  اتـاق یـک درخوابیـدن .شـویم میبیدارخواب
کهاي هجداردوهايپنجرهودمالحاظازشدهکنترل

رامـا اند،شدهپوشاندهکرکرهیاوضخیمهايپردهبا

کردهمحرومدماونورصوتی،هايسیگنالدریافتاز
رویـم، مـی رختخـواب بهدیروقتکههنگامیو.است
دمسـپیده درمـان ملاتـونین سـطح وخواببهمیل

استدلیلهمینبه.داردقراربالاسطوحدرهمچنان
تانـک وتوپبهنیازشدنبیداربرايماازبسیاريکه

.داریم

روزلقمهیاجرعهاولین
سـاعت کـه نـور اشـعه اولـین رویتماننددرست

درکـه اي هلقم ـاولـین کنـد، مـی تنظیمراتانمغزي
مـابقی بـراي راروزآغـاز سـیگنال گذاریـد، میدهان

پـژوهش درمـا .کنـد میارسالتانبدندرهاساعت
یکعرضدرافرادازدرصد80کهشدیممتوجهمان

میــلآبازغیــربــهچیــزيشــدن،بیــدارازســاعت
سـاعت 2عـرض درنیـز افـراد درصـد 10.کننـد می

ازکـوچکی گـروه تنهـا وورزندمیخوردنبهمبادرت
صـبر سـاعت 2ازبیشصبحانهکردنمیلبرايافراد
اغلـب کـه دادندگزارشنیزافرادازبسیاري.کنندمی

بسـنده تحقیقاتاینبهما.کنندنمیمصرفصبحانه
متوجـه وکـردیم کنکـاش عمیقتـر بنـابراین نکردیم،

.استنشدهتعبیردرستیبهصبحانه،واژهکهدیمش

بـاز "مفهـوم بهانگلیسیزباندرواقعدرصبحانه
:اسـت "ناشتاوضعیتازشدنخارج"یا"روزهکردن

آشـامیدن یـا خوردنازکاملشبیککهمعنابدین
ازراشـما واقعـاً چیـزي چـه امـا .اسـت شـده سپري

هرچـه :اسـت اینپاسخکند؟میخارجناشتاوضعیت
رابـدن اعضـاي مـابقی ومغـز عضـلات، کبـد، معده،
پاسـخ و.نیسـت ناشـتا دیگـر بـدن کـه سازدمتوجه

آبکنـار درآشـامیدنی یـا خوردنیچیزهرتواندمی
.باشد

قهـوه فنجانیککهکنیدتصوراستممکنشما
خـارج وضـعیت ایـن ازراشـما شـکر وخامهکمیبا

صبحدرراقهوهدلیلاینبهتنهاافراداکثرسازد؛نمی
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در.شـود بیـدار مغزشـان اصـطلاحا کهکنندمیمیل
مـان دهـان درکالريمقداريکهاینمحضبهواقع،
ترشـح بهشروعغذا،هضممنظوربهمعدهدهیم،قرار

ها، هورمونازفراوانیگروهسپس.کندمیمعدهاسید
غـاز آراخـود روتـین وظـایف انجـام ها، ژنوهاآنزیم

اولـین یـا چـاي، یاقهوهفنجانجرعهاولین.کنندمی
مغـز ومعدهساعتکهاستچیزيهماندقیقالقمه،

.کندمیبازنشانیرا

کـل چهـارم یکازکمترماکنندگانشرکتاکثر
تـا صـبح 4سـاعت بینراخودروزانهمصرفیکالري

درصـد 30ازبیشکهدرحالیکردند،میمصرفظهر
ایـن .شدمیمتمرکزشبساعاتدرآنهانهروزاکالري

وعـده واقـع درامـا کردنـد، میحذفراصبحانهافراد
شـود مـی میـل صـبح درکهرامهمیوبزرگغذایی
وعـده میـان یـک آنهـا عـوض، در.گرفتندمینادیده

میـل غیـره وماسـت میوه،آبچاي،قهوه،یاکوچک
بـا .رفتندگنمینظردرغذارااینهاحتیکهکردندمی
درغـذایی وعـده یـک راموارداینمامعدهحال،این
میـل قهـوه فنجانیککهنداردتفاوتی.گیردمینظر
حـال هردرصبحانه،غلاتازپرکاسهیکیااید هکرد

.کندمیتلقیناشتاوضعیتازخروجزمانراآنمعده

روزلقمهیاجرعهآخرین
بهفعالیتعیتوضازبایدمغزکههمانطوردرست
تـرمیم بـه شـب درودهـد موقعیـت تغییراستراحت
چنـدین مدتبهبایدنیزمتابولیکهاياندامبپردازد،
جرعـه آخرین.کننداستراحتونکردهفعالیتساعت

کنـد مـی ارسالمابدنبهراسیگنالاینروز،لقمهیا
چنـد .کنـد آمـاده ترمیموپاکسازيبرايراخودکه

دریافتراپیاماینبدنومغزتاکشدمیطولساعت
اســت،لازمکـه کـاري تنهـا کننـد؛ شـروع رارونـد و

.نکنیــدتـان بــدنواردبیشـتري کــالريکـه اینسـت 

سـاعت قهوه،فنجانیککههمانطوردرستبنابراین،

کـه چیـزي آخـرین میکنـد، فعـال راشـما متابولیک
زاپـیش سـاعت 3تـا 2بایـد نوشیدمییاخوریدمی

خودنوسازيوترمیمحالتبتواندبدنتاباشدخواب
.کندآغازرا

بـه کـه اسـت عـواملی بزرگترینازیکیفرهنگ،
.کردبینیپیشراخوردنالگوهايتوانمیآنواسطه

شـام زودمتحـده ایـالات درمردمازبسیاريچهاگر
در.دارنـد نیـز شـام ازپـس وعدهمیاناماخورند،می

کشـورهاي ازبرخـی وشـرقی شـورهاي کازبسیاري
طبیعـی امـري شب،اواخردرغذاخوردننیزاروپایی

ازپـیش حتـی هارستورانکشورها،ازبرخیدر.است
شـام جهان،نقاطبرخیدر.نیستندبازشب9ساعت

،رودمیشماربهروزغذاییوعدهبزرگترینوقت،دیر
کوچکییغذایوعدهمعمولاً نقاطسایردرکهدرحالی

.کنندمیمصرفراظهرناهارباقیماندهیااست

میـل روزدرکـه اي هلقمیاجرعهآخرینصادقانه
شما.کنیدیادداشترا)دارووآبازغیربه(کنیدمی

برنامـه قبـل ازکـه کنیـد فکـر ایـن بـه اسـت ممکن
کهدهدمینشانمنتحقیقاتامااید،داشتهمنظمی

مـواد منظـور دوبهما.ندارندصیخابرنامهافراداغلب
بـه یـا بخشـد انـرژي مابه:کنیممیمصرفراغذایی

بهدیگريچالشهاهفتهآخر.دهدپایانمانفعالیت
اضـافه برنامـه بهنیزشبانههايمعاشرتوافتدمیراه
اینشمابهتانغذاییبرنامهمنظمپیگیري.شوندمی

مناسبالگوهايیاآشویدمتوجهکهدهدمیراامکان
.خیریاکنیدمیاجرادرستیبهرا

روید؟میخواببهزمانیچه
بیـداري زمـان .استدشوارنیزسوالاینبهپاسخ

اسـت، شـده تعیـین وتنظیمماکاريبرنامهبانسبتا
کهاینستکنندهتعییناغلبتانخوابزمانبنابراین

برنامهامازبرخی.کنیدمیدریافتخوابساعتچند
ممکـن برخـی .داریـم کـاري روزهـاي طولدرثابتی
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درامــاباشــند،داشــتهمعینــیخــوابســاعاتاســت
مختلفـی سـاعات درتعطیل،روزهايوکاريروزهاي

اسـت زمانیپاسخ،ترین دقیق.شوندمیبیدارخواباز
پیـام، ایمیـل، آخریناید،کردهخاموشراهاچراغکه

واید،کردهبررسیراتاناجتماعیهايشبکهحساب
.هستیدتانرختخوابدربستهچشمانبا

کنید؟میخاموشراصفحاتهمهزمانیچه
اتاقازشخصیکهزمانیپیش،سال50همینتا

هاسرگرمیواجتماعیتعاملتمامشد،خارجنشیمن
خـواب اتـاق دربپشـت اسـتراحت وخوابنفعبهرا

کـار روياولیـه هـاي سـال درحتی.گذاشتمیباقی
وجـود چنـدانی شبانگاهیهايبرنامهتلویزیون،آمدن

ازپـس تلویزیـونی هـاي ایسـتگاه ازبسـیاري .نداشت
11تـا 8بـین (تماشـا اوجساعاتدرهابرنامهنمایش

سـاعته 24بـا امـا .دادندمیخاتمهخودکاربه)شب

ــتشــدن ــون،اجتمــاعی،هــايرســانهفعالی وتلویزی
هفتـه، روز7دردیجیتـالی هايدستگاهيهاسرگرمی

اهمیـت اینهاازکشیدندستمناسبزمانازآگاهی
.کردپیدااي هویژ

کنـار رامـان دیجیتالهايدستگاهماکههنگامی
ازتـا کشـد مـی طـول زیاديمدتمغزمانمیگذاریم،

نـور ازاي هعمـد بخـش مـا چشـم .ایسـتد بازفعالیت
کنــد،مـی دریافــتاردیجیتـال هــاينمـایش صـفحه 

ــزنمــایشصــفحهکــردنخــاموشبنــابراین ــننی ای
نورهـاي همـه وقـت چـه کهدهدمیمابهراسیگنال
.کنیمخاموشرامغزمانبهورودي

کنید؟میورزشزمانیچه
ریـتم بـر جسـمانی شـدید فعالیتیاورزشزمان

اینکـه بنـابراین، .داردمتمایزياثراتبیداريوخواب
.استاهمیتحائزبسیارکنید،میزشورزمانیچه
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روزهاي
هفته

اززمانیچه
بیدارخواب

شدید؟
ساعتتوسط
یادارزنگ

خیر؟

بهزمانیچه
خواب

رفتید؟می

اولینزمانیچه
راروزجرعه/لقمه

کردید؟میل

آخرینزمانیچه
راروزجرعه/لقمه

کردید؟میل

تمامیزمانیچه
راصفحات

کردید؟خاموش

زمانیچه
ورزش
کردید؟

شنبه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

یکشنبه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

دوشنبه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

شنبهسه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

چهارشنبه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

پنجشنبه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

جمعه
ساعت؟

زنگساعت
دار؟

شماهايپاسخارزیابی
سیسـتم مـورد درخـوبی دركزمـان، شـش این
برنامــههـیچ .دادخواهـد شــمابـه تـان روزيشـبانه 

ایـن بـا .کنـد کـار همهبرايکهنداردوجودجادویی
کجـا ازاینکـه تعیـین جهـت درزیراطلاعاتازحال،
ــد ــراتتغیبای ــد،آغــازرای ــدبهــرهکنی حتــی.بگیری
سالم،تاکندمیکمکشمابهنیزتغییراتترین جزیی

تـر  مهماولدستهچهار.باشیدبیماريبدونوکارآمد
جـزو چهدارد،کاربردافرادهمهبرايتقریباً وهستند
چهوکنند،میورزشمنظمطوربهکهباشیدافرادي

ــرادي ــهاف ــدامک ــفحاتازم ــالص ــتفادهدیجیت اس
.کنندمی

روزهـاي وکـاري روزهـاي بـین (هفتهطیاگر●
یـا کمتـر سـاعت 2زمان،ششهردر)تعطیل
هـاي گزینـه باشـد، داشـته وجـود تغییـر بیشتر
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راحتـی بـه شـما .داریـد بهبوديبرايمتعددي
یـک حداقلدرراخودمشکلحلراهتوانیدمی

دسـته یـک یـافتن اوقـات گـاهی .بیابیددسته
دردیگـر گزینـه چندینخودکارطوربهبندي،
ــانرامناســبمحــدودهیــک ــهبرایت ارمغــانب

.آوردمی

درروزشـبانه طـور بهکهساعاتیکلبهنگاهی●
بنیـاد توصیهبهبنا:بیاندازیدگذرانید،میخواب

وسـاعت 7حـداقل بایدبزرگسالانخواب،ملی
دریافـت شـبانه خوابساعت9حداقلکودکان

شـدن بیدارازپسوخوابیدمیکمتراگر.ندکن
کارياولینکنید،میخستگیاحساسصبحدر
بـه زودتـر کـه اسـت ایـن دهیـد انجامبایدکه

کنیـد انتخـاب رااي هبرنامیاوبرویدرختخواب
دقیقه30حداقلهاصبحدهداجازهشمابهکه

خوابیـد میساعت7ازبیشاگر.بخوابیدبیشتر
خـواب احسـاس شـوید، میبیدارکههنگامیو

تـان خـواب کیفیـت احتمـالا کنید،میآلودگی
باشـید داشـته یـاد به.نیستقبولقابلوکافی

هفتـه روز7ازروز3تنهـا درضعیفخوابکه
.دهدفنابادبرراشمازحماتتمامتواندمی

حـال درتـان معـده کـه ساعاتیکلبهنگاهی●
ترین دیروزمانودترینز:بیاندازیداستفعالیت
خوریـد، مـی غـذا هفتـه روزهردرکهرااوقاتی

کـه اسـت زمانیبازههماناین.کنیدیادداشت
غـذا فرآوريبرايراآمادگیبیشترینتانروده
بایـد باشد،ساعت12ازبیشبازهایناگر.دارد

ازیکیازعمرآخرتاشماخوشبختانهکهبگویم
.برخورداریـد سـلامتی برر مؤثعواملبزرگترین

12بـازه یـک طیبزرگسالانازدرصد10تنها

مـواد تمـام کـه افـرادي .کنندمیتغذیهساعته
11تـا 8بـازه یـک درراخـود مصـرفی غذایی

ــاعته ــلس ــیمی ــد،م ــايازکنن ــلامتیمزای س
.بودخواهندبرخورداربیشتري

میـل شـب درچیـزي کـه بـاري آخـرین زمان●
در.کنیـد مقایسهتانخوابمانزباراکنیدمی

ساعت3بایدزمانیاختلافاینآل،ایدهحالت
.باشدبیشتریا

باشیدشدهزدهشگفتاستممکن!تماموهمین
مـورد چنداینتعدیلشودمیمگر:بپرسیدخودازو

چـه کـالري شـمارش پـس بخشـد؟ بهبودراسلامتم
ئو،پـال قنـد، بـدون کربوهیـدرات، کـم رژیمشود؟می

خورنـد؟ نمـی دردبـه اتکینـز یـا اي،مدیترانـه وگان،
راسـبز چايیاماهیروغنمانندضروريهايمکمل

مـوارد ایـن نگـران نیستلازمدیگر...وکنم؟میچه
خـود بـا وبگذاریـد کنـار رااینهـا لحظـه یک.باشید

جهـان سرتاسردرمردمپیش،سالصدها.بیاندیشید
غـذایی مـواد کردنـد، مـی زنـدگی کـه جاییبهبسته

ــدمــیرامختلفــی درچینــیرســتورانهــیچ:خوردن
وجـود هنـد در)دونـات نـان نوعی(بیگلیانیویورك

گونـه هیچبامرتبطمزمنبیماريگونههیچ.نداشت
نداشـت هـم تفاوتیونداشت،وجودهمخاص،غذاي

اما.باشدبالاپروتئینوکربوهیدراتچربی،نظرازکه
مشــتركچیــزیــکجهــانسرتاســردرانمــاجــداد
جسـمانی فعالیـت خوردند،میغذاکمترآنها:داشتند

زنـدگی روالوخوابیدنـد مـی بیشترداشتند،بیشتري
شـان دقیـق داخلـی سـاعت اساسبرراخودروزمره

مهـم اصـل ایـن بـه هـم بـاز اینجادر.دادندمیانجام
.استچیزهمهبنديزمانکهرسیممی

سایربرايبرتراي هکننداصلاحزمانبنديواقع،در
کـه همـانطور .شـود مـی محسـوب مـا رفتاريعادات
سـعی کـه افـرادي شدید،متوجهبالینینظرازپیشتر
12یـا 8،10ظرفراخودمصرفیکالريهمهدارند

شـبانه ریـتم حکمتحقیقتدرکنند،مصرفساعت
. اندهکرددركخوبیبهرابدنمانومغزروزي
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عاداتخوب،عاداتدنبالبهباشید،داشتهیادبه
بـه هفتـه، چنـد ازپـس .آینـد مـی وجودبهخوبتري
وکیکدیگر.کنیدمیعادتبهترغذاییموادانتخاب
شـده سرخغذاهايورسندنمینظربه،جذابکلوچه
تعـادل کـه هنگامیمهمتر،همهاز.نیستندآوراشتها

بـدن، ایمنـی سیسـتم شـود، برقـرار مجدداً هورمونی
نیـز تـان جنسـی میـل وشـادي خـواب، خو،وخلق

فشـار درمـان بـراي چنانچـه .یابـد بهبوداستممکن
مصـرف داروخـون قنـد یـا وبـالا کلسـترول یاخون
روزيشـبانه ریـتم بازنشـانی کهبدانیدبایدکنید،می

ممکـن کـم دستیابخشید،خواهدبهبودنیزرا،آنها
نیـاز داروکمتـري مقـدار بهمتیسلاحفظبراياست

.باشیدداشته
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بهترشبانهخوببرايزیستیساعت
سـاعت قـانون چگـونگی ازدرستیدركکهحال
کــهاسـت ایـن بعـدي گــامایـم،  هکـرد پیـدا زیسـتی 
هـدف اینجـا درمـا .بیاموزیمراآنمدیریتچگونگی

ــدوگ ــالرااي هان ــیدنب ــیمم ــدا:کن ــیابت ــواهیمم خ
روزطـول درتـري بهینـه اوقاتبارامانهايفعالیت
هـاي سـاعت بـا بیشتريهماهنگیدرتاکنیمتنظیم
بخـوریم غذاهنگامیخواهیممیما.باشندمانداخلی

مـا کنـیم، مـی متـابولیزه راآنتريمـؤثر طـور بهکه
مغـز عملکردکهدازیمبپرفعالیتبهزمانیخواهیممی

نهایـت درو.داردقرارخوداوجسطوحدرمانبدنو
دریافـت مناسـبی میـزان بـه راخـواب خواهیممیما

بعـد روزدردیگـر باررااموراینهمهبتوانیمتاکنیم
اخـتلالات کـه اینسـت دومهـدف .دهـیم انجـام نیز

بـه رامـان داخلـی هـاي ساعتوکنیمرفعراموجود
.کنیمتنظیمنوازمان،سلامتبهبودمنظور

اولـین کـه اسـت منطقـی کـاملاً  حـدس یکاین
کنـد، مـی خطـور ذهنتـان بـه اینکـار برايکهچیزي
هـاي ساعتحقیقت،دراما.باشدخوردنالگويبهبود
خواهنـد تنظـیم نحـو بهترینبههنگامیروزيشبانه

قـرار بررسـی مـورد مـان شـبانه هـاي فعالیتکهشد

نـور بـه مـا دسترسـی بایـد تر،سادهعبارتبه؛گیرند
کـه چرا.یابدافزایشمانخوابمیزانوشودمحدود
بـدن :نیسـت پـذیر  کـنش ومنفعلتجربهیکخواب
.داردنیازشببهروز،درشدنآمادهبرايانسان

کـه متعدديزاياسترسعواملباروزهرمابدن
در.نـد کمـی مقابلـه شـوند، مـی سلولیآسیبموجب

گیـرد؛ نمـی صورتبدنبرايلازمتعمیراتتنهاشب،
ــز ــزمغ ــغولنی ــیدگیمش ــهرس ــهب ــالوحافظ ارس

دوربـراي مـا سازيآمادهجهتلازمهايدستورالعمل
اتفـاق شـب درکـه تغییراتـی .هاسـت فعالیتبعدي

حسـی چـه بعـد روزدرمـا اینکـه منظوربهافتد،می
دلیلهمینبه.هستندحیاتیشدتبهباشیم،داشته

خـواب میـزان وهستیمکاملسلامتدرکههنگامی
وشــادابیاحســاسبــاایــم، هکــرددریافــتمناســبی
.شویممیبیدارخوابازسرزندگی

خوابمراحل
ازاي هچرخکهشودمیحاصلزمانیخوبخواب

خـواب .باشـد داشـته وجـود فعالخوابوآرامخواب
:دهـد مـی رخخـاص یتوالیکبامرحلهسهدرآرام،

N1)آلودگیخواب(،N2)شبانهخواب(،N3) خـواب
مختـل فرآینـد ایـن کـه مـواردي استثنايبه).عمیق

دیگـر اي همرحل ـبـه مرحلهیکازآرامیبه،گرددمی
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طـی مراحـل ایـن کـه مـادامی ورفت،خواهیدپیش
داخلیهايساعتاقتضايبهتانمغزوبدنشوند،می

ابتدا،.دهندمیارائهخودازتفاوتیمعملکردهايشان
چنـد سـبک، خـواب بـه بیـداري ازانتقـال مرحلهدر

مغزوبدناماکنید،میسپريN1مرحلهدررادقیقه
شـروع تانبدندماي:تغییرندحالدرسرعتبهتان
وشـوند، مـی شـل تـان عضـلات کنـد، مـی کاهشبه

لهمرحطیدر.کنندمیحرکتآرامیبهتانچشمان
N1،بـه نسـبت خـود آگـاهی آهسـته آهسـته خواب

راحتـی بـه امـا دهیـد، مـی دسـت ازرااطرافمحیط
.شویدبیدارتوانیدمی

خوابواقعیفازاولینشبانه،خوابیاN2مرحله
ضـربان وحرکتبیتانچشمانمرحله،ایندر.است
نـوعی مرحلـه، ایندر.استآهستهتانتنفسوقلب

ــزيفعالیــت ــهمغ ــامب ــايدوكن sleep(خــوابه

spindles(ــالدر ــتدادنرخح ــهاس ــلدرک فواص
برخـی .شوندمیثبتمغزينواررويبرمعینیزمانی

مهمـی نقشخواب،هايدوكکهمعتقدندمحققاناز
.کنندمیایفاحافظهتثبیتدر

مغـز کهاستهنگامیعمیق،خوابیاN3مرحله
وباشـد اسـخگو پکمترخارجیهايمحركبهنسبت
تـان تـنفس .افتـد مـی اتفـاق سـختی بـه شدنبیدار
ویابـد مـی کـاهش تـان خونفشارشود،تر میمنظم
میـزان ازتـر  پـایین درصد30تا20تانپالسمیزان

شـما مغـز سـمت بهکمترخونجریان.استبیداري
سـرد تـوجهی قابـل میـزان بـه اینـرو ازدارد؛جریان

پایـان بـه مرحلـه ایـن کـه اینازقبلدرست.شودمی
حرکـت ازمـانع وشـود، مـی فلـج تانعضلاتبرسد،
حـال، ایـن بـا .گـردد مـی خـواب طولدرتانکردن

خـوردن وخـواب دررفـتن راهمانندخوابیاختلالات
آنهـا درفیزیکیتغییراتاینکهداردوجودخوابدر
مرحلـه ایـن درخـواب دادندسـت از.دهـد نمیرخ
هـاي مهارتوخووخلقخلاقیت،اهشکدرتواندمی

داشـته روزطـول درسـزایی بـه نقـش خوبحرکتی
.باشد

REMخـواب عنـوان تحتآرامخوابمرحلهاین

حرکـات باهمراهخوابمعنايبهکهشود،مینامیده
ایـن در.اسـت )rapid eye movement(چشـم سریع
خـود فعالیـت بـه ذهنامااستحرکتبیبدنزمان،
درطـرفین بـه سـرعت بهتانچشمان.دهدمیادامه

قلبضربانویابدمیافزایشخونفشار.استحرکت
درنیـز دیـدن خـواب .شـود مـی سریعترتانتنفسو

تاسهبینمعمولاً ما.افتدمیاتفاقREMخوابطول
تا90هرکهداریمشبهردرREMخوابدورهپنج

فقـط معمـولاً  اولقسـمت .افتدمیاتفاقدقیقه120
بـه REMزمـان سـپس وکشد،میطولدقیقهچند
اینطولدر.یابدمیافزایششبطولدرمداومطور

.استمتمرکزحافظهویادگیريبرمغززمان،

رویـد، میREMخواببهآرامخوابازکهبارهر
سـلامتی بـراي .کنیـد مـی کاملراخوابچرخهیک

 ـتعـادل برقـراري بـه نیازمطلوب، مختلـف انـواع ینب
7بـه حـداقل بزرگسـالان .داریدشبطولدرخواب

اگـر بنـابراین، .دارنـد نیـاز شبانهخوابمتوالیساعت
ازمعادلکنید،کوتاهراخودخوابدقیقه90ازبیش
.رودمـی شـمار بهکاملخوابچرخهیکدادندست

ازراREMخـواب ازچرخـه چنـد یایککههنگامی
تـان روزيشـبانه ریـتم اسـت نممک ـبدهیـد، دست
.شودمختل

سـاعته 4بـازه یـک سـاعته، 7دورهایـن طیدر
شـوید متوجـه اسـت ممکن.داردوجودبحرانیبسیار

سـاعت 4دریاصبح،2تاشب10:00ساعتبینکه
دریافـت شـکل بهتـرین بـه راخوابتان،خواباولیه
سـاعت چنـد ایـن کهاستدلیلاینبهاین.کنیدمی

کمـک شـما قبلیهايخوابکمبودجبرانبهتداییاب
دورهایـن ازپساگرکهاستدلیلهمینبه.کندمی
مجـدد رفـتن خواببهشوید،بیدارخوابازساعته4
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بیشـتر سـاعت 3.باشـد دشـوار تانبراياستممکن
ایـن وکندمیکمکتانبدنومغزرشدبهخوابیدن

ترمیمراخودکهدهدمیقرارآنهااختیاردررافرصت
.کنندنوسازيو

:استشرحبدینساعته8شبانهخوابیکطولدرخوابمختلفمراحل

نیـز بخوابنـد روزطـول دربایـد کـه کارانیشب
آنجاییاز.کنندمیتجربهراروزيشبانهریتماختلال

زمـان ونیسـت معمـول خـواب بـراي سـاعت اینکه
شـمار بـه خـواب سـیگنال ارسـال بـراي هممناسبی

قادرکنند،میکارشبشیفتدرکهافرادي،رودمین
روزطـول درخوابچرخهساعاتحداکثردریافتبه

کامـل خـواب سـاعت 7کنندسعیاگرحتینیستند،
بـین خـواب درکهاستدلیلهمینبه.باشندداشته

سـاعت 3تـا 2ازبـیش قادریـد نـدرت بـه شماروز،
.دادنخواهدرااجازهاینتانزیستیساعت:بخوابید

خوابکمبودمفهومدرك
سـاعت شـویم، مـی بیدارخوابازاینکهمحضبه
SCNبیــداريزمــانکــردندنبــالبــهشــروعمــان

بایـد مـانیم، مـی بیدارکهساعتیهرازايبه.کندمی
منحصـر سـاعتهاي شب،در.بخوابیمدقیقه30تا20
تـا شـوند میهماهنگهمباهااندامازیکهرفردبه

کاجیغده.کنندفراهمخواببرايرامناسبیشرایط
)خـواب هورمـون (ملاتونینتولیدبهشروعمغزدرون

راتانقلبضربانقلب،ساعتحال،عیندر.کندمی
شـدن خنـک دسـتور بدنبهSCNودهدمیکاهش

نـور ودرسـت بنـدي زمانکههنگامیسپس.دهدمی
.رویدمیفروخوابهبباشد،کم

خـود بهمتوالیساعت8شب،هربایدبزرگسالان
بایـد کودکـان بـراي زماناینوبدهندخوابفرصت

رختخـواب، بهرفتنشاملزمان،این.باشدساعت10
دربایـد کودکـان .اسـت خوابیدنسپسوشدنآرام
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ــول ــداقلشــب،ط ــاعت9ح ــوابدرس وباشــندخ
.بخوابندساعت7ازکمترنبایدهمبزرگسالان

بایـد کـه خـوابی میزانبینتفاوتخواب،کمبود
کنیـد، میدریافتواقعاًکهمیزانیآنوکنیددریافت

وسـاعت 6مـدت بـه گذشتهشباگربنابراین،.است
کمبـود دقیقـه 30بـا راخـود روزایـد، خوابیـده نیم

ــدمــیشــروعخــواب ــههنگــامیو.کنی ــهشــبک ب
جبرانراگذشتهشبکمبودابتداروید،میرختخواب

دومشبدراگرحتیکهمعناستبداناین.کنیدمی
خـواب نیموساعت6همانمجدداً بخوابید،ساعت7

.شودمیمنظورتانبراي

مــادرراخـواب بــهشـدید میــلخـواب، کمبـود 
ایـن روزي،شـبانه ریـتم کـه درحالیدهد،میافزایش

بـه .دهـد مـی افزایشبیمبخوابایدکههنگامیرامیل
کمبـود کلیبمانید،بیدارروز2شمااگرمثال،عنوان
خـواب بـه شـما .داشـت خواهیـد جبرانبرايخواب

دادنخواهـد اجـازه شـما بهزیستیساعتامامیروید،
اولشـب .بخوابیـد سـاعت 16برايمداومطوربهکه

بخوابیـد ساعت10همشایدیا8،9استممکنشما
مجبـور راشماتانداخلیساعتمدتاینازپساما
همچنـان شـما بعـد روزدر.کنـد مـی شـدن بیداربه

گویدمیمغزبهزیستیساعتزیراهستیدآلودخواب
مغـز بـه خـواب کمبـود امـا اسـت، شـدن بیدارزمان
تعارضاین.دهیدادامهتانخواببهبایدکهگویدمی
ادامـه شـود، نجبـرا کمبوداینکهزمانیتاوشبتا

.دارد

خوابکمبودجبرانجهتنیمروزچرت
هـایی  راهازیکـی روز،طـول درکوتـاه چرتیک

عنوانبه.کندمیجبرانراتانخوابکمبودکهاست
داشـته خـواب کمبـود سـاعت 2هفتـه دراگرمثال،
نیمـروزي خـواب بـه پنجشـنبه ظهـر ازبعـد وباشید
امـا .سـازید رطـرف براکمبودایناستممکنبروید،

طـول حـد ازبـیش خـواب اینکهباشیدمراقبباید
روزآندرسـاعت چنـد اینکـه وخـواب، زمان:نکشد
تشـکیل راشـما زیسـتی ساعتعملکردباشید،بیدار
فشـار ازظهـر، ازبعـد خـواب شـدن طولانی.دهدمی

هرچـه امـا کاهـد، میشده،انباشتهصبحازکهخوابی
شـبانه خـواب بیشـتر بخوابیـد، ربیشتظهرازبعددر

زمـان دررفتنخواببهواندازیدمیتأخیر بهراخود
.سازدمیدشوارتانبرايرامعین

میخـورد، دردبهواقعاًنیمروزچرتکهزمانیتنها
اید،شده)زدگیپرواز(لگجتدچارکهاستزمانی

شـب درخواهیـد میوکنیدمیکارشیفتیصورتبه
تـان خوابساعتداریدسعیکههنگامییابخوابید،

موارد،ایندر.دهیدتغییرشبدرزودتريزمانبهرا
متمرکزشبدرراخودخواببهتمایلکهاستبهتر
تنظـیم بعـد روزصـبح راخـود ساعتسپسوکرده

.کنیدمجدد

عمرطولوخوابشکلUمنحنی
شـده، گرفتـه نظـر درخـواب میـزان بهدستیابی

ــايمزا ــرايبیشــماريی ــردرعمــرطــولب از.داردب
رسیدندالگویکبهمحققاننفر،میلیونیکپیگیري

ــه ــیراآنک ــکلUمنحن ــوابش ــولوخ ــرط عم
کمـی بسیارخوابمداومطوربهکهافرادي. اندهنامید
خـواب سـاعت 7شـب هرکهکسانیبهنسبتدارند،

رسزودمـرگ دچـار دارداحتمـال بیشترخوابند،می
11تـا 10ازبـیش کـه افـرادي مشابه،طوربه.شوند

تـري کوتاهزندگیدارداحتمالنیزخوابندمیساعت
بـدنی تـوده شـاخص کـه افـرادي اکثـر .باشندداشته

)BMI(ــده ــیای ــدآل ــزدارن ــاعت7نی ــبدرس ش
کـه اسـت ایـن مهـم موضـوع کل،طوربه.خوابندمی

زیـان توانـد میدوهرکم،بسیاریاحدازبیشخواب
.باشدبار
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نقطــهدرشــماآیـا اینکــهبررسـی بــرايراهیـک 
اسـت ایـن خیـر، یاداریدقرارمنحنیاینازمتعادلی

توانیـد میشما.کنیدپیگیريراخودخوابعاداتکه
وخـواب هنگـام درکـردن پرجهت3فصلنموداراز

الگوهـاي مورددربیشترهرچه.کنیداستفادهبیداري
اصـلاح راآنهـا توانیـد تر مـی سادهبدانید،ودخخواب
.کنید

ماناجدادخوابالگوهاي
چنـد مـا نیاکـان کـه اسـت آنازحـاکی هاگفته

بیـدار شـب اواسـط درخوابیدنـد، نمـی بیشـتر ساعت
خوردنوجنسیمقاربتمانندهایی فعالیتشدند،می
بـه مجـدداً  سـپس ودادنـد میانجامغذاییوعدهیک

عمـل بـه هـاي پـژوهش حال،اینبا.رفتندمیخواب
دانشـمندان .کننـد نمیپشتیبانیهاگفتهاینازآمده

هــايگـروه رويبـر مطالعـاتی 2016سـال دراخیـرا 
آرژانتـین درتوبـا وتانزانیـا درهـادزا جملـه ازبومی،
الکتریکــیروشــناییبــهدسترســیکــهدادنــدانجــام

رويحتیگاهیایوخودهايآلونکدرآنها.نداشتند
خـواب دانشـمندان کـه هنگامی.خوابندمیباززمین

هیچکردند،پیگیريطولانیروزهايبرايراافراداین
افراداین.نکردندیافتاي همرحلدوخوابازاي هنشان

حدودآنها.خوابندمیساعت9یا7،8معمولطوربه
ازسـحر حـوالی وروندمیرختخواببهشب10یا9

.شوندمیبیدارخواب

خـواب الگـوي یـک واقـع، دراي همرحلدوخواب
افـراد ازبسـیاري .ماستمدرنزندگیسبکدررایج
بـه وشـوند مـی بیـدار خـواب ازساعت4تا3ازبعد

پـس .استدشواربسیارشانبرايمجددرفتنخواب
آنازپــسناامیــديومتعــددهــايرفــتنکلنجــاراز

خوانـدن بـه شـروع بروند،پیوترکامسراغاستممکن
کاسـه یـک وبرونـد آشـپزخانه بهیاکنندکتابیک

بـا تعـارض درخـواب ازشـکل ایـن .کنندمیلغلات
بـدي عـادات ازیکـی وشماستزیستیساعتقانون
.کندمیکمکشمابهآنتركدرکتاباینکهاست

عمرطولدرخوابشدهتوصیهساعات
درشدهسپريدقایقخوابساعاتطول---

خوابازپیشرختخواب،
خوابطولدرکهدفعاتی

شویدمیبیدار

ایدهسن
آل

توصیه
لبطبیعیشودنمی

مرز
بهمراجعه

لبطبیعیپزشک
مرز

بهمراجعه
پزشک

تازه
متولدان

3تا0
ماه

تا14
17

11ازکمتر
ازبیشتر
19

30تا0
تا30

45
45ازبیشتر

شدنیداربمرتبهچندین
.استطبیعی

11تا4نوزادان
ماه

تا12
15

10ازکمتر
ازبیشتر
18

30تا0
تا30

45
45ازبیشتر

شدنبیدارمرتبهچندین
.استطبیعی

2تا1نوپایان
سال

تا11
14

9ازکمتر
ازبیشتر
17

30تا0
تا30

45
451ازبیشتر

تا2
3

4ازبیشتر

پیش
دبستان

5تا3
لسا

تا10
13

8ازکمتر
ازبیشتر
16

30تا0
تا30

45
451ازبیشتر

تا2
3

4ازبیشتر
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کودکان
محصل

13تا6
سال

تا9
11

7ازکمتر
ازبیشتر
15

30تا0
تا30

45
451ازبیشتر

تا2
3

4ازبیشتر

تا14نوجوانان
سال17

تا8
10

7ازکمتر
ازبیشتر
13

30تا0
تا30

45
3ازبیشتر4512ازبیشتر

تا18جوانان
سال25

تا7
9

6ازکمتر
ازبیشتر
11

30تا0
تا30

45
451ازبیشتر

تا2
3

4ازبیشتر

تا26بزرگسالان
سال64

تا7
9

6ازکمتر
ازبیشتر
10

30تا0
تا30

45
451ازبیشتر

تا2
3

4ازبیشتر

بالايسالمندان
سال65

تا7
8

6ازکمتر
ازبیشتر
10

30تا0
تا30

60
4ازبیشتر6023ازبیشتر

)M. Ohayon(اوهـایون .متوسطشدهتنظیم-"متحدهایالاتخوابملیبنیادخواب،کیفیهايتوصیه"

همکارانو

دارید؟خوبیخوابآیا
خـواب کیفیـت ازتريروشندركداشتنجهت

.بپرسیددخوازرازیرسوالسهتان،

رویـد میرختخواببهموقعچه:1شمارهپرسش
بروید؟خواببهتاکشدمیطولمدتچهو

هاچراغکردنخاموشازپسبلافاصلهافراداغلب
عـادات دارايکهافراديازآندسته.روندنمیخواببه

ازپـس دقیقـه 20ظـرف بایـد هسـتند، خوابخوب
خـواب بههااغچرکردنخاموشورختخواببهورود
دیگـري رویـداد هـیچ دقیقـه 20اینطولدر.بروند
کتـاب، مطالعه.بیاندازدفاصلهخوابوشمابیننباید

همـه وهمـه نـور، روشـنایی همـراه، تلفنازاستفاده
!تعطیل

ــر ــساگ ــتازپ ــیشگذش ــیمازب ــاعتن درس
تــلاشدرورویــدمــیکلنجــارهمچنــانرختخــواب،

ایـن بـر مبنیاي هنشانراآنانتومیبخوابید،هستید
مشکلدچاررفتنخواببهدرشماکهگرفتنظردر

مشـکل :اسـت خـوابی بیتعریفاینهماناو.ایدشده
.رفتنخواببهدر

:ازعبارتندخوابیبیاصلیعوامل

افـزایش را)استرسهورمون(کورتیزول:نگرانی●
.گرددمیماداشتننگهبیدارموجبودهد،می

جهتبدنپایهدماي:حدازبیشغذايصرفم●
.داردمینگهبالارارفتنخواببه

نیـاز مـورد هورمـون تولیـد :کـم بـدنی فعالیت●
راشـود مـی آلـودگی خـواب موجبکهعضلات
.دهدمیکاهش

درروشننورمعرضدرزیادزمانکردنسپري●
ــالراملانوپســین:شــب ــدمــیفع ــدوکن تولی

.دهدمیکاهشراملاتونین

را)ساعت5تا4(کاملروزیکشماکههنگامی
ــر ــناییزی ــیروش ــاحلدرروزطبیع ــاس ــاركی پ

شـب درداخلـی نورهاياتتأثیربهکمترگذرانید،می
ملـی پـارك اردويبهمنکهوقتی.شویدمیحساس
8حـداقل روزهـر بـودم، رفتـه کنیـا درماراماسایی

نـور ازخبـري وداشتمقرارروزنورمعرضدرساعت
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پـیش سـال 1000دنیايدرگویی.نبودنیزمصنوعی
:خوابیـدم مـی خـوبی بـه شـب هروکردممیزندگی

بـه بعـد، هفتـه یـک .نـیم وسـاعت هفتشبییعنی
درکهجاییرفتم،)Nairobi(نایروبیدرآزمایشگاهی

.داشـت وجـود طبیعینوربهروزیاديهايپنجرهآن

نـور معرضدرراروزدراعتسسهمنکهاي هگونبه
بیشـتر کـه وجـودي باحتیکردم،میسپريطبیعی
آنطی.بردممیسربهداخلیمحیطدرراروزاوقات
بـه آنطولاماخوابیدم،میخوبیبههاشبهممدت
سـپس .نبودخوابیدممیاردوهايشبدرکهاي هانداز

بـه طبیعـی نـور مـن دفتردر.بازگشتمدیگوسانبه
بودمقادرسختیبهمنوداردوجودمحدوديمیزان

.گیرمقرارروزنورمعرضدرساعتیک

خـواب ازشـب طولدربارچند:2شمارهپرسش
شوید؟میبیدار

بـار یکازبیششدنبیداربهشدهتقسیمخواب
اطـلاق دقیقـه چنـد مـدت بـه حداقلشب،طولدر
دشـوار دمجـد رفـتن خـواب بـه کهجاییتاشود،می
نیسـت، بهینـه وجـه هیچبهخوابنوعاین.گرددمی
ثبتهستید،خوابدرشماکهرازمانیتنهامغززیرا
بـا خـواب هـا،  اپیـزود ایـن طولدرچنانچهوکندمی

بـه .دهـد مـی نشـان واکـنش نکنـد، دریافتکیفیتی
ایـد  هبـود رختخوابدرساعت8شمااگرمثال،عنوان

5تـا 4تنهـا مغزتـان شدید،بیداربارچهارتاسهاما

بـار هـر اگرحتی.کندمیثبتراواقعیخوابساعت
بـه بازگشـت بـراي مغزباشید،بیداردقیقه15تا10

وکنـد، مـی صرفبیشتريزمانعمیق،خوابمرحله
وقفهبدونومستمرخوابشماکهمعناستبداناین

.دهیدمیدستازرا

شودتر میضعیفماخوابکیفیتسن،افزایشبا
آسـتانه .گرددمیتر شایعبسیارمنقسمخوابتجربهو

اینروازیابد،میکاهشسنرفتنبالاباماشدنبیدار

مـا راحتـی بهخارجیعواملیاوسادهصداهايوسر
اسـت ممکـن حـال، اینبا.کنندمیبیدارخوابازرا

بیخوبهراشبتمامشده،تقسیمخوابتجربهبدون
قـانون طبـق راخـود خواباگرویژهبهکنید،سپري
.باشیدکردهتنظیمتانزیستیساعت

:ازعبارتندمنقسمخواباصلیعلل

بدنآبیکم●
محیطسردیاگرمبسیاردماي●
ــس● ــیديریفلاک ــیاس ــوردنازناش ــذايخ غ

دیروقت
خانگیحیواناتکناردرخواب●
خوابآپنهیاخروپف●
محیطیصداهايوسر●

ازبرخاسـتن حـین هـا صـبح آیا:3شمارهپرسش
کنید؟میشادابیاحساسخواب
دارید،نیازدارزنگساعتبهشدنبیداربراياگر

خـواب ازآلـودگی خـواب ورخـوت احساسبااگریا
احسـاس خوابازشدنبیدارازپسوشوید،میبیدار

دریافـت کـافی خوابدارداحتمالکنید،نمیشادابی
.باشیدنکرده

زیستیساعتکنندهمختلکیفیت،بیخواب
ــواب ــمخ ــافی،ومنقس ــاً ناک ــکتقریب ــومی س
ــالاتدررابزرگســالان ــأثیر تحــتمتحــدهای ــرارت ق

کـار، محلبهرانندگیهنگامدلیلهمینبه.دهدمی
دقیقـا ایـن .شـود میمنحرفراستوچپبهماشین
.استخوابازمحرومیتتبعاتهمان

خــوابباشــید،ســنیچــهدرکنیــدنمــیفرقــی
کـه شـود مـی منتهـی ضـعیف عملکـرد بهکیفیتبی

در.داردپـی درمـدت بلنـد ومـدت کوتاهپیامدهاي
کیفیـت، بـی خـواب شبیکتنهاازپسمدت،کوتاه

وگیجـی دچـار بعـد روزدراسـت ممکنبزرگسالان
وواکـنش زمانگیري،تصمیمبرکهشوندسردرگمی
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همـه مـا مثـال، عنـوان بـه .گذاردر میتأثیآنهاتوجه
عملکردهستیم،محرومخوابازکههنگامیدانیممی
مصرفالکلینوشیدنیدوکهاستفرديازبدترمان

وکودکـان کـه گفتتوانمیتردیدبدون.استکرده
خـوبی عملکـرد نیزدارندکمتريخوابکهنوجوانانی

اینتأثیر تحتنیزخردسالانحتی.ندارندمدرسهدر
راآنهـا توانـد میخوابکمبودوگیرند،میقرارمساله

.سازدتر پذیرتحریک

تبـدیل عادتیکبهکیفیتبیخوابکههنگامی
دنبـال بـه تـري جـدي مدتطولانیعواقبشود،می

کودکانکهدادنشانخصوصایندراي همطالع.دارد
،)ADHD(توجـه نقـص فعـالی بیشاختلالبهمبتلا

وکننـد مـی دریافتشبدرکافیخوابکهگامیهن
ازکمتـري علائـم دارند،قرارروزنورمعرضدرروزها
بديخوابعاداتکهبزرگسالانی.دهندمیبروزخود

افسـردگی واضـطراب بـه ابتلاخطرمعرضدردارند،
پنجـه ودسـت مشـکل ایـن باکهسالمندانی.هستند

دچارحافظهختلالابهاستممکن،نیزکنندمینرم
.شوند

قــرارمعنــايبــههمچنــینخــوابازمحرومیــت
مصـرف یـا وشـب دراضـافی نـور معرضدرگرفتن
ازمحرومیـت .اسـت شبیاروزطولدربیشترغذاي
وگرسـنگی هـاي هورمـون بـر مستقیمطوربهخواب
هرکهگذاردتأثیر میلپتینوگرلینمانندما،سیري

کـه زمـان هـر .هسـتند روزيشبانهچرخهدارايدو
مغزوشودمیتولیدمعدهدرگرلینباشد،خالیمعده

تلقــیگرســنگیاحســاسبــرمبنــیســیگنالیراآن
وشـود مـی تولیـد چربیهايسلولدرلپتین.کندمی
شـده سـیر کـه کنـد میارسالمغزبهراسیگنالاین
راهـا سـیگنال ایـن ضـعیف، خـواب الگوهـاي اما.اید

لـزوم، حدازبیشماشوندمیباعثوکنندمیمختل
راپیامدوایندیگرمغززیرا.کنیممصرفغذاییمواد

صـدها انگلستان،درمطالعهیکدر.کندنمیدریافت
قـرار بررسـی مـورد سـال 11تـا 3سـنین درکودك

کودکـانی دریافتندمطالعهاینازپژوهشگران.گرفتند
مـنظم طوربهوشودیمدادهآنهابهشامموقعبهکه
رسـیدن تادارداحتمالکمترخوابند،میزودشبهر
کودکـان این.شوندمبتلاچاقیبهسالگی11سنبه

وخـواب جهـت قدرتمنـد زیسـتی سـاعت یکداراي
.هستندسازوسوختهمچنین

مزمنخوابمشکلعلائم
نشـانه تواندمیمفاصلدردباخوابازشدنبیدار

صـحیح طـور بهمتوالیروزچندینشماکهباشداین
کـاهش بـدن درالتهابخواب،طولدر.ایدنخوابیده

نکنیـد، دریافتخوابکافیاندازهبهشمااگر.یابدمی
ممکـن .داشـت نخواهدشدنکمبرايمجالیالتهاب،

یـا 3مدتبهاگرکهباشیدشدهمتوجهتاکنوناست
باشـید، تهداش ـشبانهخوابساعت6ازکمترشب،4

ــین ــتنح ــواب،ازبرخاس ــلخ ــانمفاص ــبضت منق
درداحسـاس تـان زانـوي دراستممکنیاشوندمی

ببخشد،بهبودراتانخواببرنامهاگرو.باشیدداشته
بـدون تـان دردهـاي کـه شـوید متوجـه استممکن
تغییـر بدونوورزشبدوندارویی،گونههیچمصرف

.روندمیبینازغذایی،رژیم

شــب،آخـر هــايوعـده میــانمصـرف سـفانه، متا
ازبسـیاري بـراي خـواب زمانروتینبرنامهترین رایج
شـدید، متوجـه کـه همـانطور .شودمیمحسوبافراد

ــین ــرلین،ولپت ــايگ ــوردنروزيشــبانهالگوه راخ
کهداردوجودبسیاريهايمکانیسمسازند،میمختل
ابخـو دریافـت عدمزماندرمابدنشوندمیموجب
کـه استاینماتصور.بخوردغذاحدازبیشناکافی،

کـافی کـالري کهکندحاصلاطمینانخواهدمیمغز
اختیـار درراهـا سـاعت ایـن درفعالیتپوششبراي
خـواب لابراتواردرشدهکنترلمطالعاتدراما.داریم

KEN(رایـت کن WRIGHT)، کـه کننـدگانی شـرکت
دادهکـاهش سـاعت 5بـه سـاعت 8ازراخودخواب
نیـاز آنچـه ازبیشـتري کـالري مـداوم طـور بهبودند،

سـاعت چنـد سـوخت تـا میکردنـد مصـرف داشـتند، 
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مفهـوم بـدین یافتهاین.کنندتامینرابیشتربیداري
داشـتن بـدون درسـت، عملکـرد جهتمغزکهنیست
مغـز یـک بلکه.داردنیازاضافیغذايبهکافیخواب

درروشـن نورمعرضدرفردیکیاوخوابازمحروم

کـه داردتمایـل حديازبیشکالريمصرفبهشب،
وزنافــزایشبــهمنجــراینــروازنیســت؛نیــازمــورد

.شودمی

باشیدنورمعرضدرخودرارگیريقکنترلبهقادرچنانچه.داردبدنومغزبربديدومینوییاثرشب،درنوربودنروشن
.دهیدشکسترانادرستالگوياینتوانیدمیکنید،مقابلهشبدرخوردنوسوسهباو
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آلـود خـواب مغـز یکحتیکهاستاینحقیقت
عملکـرد غـذایی مواددیروقتمصرفبدوناستقادر

آزمایشگاهدرشدهانجامتحقیقات.باشدداشتهبهتري
ملـی مؤسسـه در)Mark Mattson(ماتسـون مـارك 

مـدت بـه کـه هـایی  مـوش اسـت دادهنشانبهداشت
خـود ازبهتـري مغـزي عملکردهستند،ناشتاطولانی

موجبخوردن،زمانبودنمحدودزیرادهند،میارائه
)عصـبی هـاي سلول(هايسیناپسیااتصالاتتقویت

مفهوماینبههانورونبینتر قويارتباط.شودمیمغز
بیـاورد، یـاد بهوکندفکربهترتواندمیمغزکهاست

چقــدروچطـور شـب طـول دراینکـه ازنظـر صـرف 
.ایمخوابیده

!بخوابیمبیایید

کـه اسـت ایـن خواببهبودجهتاصلترین مهم
ازودهـیم افـزایش خـود درراخوابیدنبهمیلابتدا

.کنیمپرهیزخوابکنندهمختلیابازدارندهعوامل

بسـیاري تـأثیر  تحتخواببهمیلروز،اتاوقدر
:استعواملاز

بیـداري، یکسـاعت هـر در:بیـداري زمانطول●
خواهیـد مـی اگـر .یابدمیافزایشخواببهمیل
بیـدار خوابازهمزودبایدبروید،خواببهزود

.شوید

بـه فیزیکـی، فعالیـت :بـدنی فعالیتیاوورزش●
یـا خورشیدنورزیروبازفضايدرفعالیتویژه

افـزایش راخـواب بـه میـل روز،نـور معرضدر
.دهدمی

کـاهش بـه منجرکافئین:کافئینمصرفزمان●
نگـه بیـدار رامـا وشـود مـی مـا درخوابمیل
گذشـت ازپـس کافئینمصرفکاهش.داردمی

کـه اسـت خـوب کلـی قاعدهیکروز،ازنیمی
.کنیدپیرويآنازتوانیدمی

خوابوبنديزمانغذا،
متابولیسـم بـراي تنهانهشب،درخوردنغذادیر

ایـن .گـذارد تـأثیر مـی  نیـز خواببربلکهاست،مضر
خـواب حفظهمورفتنخواببههمنادرست،عادت
رفـتن، خـواب بـه منظوربه.سازدمیمختلراعمیق
کـاهش فارنهایتدرجه1تاتقریباً بایدمابدندماي
بـدن پایـه دمـاي خوریم،میغذاکههنگامیاما.یابد
وهضـم بـه کمـک جهتخونتایابدمیافزایشمان

.کنـد پیـدا جریـان رودهسـمت بهمغذيموادجذب

بـه ورودازمـانع شـب اواخـر درغذاخوردنبنابراین،
خـواب یـک داشتنبراي.شودمیعمیقخوابمرحله
رفـتن ازقبـل ساعت4تا2حداقلبایدخوب،شبانه

کـرده میـل راخودغذاییوعدهآخرین،رختخواببه
بـه قـادر بـدن کـه شودحاصلاطمیناناینتاباشید

.استخوددمايکاهش

کـه هـایی  مـوش شـدیم متوجـه آزمایشگاهدرما
9یــا8(شــدهبنــديزمــانومحــدودغــذاییبرنامـه 

آنهابدنپایهدماي.دارندبهتريخوابدارند،)ساعته
طرزبه.روندمیتريمیقعخواببهویابدمیکاهش
هـایی  موشازبیشترآنهاکهشدمشخصيآورشگفت

ثبتاماخوابندنمیخورند،میغذاتصادفیطوربهکه
وتـر  عمیقآنهاخوابکهدادنشانآنهامغزالکتریکی

.استتر آرامشاید

خوردنبامقایسهدرخواب،ازقبلالکلنوشیدن
نیـز ایـن امـا دارد،فاوتیمتبسیارتأثیر جاتشیرینی

مورون،اُکسیروشدر.شودمیمحسوبکنندهمختل
تـان بـدن آبکـاهش موجـب الکلـی هـاي نوشیدنی

دربنوشـید، خـواب ازقبـل بیشـتر چههروشودمی
حـدي تـا اثـر ایـن .بـود خواهیدتر تشنهشباواسط

کـافی مایعـات نداشـتن بـه نسـبت شـما مغزواکنش
ــابراین،.اســت ــابن ــوديوب ــهج ــرادازبســیاريک اف

مصـرف خوابیـدن بهترمنظوربهرادیروقتنوشیدنی
.دارنـد مشـکل خـواب حفـظ درمعمولاً اماکنند،می
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مصـرف نوشیدنییکشامازپسدلیلهربهچنانچه
نوشـیدنی کهدهیدعادتراخوداستبهتر،میکنید

درباالبتهکنید؛میلشامحینیاشامازقبلراخود
سـاعت 4تـا 2تانشامکهمهماصلاینگرفتنظرن

.باشدخوابازقبل

خـو شـبانه خـوب خـواب الگـوي بـه کـه مادامی
کمتـري جـذابیت شـراب لیـوان یکدیگرگیرید،می

ــه.داشــتخواهــد ــوانب ــرديمثــال،عن ــروهدرم گ
نوشـیدنی چهـار یاسهنوشیدنبهعادتمامطالعاتی

بـه شـروع ويکـه هنگـامی .داشتشامازپسالکلی
بهتــرکــهشــدمتوجــهکــرد،الکــلمصــرفکــاهش

بـه راالکلینوشیدنیمصرفمدتی،ازپس.خوابدمی
ازدیگـر ":گفـت مـن بـه او.گذاشتکنارکاملطور

خوابیدنخوبدیگرالانبرم،نمیلذتالکلنوشیدن
".دهممیترجیحراشبدر

بخوابدشبدرتوانستنمیجی
پـر مـدیریتی پسـت بـا ساله41مرد،)Jay(جی
تـا بـود مشـغول اي همشـغل پـر بسیارکاربهاسترس،

درکـردن ورزشبـراي کـافی وقـت هرگـز کهجایی
ملاقاتراويباراولینبرايکهزمانی.نداشتاختیار
بـه او.داشتوزناضافهکیلوگرم20کمدستکردم،

یـا دواودارد؛وحشتناکیخوابوضعیتکهگفتمن
نگـران بلافاصـله سپسوشدمیبیدارشبدربارسه
او.بـرود خـواب بـه مجدداً نیستقادرکهشدمیاین

سـاعت 8مـدت بهشبهرکردمیسعیجبرانبراي
بود،شدهتقسیمخوابشچونامابماند،رختخوابدر

.شدنمیبیدارخوابازسرحالیوشادابیباهیچگاه

زمـان کـردن محـدود روشکهدادمپیشنهادمن
خودروزهرغذاییهايوعدهوکندامتحانراخوردن

بـا جیبعد،هفتهچند.سازدمتمرکزساعت10دررا
بـا .بـود عـالی روشایـن گفـت وگرفـت تمـاس من

ــبلاً جــیکــهوجــودي ــاق ــذاروزدرســاعت15ت غ

خـود اوکهشدسپريکمیبسیارزماناماخورد،می
اذعـان وي.دهـد طبیـق تخـوردن غذاروشاینبارا

درخوابیـدن کامـل بهقادرهفتهچندطیکهداشت
5حدودهمچنیناو.متوالیساعت7:استبودهشب

مــنبــرايالبتــهکــهداشــت،وزنکــاهشکیلــوگرم
ایـن بودجالبواقعاًآنچهاما.نبودعجیبوآورشگفت

احسـاس بـا صـبح روزهـر گفـت مـن بهجیکهبود
سـاعت 7ازپـس وشـود مـی داربی ـخوابازشادابی
همـه .داردروزطولدربیشتريبازدهیشبانهخواب
درسـاعت 8نبـود لازمدیگـر کـه بـود حالیدراینها

رابیشـتري سـاعات عوضدروکندسپريرختخواب
.گذارندمیاشخانوادهکناردر

معدهاسیديریفلاکسمشکل
ریفلاکـس دلیـل بهشباواسطدرافرادازبرخی

.شـوند مـی بیـدار معـده دربـدي احسـاس یااسیدي

مـاده نـوع ایندر.بگیریدنظردرراغلاتازاي هکاس
موجـب شـیر پـروتئین :داردوجـود مشکلدوغذایی

وشودتحریکبیشتراسیدتولیدجهتمعدهشودمی
افـزایش موجبنیزغلاتدرموجودهايکربوهیدرات

.شوندمیخونقند

پـیش تـان بـراي مـداوم طـور هب ـمشکلایناگر
مـن توصـیه امـا .کنیدمشورتخودپزشکباآید،می
مـواد گونـه ایـن ازدرمان،یکعنوانبهکهاستاین

معـده ریفلاکسداروهايآنکناردرواجتنابغذایی
میـان مصـرف ازکهاستاینمهمتراما.کنیدمصرف

وهلـه درواقع،درکهکنیدپرهیزوقتدیرهايوعده
در(شـود مـی ریفلاکـس بروزبهمنجرامرهمیناول

).آموخـت خواهیـد بیشـتر خصـوص ایـن در9بخش

اجتنابدیروقتهايوعدهمیانمصرفازکههنگامی
توانیـد مـی خورید،میغذازودتروتر سالموورزیدمی

ــهخــوددررادارومصــرف ــرابرســانید،حــداقلب زی
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کـه یابـد یم ـکـاهش حـدي تاتاناسیديریفلاکس
.نداریدداروبهنیازيدیگر

شبدرنورتأثیر تحتخواب،
کـه اسـت ایـن خـواب بهبـود حـل راهترین ساده

داننـد میهمه.داریدنگهتاریکراخودخوابمحیط
.اسـت دشـوار نـور روشـنایی دررفـتن خـواب بهکه

.شــودمــیاتفــاقایــنازمــانعشــمازیســتیســاعت

مهارجهتروشن،نورازعمتساطآبینورسنسورهاي
حـال، ایـن بـا .شوندمیجذببیداريترویجوخواب
قرمـز، ونـارنجی ویژهبهنور،طیفدردیگرهايرنگ

.شوندمیواقعمؤثر کمترخوابسرکوبدر

داریـد، قرارآنمعرضدرهاشبکهنورينوعبه
یـا بازگردیمتاریکیعصربهتوانیمنمیما.کنیدتوجه
خـاموش راهـا چـراغ تمـامی خورشـید غروبازپس

تأثیر تواندمینوردرمانقرارگیريمدیریتاماکنیم،
داشـته مـان سـلامت حفـظ وخواببهبوددرزیادي
حسـاس نوربهحدوديتاکهشدیدمتوجهاگر.باشد

اطمینـان .کنیـد استفادهبندچشمماسکازهستید،
ازودکنی ـمـی راحتـی احساسآنباکهکنیدحاصل

بندچشمماسکاگر.کندنمیحرکتتانچشمروي
بعـد روزصـبح اسـت ممکـن باشد،تنگحدازبیش

.کنیددردگوشاحساس

نوجواناندرخواب
هـم بـر ونـور بـه نسبتاي هویژطوربهنوجوانان

تنهـا نهآنها.هستندحساسروزيشبانهریتمریختن
بیشـتر شانايهفعالیتسایروتکالیفانجامدلیلبه

نیـز مطالعـات بلکهبمانند،بیدارشبدردارداحتمال
بسـیار نـور بـه نسـبت نوجوانانکهاستآنازحاکی

گرفتنقرارکهاستمفهومبداناین.هستندحساس
تعویقبهراشانخوابشبانه،نورروشناییمعرضدر
.دهدمیکاهشآنهادرراملاتونینتولیدواندازدمی

بـه کمـک بـراي کـار دوتـوانیم مـی کمتدسما
شامتوانیممیاول،وهلهدر.دهیمانجامماننوجوانان

خـواب بـه ازپـیش تـا کنیمآمادههنگامزودراشب
3آنهازیاداحتمالبه.باشندداشتهخالیمعدهرفتن،

عـین در.خوابنـد مـی شـام صـرف ازپسساعت4تا
آنهـا بـه نیـز راخـواب وتـاریکی اهمیـت بایـد حال،

مسـاعد محیطیکتوانیممیهمچنین.دهیمآموزش
چـراغ بامیزیکجملهازکنیم،ایجادآنهابرايخواب

تـا شـان، چشماننهبتابد،میزبهکهآباژوریامطالعه
ازپـس ودهنـد انجـام راخـود تکالیفمحیطآندر

.بروندخواببهراحتیبهآلودگیخواب

اثرات=روشناییدرکوچکتغییراتاعمال
بزرگ
اتـاق یـک درراهاشبکهکنیمنمیپیشنهادمن
ــاکنــیمســپريتاریــک ــهوبگیریــدمــانخــوابت ب

وجـود زیـادي محصـولات وهاروش.برویمرختخواب
.کننـد کمـک آبینورشدنکمبهتوانندمیکهدارند

سربالايهايچراغهاشبکنیدسعیمثال،عنوانبه
رومیـزي هـاي چـراغ ازآنجايبهوردهکخاموشرا

وآشـپزخانه ماننـد هـایی  مکـان بـراي .کنیداستفاده
حـل راهنـور، کننـده کـم سـوئیچ دستشویی،وحمام

نـور توانیـد مـی راحتیبهآنتوسطکهاستمناسبی
داردوجـود هـایی  چـراغ حتی.دهیدکاهشرامحیط

يهـا زمـان درشـدن خاموشبرايراآنهاتوانمیکه
نفـع بههمهااستراتژياین.کردریزيبرنامهمختلف

ترتیـب بـدین زیـرا اسـت، بزرگسالانهمونوجوانان
.کاستشبدرمنزلداخلروشناییازتوانمی

یکدیگو،سنکالیفرنیا،دانشگاهازگورمنمایکل
شـب دراو.دادانجـام نـور وهاموشباسادهآزمایش

ایـن .کـرد روشنهاموشهلاندرسوییکمبسیارنور
کـه بودمعمولیشبهايلامپازتر سوکمبسیارنور

وکردنـد مـی استفادهشانمنازلدرمردمازبسیاري
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هـا تلفنها، تلویزیونازمتساطعپاورنورمعادلتقریباً 
شـگفت طـور بـه .بـود دیگـر مشـابه هـاي دستگاهیا

نیـز کـم نـور سـطح ایـن بـه حتـی هـا موشانگیزي،
قـرار تـأثیر  تحـت آنهـا خوابچرخهوبودندساسح

حتـر سـامر آزمایشـگاه درکهجدیدتحقیقات.گرفت
)Samer Hattar(انجـام روانسلامتملیمؤسسه در

میـزان کمترینحتیکهدهدمینشاننیزاستشده
شـبانه ریـتم وخـواب توانـد مـی خطربیمنابعازنور

کـه وجـودي بـا .بیندازدخطربهحیواناتدرراروزي
صورتانسانرويبرانحصاريصورتبهآزمایشاین

کههستیمآنشاهدتصادفیطوربهامااست،نگرفته
هسـتند، حسـاس همکمنوربهحتیافرادازبسیاري

کـاملاً  اتـاق یـک درخوابیـدن یاچشمماسکزدنبا
دادهپوشـش نوراحتمالیمنابعهمهآندرکهتاریک

.کنندمیتجربهراهتريبخوابشود،می

یـا آبمقـداري نوشـیدن برايشباواسطازاگر
روشـن قطعاشوید،بیدارخوابازدستشوییبهرفتن
بـراي مجـدد رفـتن خواببهشودمیسببنورکردن

ممکـن نـور کمتـرین ازکنیـد سعی.شوددشوارتان
خـود تختکنارآبلیوانیکهمیشه.کنیداستفاده

دستشـویی ازاسـتفاده بـه نیـاز نانچهچیا.دهیدقرار
مسـیر یـافتن وکردنروشنبرايقوهچراغازدارید،
.کنیداستفادهخود

برخـی .دارمتختمکنارآبلیوانیکهمیشهمن
بنوشـند، آبشـب اواسطدراگرکنندمیفکرافراداز

شـما نیسـت قـرار .شدخواهندبیدارخوابازمجدداً 
گـرفتن نادیـده واقـع، در.بنوشیدجرعهچندازبیش

احتمـالا اولوهلـه در:اسـت بـدتر مراتـب بهتشنگی
.استخوابازشمابیداريدلیلگلو،خشکی

بهترشبانهخواببرايهایی ترفند
تضـمین رابعدروزدربهترعملکردشبانه،خواب

دررشـد هورمـون تولیـد افـزایش بـا امراین.کندمی

درراشمابدن،ومغززيبازساوترمیموخواب،حین
.دهـد میقرارتانزیستیساعتبابیشتريهماهنگی

دهـد مـی افـزایش صبحدرراکورتیزولتولیدامراین
هـاي هورمـون وکنـد مـی کمکتانهوشیاريبهکه

وتـر  قـوي سـازي وسوختبرايراسیريوگرسنگی
همــهمهمتــر،همــهاز.ســازدمــیمتعــادلکارآمــدتر

هماهنـگ یکـدیگر بـا اي هگونبهراخلیداهايساعت
.دهدارائهراعملکردبهترینتانبدنکلکهسازدمی

نداریـد خـوبی شبانهخوابدائمیطوربهچنانچه
هـاي روششوید،میبیدارخوابازشبطولدریاو

.گیریدکاربهرازیر

دماداشتننگهپایین
پـایین شـب طـول درخواببرايبایدبدندماي

یـا سـانتیگراد درجـه 20راخـواب اتـاق دماي.باشد
راخنکـی تـان پوسـت کهجاییتاداریدنگهتر پایین

بـه خونافتد،میاتفاقاینکههنگامی.کنداحساس
.شـود گـرم تانپوستتایابدمیجریانپوستسمت

یابـد، مـی جریـان بـدن هسـته ازخـون کهآنجاییاز
بودخواهیدقادرشماویابدمیکاهشبدنپایهدماي
.رویدخواببهتر راحت

کنیـد، کنتـرل خـود خانهدماينیستیدقادراگر
آب.بگیریـد گرمآبدوشرختخواب،بهرفتنازقبل
سـمت بـه خـون آمـدن درجریانبهموجبنیزگرم

.شودمیبدنپایهدمايکاهشوپوست

چنـد ازپـس امـا رونـد، مـی خواببهافرادبرخی
ایـن در.کننـد مـی شـدیدي گرمـاي اساحسساعت،
تـا کنیـد امتحـان رامنزلدرمختلفپتوهايصورت
علـت پتـو اگر.کنیدانتخابخودبرايراترین مناسب

.کنیـد نظـر تجدیدخودتشکمورددرنیست،اصلی

جـذب خـود بـه راگرمـا فـوم، جـنس ازهـاي تشک
کمـک شـما بـه تشـک اول،ساعتچنددر.کنندمی

ــدمــی ــاشــوید،خنــککن ــسام ــدازپ ســاعت،چن
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بازتـاب شـما بـدن بهراگرماتواندمیفومهايتشک
.شوندشماشدنگرمموجبودهند

صدابودنزیادیاکم
مختلـف، هـاي آژیروصداهاشهرها،ازبسیاريدر

حـال، ایـن بـا .سـازند مـی دشـوار رارفـتن خواببه
فیلتريزیادحدتاراصداقادرندجدارهدوهايپنجره
قـرار ترفنـد بـا شـیفتی کارکنانکهسالهاست.کنند
رونـد، میخواببهخودخواباتاقدرپنکهیکدادن
شـدن مسـدود موجـب کـار اینکهباورنداینبرزیرا

تـر، مـدرن رویکـرد یـک .استخارجیمزاحماصوات
.اسـت )آنافـزار نرمیا(سفیدنویزدستگاهازاستفاده

بـا صـدا وسـر بامقابلهدستگاهنایعملکردواقع،در
رفـتن خواببهآنواسطهبهکهصداستوسرایجاد

دیواریکدستگاه،این.شودتر میآسانخوابحفظو
وسـر مقابـل درشماازکهکندمیایجادصدادفاعی

طـول درراتـان مغـز تواننـد مـی کهمزاحمصداهاي
.کندمیمحافظتکنند،درگیرخواب

بخشیآرامصدايدنبالبهواقعدرافرادازبرخی
بـراي .کنـد شانکمکرفتنخواببهدرکههستند

بـر راخـود هوشمندگوشییارادیوتوانیدمیکاراین
وشـود خاموشخودکاربطورتادهیدقرارتایمرروي
صـداي بـا بخشآرامشموسیقیبهدقیقهچندبراي

.برویدخواببهتادهیدگوشپایین

کوچـک اصواتحتیمن،مانندافراد،برخیيبرا
فـردي خروپـف یـا هـوا تهویـه دستگاهصدايمانند(

کهاینجاست.شودمانبیداريموجبتواندمی)دیگر
کـه هنگامیمن.کندمیپیدااهمیتطبیگیرگوش

.دارمهمـراه بهگیرگوشهمیشهروم،میمسافرتبه

.نیسـتند هـم هماننـد هـا گیرگوشهمهوجوداینبا

وسـیلیکونی برخـی هستند؛سفتبرخیونرمبرخی
مجبـور استممکن.هستنداسفنجماننددیگربرخی
تـرین  مناسـب تـا کنیـد امتحـان رامـورد چندباشید

راخودمناسبگیرگوشکههنگامی.بیابیدراگزینه
.بودخواهیدبهتريخوابتجربهشاهدیافتید،

بـراي بهتـر خواب:نیستخوبیبهانهسن،
استپذیر امکانهمه

افـزایش بـا کهایم هشدریزيبرنامهاي هگونبهما
اسـت دلیـل بـدین تنهااین.شودکمترخوابمانسن،

راماکهمختلفیعواملبهبیشترسن،رفتنبالاباکه
نکـات .شـویم مـی حسـاس کننـد، مـی بیدارخواباز

باعثازیرکنیدامتحانرابخشایندرشدهپیشنهاد
مثـال، براي.کنیدتجربهراتريراحتخوابشودمی
ازپـس .خوابیـدم مـی سـاعت 6فقـط گذشتهدرمن

اکنـون گـرفتم، کـار بـه راترفنـدها ایـن تمـام اینکه
گـاهی یـا نـیم وساعتهفتیا7راحتیبهتوانممی

درکههنگامیحتیبخوابم،نیزساعت8حتیاوقات
.هستمسفر

گذارد؟تأثیر میتانخواببرخروپفآیا
امـا باشد،هالطیفهازبسیاريسوژهخروپف،شاید

بزرگسـالان .نیستدارخندهوجههیچبهموضوعاین
زمـانی یـا دارنداضافیچربیکههنگامیاستممکن

شـود، مـی ضـعیف تنفسـی کانـال اطرافعضلاتکه
ــف ــدخروپ ــردر.کنن ــورت،دوه ــامیص ــههنگ ک

خروپـف بـه منجروشدهمسدودانمنايخوابیم،می
.شودمی

ممکـن امـا اسـت، نـادر کودکانمیاندرخروپف
.دهـد رخنیـز آنهـا درآلـرژي یـا بیمارياثردراست

ازدارنـد، بینـی گرفتگـی کـه بزرگسـالانی وکودکان
خروپـف مستعداینروازوکشندمینفسدهانطریق

بـه یرساناکسیژنمیزاندهان،راهازتنفس.هستند
موجـب همچنـین اتفـاق ایـن .دهدمیکاهشرامغز
کمبـود یـا هیپوکسـیک وضـعیت درمغزکهشودمی

احتمـال تواندمیموضوعهمینوبگیردقراراکسیژن
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ازماننـد مغـزي مختلفمشکلاتوعقلزوالبهابتلا
.دهدافزایشراحافظهدادندست

خروپفتوقفجهتسادهنکات
بـراي حـل راهتـرین  تهاجمیحداقلوترین ساده
)نمـک وآب(سـالین اسپريازکهاستاینخروپف،

جهــتابــزارياینهــا.کنیــداســتفادهبینــیدوشیــا
درهمسالیناسپري.استبینیکردنبازوپاکسازي
.گیردمیقراراستفادهموردکودکانهموبزرگسال

دهیـد، انجـام توانیـد مـی کـه اي هسادکاردومین
نگـه بـاز راشـما بینیراهکهاستوسایلیازاستفاده

بینـی چسبیانوار:داردوجوداصلینوعدو.داردمی
درکـه نـوعی وشـود مـی نصببینیپوسترويکه

ایـن .کندبازراهواییراهتاگیردمیقراربینیداخل
نگـه بـاز شـب طولدرراتانبینیراهتنهانهابزارها

میـزان تـا دهنـد مـی جـازه اشـما بـه بلکـه دارند،می
وکنیـد، دریافـت تنفسطریقازرابیشترياکسیژن
ــین ــرهم ــتام ــوابکیفی ــماخ ــیارراش ــودبس بهب

روزیـک پایـان دراگـر روزهـا، ازبرخیدر.بخشدمی
ازراننـدگی حـین باشـم، خستهبسیارکاري،طولانی

رويرابینـی نوارهـاي آنازیکـی منـزل تاکارمحل
دلایـل ازیکـی کـه دانممیزیرادهم؛میقرارام بینی

روزطــولدرمغــزمکــهاینســتخســتگیاحســاس
تـردد اینطولدر.استنکردهدریافتکافیاکسیژن

انـدازه بـه برسـم، خانـه بهکهزمانیتااي،دقیقه30
انـرژي پـر مجـدداً  وکـنم، مـی دریافتاکسیژنکافی

.شوممی

سـاده، هـاي حلراهاینبکارگیريازپسچنانچه
یـک بـه داشـت، ادامـه تـان خروپفمشکلهمچنان

.کنیدمراجعهخواباختلالاتمتخصص

جديمشکلیکخواب،آپنه
عمـده علـل ازیکـی )OSA(خوابانسداديآپنه

زمـانی اتفاقاین.رودمیشماربهخوابازمحرومیت

بینـی حفـره درنسبییاکاملانسدادیککهافتدمی
حـدي تـا تـان زبانیاباشدداشتهودوجتانگلويیا

کامـل یـا جزئـی طوربهشبطولدرکهباشدبزرگ
رابـدن ومغـز انسداد،این.سازدمسدودراتنفسراه
واکنشیکطیوسازدمیمحروماکسیژندریافتاز

مجـدداً  کـه کنـد مـی بیداراي هاندازتاراشماخودکار
ازاي هط ـنقبـه اسـت ممکنحالاینبابکشید،نفس

اتفاقـات ایـن .شـوید بیـدار کاملاً وبرسیدنیزآگاهی
آپنـه بـه مبـتلا افـراد امادهد،رخشبتمامتواندمی

بـدون صبحنهایت،در.نیستندآگاهآنازاغلبخواب
علائـم سـایر .شدخواهندبیدارخوابازخستگیرفع

یـا خشـک دهـان بـا خـواب ازشدنبیدار:ازعبارتند
.شباواسطدردستشوییازررمکاستفاده

کنندمیخروپفخوابآپنهبهمبتلاافرادهمهنه
گرفتـه نظـر درخـواب آپنهمنزلهبهخروپفیهرنهو

تشـخیص بهتـرین اسـت ممکـن همسـرتان .شودمی
:باشـد داریـد، خوابآپنهآیاکهاینتعییندردهنده

بـراي کنـد مـی حسبگویدشمابههمسرتانچنانچه
قطـع شـب طولدرتاننفسکوتاه،هرچندلحظاتی

.باشیدداشتهخوابآپنهاستممکنشود،می

شـما خوابکمیتوکیفیتبرتنهانهخوابآپنه
تحـت نیـز راتـان مغـز سـلامت بلکهگذارد،تأثیر می

دستازمانندشناختیمشکلات.دهدمیقرارالشعاع
آپنـه بااغلببصري،هايتواناییوتوجهحافظه،دادن

عامـل یـک همچنـین اختلالاین.استهمراهخواب
بـه مغـزي سکتهوقلبیهايبیماريبرايعمدهخطر
خـواب، آپنـه بهمبتلاافرادسومدوزیرا؛رودمیشمار
.دارندنیزبالاخونفشار

کـه اینتشخیصدرشمابهتواندمیخوابتست
درمـان .کنـد کمـک بریـد، مـی رنجخوابآپنهازآیا

نـام بـه دستگاهیخواب،آپنهدرمانجهتستانداردا
CPAP)اسـت )مثبتپیوستههواییفشاریاپپسی

دیـده آمـوزش افراد.شودمیتجویزپزشکتوسطکه
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دسـتگاه ایـن ازاستفادهنحوهمورددرراشماپزشکی
کـه استماسکیکدستگاه،این.کنندمیراهنمایی

ماسـک ایـن .دهیدمیقرارخوددهانوبینیرويبر
فشـار مـداوم طـور بهکهاستمتصلدستگاهیکبه

نیـز دیگـري هـاي دسـتگاه .داردمـی نگـه ثابتراهوا
شمادریافتیاکسیژنمیزانتوانندمیکهدارندوجود

.کنندکنترلرا

خوابداروهاي
مـؤثر  بسـیار گـاهی خوابداروهايکهوجوديبا
6ازبـیش مداوممصرفبرايهرگزاماشوند،میواقع

مدتدرازفوایدکهدانیمنمیما. اندهنشدآزمایشماه
.هسـتند چهداروهااینازبسیاريجانبیعوارضیاو

مصـرف ازپـیش کـه باشـید داشـته یـاد بهلطفاًپس
.کنیدمشورتپزشکباابتداخواب،دارويهرگونه

ــهخــوابداروهــاي تقســیممختلــفدســتهدوب
ــاییکــههســتندآنهــاییاولدســته.شــوندمــی توان

)زولپیـدم (آمبـین مانندبخشند،میبهبودراخوابیدن

تحـت اگر).تمازپام(رستوریلو)اسزوپیکلون(لونستا
ابتـدا کردیـد، پیدانیازدارونوعاینبهخاصشرایطی

بـدون داروایـن زیراکنید،امتحانراملاتونینمکمل
ــهینبــزمــانمعمــولاً واســتدســترسدرنســخه ب

.دهدمیکاهشراخوابیدنورفتنرختخواب

کـه اسـت افـرادي بـراي خوابداروهايدومنوع
بـار چنـدین یاکنندحفظراخودخوابنیستندقادر

ماننـد خـواب داروهـاي ایـن .شوندمیبیدارخواباز
منقسـم خـواب ازکـه افراديبه،)دوکسپین(سیلنور

وقفهبدونوطولانیخوابکندمیکمکبرندمیرنج
هسـتند قـوي حديتاآنهاازبرخیاماباشند،داشته

روزصبحدرگیجیوآلودگیخوابتجربهموجبکه
شـما بـه رفـتن خواببهدرداروهااین.شوندمیبعد

کمکیهیچشویدبیداراینکهبراياماکنند،میکمک
.کنندنمیشمابه

ــواب،داروي ــکخ ــانی ــیدرم ــرايدائم ــعب رف
کـه هنگـامی .شودنمیمحسوبشماخوابتمشکلا

خـواب بـه بـراي مغزتـان کنید،عادتآنهامصرفبه
طـور بـه چنانچه.شودمیمتکیدارومصرفبهرفتن
اسـتفاده خـواب داروهـاي ازطولانیمدتدریامکرر
تـا کشیدخواهدطولهفته2ازبیشمدتبهکنید،
عـوارض خوابداروهاي.خوابیدآنهابدونکنیدسعی

سـبکی سرگیجه،جملهازناخوشاینديمتعددجانبی
آلـودگی خوابگوارش،دستگاهمشکلاتسردرد،سر،

آلرژیک،شدیدهايواکنشروز،طیدرمدتطولانی
ایـن، بـر عـلاوه .دارنـد عملکـرد وحافظهمشکلاتو

بیشدرخوابداروهاياثربخشیکاهشنیزمطالعات
.هددمینشانرامصرفماه6از

بهکهکنیدمیفکرواقعاًاگر:استاینمنتوصیه
بـا ملاتـونین مکملیکابتدادارید،نیازخوابداروي

کـه اسـت دهـه 5حدود.کنیدامتحانرابالاکیفیت
.اسـت شـده شناختهملاتونینمکملآورخوابتأثیر 

بـدن خود.داریمنیازملاتونینبهخواببرايماهمه
افزایشسنکهمادامیاماکند،میتامینرامنبعاین
تولیـد شـب درکمتريملاتونینکاجی،غدهیابد،می
10فـرد یکنسبتبهساله60فردیکمغز.کندمی

.کنـد مـی تولیـد ملاتونینسومیکتادومیکساله،

ملاتونینتقویتدارید،خوابمشکلچنانچهبنابراین،
معقـول امـري توانـد میقرصمصرفطریقازشبانه
.باشد

هواییسفردرمهمنکات
حـال درپـایی 30،000ارتفاعـات درکههنگامی

15000اندازهبهاستقادرتنهاهواپیماهستید،پرواز

معناسـت بداناین.کندتنظیمراداخلهوايفشارپا
بـا کـوه یـک بـالاي ازگـذر حالدرواقعدرشماکه

کـه سـت نیتعجـب جاي.هستیدپایی15000ارتفاع
نفـس عمـق کـم باشـید، گـیج شـوید، سـردرد دچار
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اینهـا همـه دلیل.بخوابیدهواپیمادرنتوانیدوبکشید
هـاي کمککهاستجاییاینجا.استاکسیژنکمبود
رابینیابزارهااین.شوندمیواقعمفیدمجدداً تنفسی

50تـا 20حداقلدهندمیاجازهمابهوکنند،میباز

و(هـوا نشسـته مـا کناردرکهفرديازبیشتردرصد
ازمــانعامــرایــن.کنــیمتــنفسرا)بیشــتراکســیژن
.شودمیزدگیپروازوهواپیماازناشیخستگی

خوابیـدن بـراي فرصتبهترینراخودپرواززمان
ماسـک تلویزیـون، تماشـاي جـاي به.بگیریدنظردر

راخـود گیرهـاي گـوش بزنید،چشمبهراخودچشم
.برویدخواببهکنیدسعیوبگذاریدتانشگوداخل

پـرواز زمـان اگربرید،میسربههواپیمادرکهدرحالی
هماهنـگ شـما معمـول خـوردن غـذا زمانالگويبا

.کنیدخودداريغذامصرفازنیست،

قبـل ساعت3تا2راملاتونینمکملکنیدسعی
کـه باشـید آگـاه حـال، اینبا.کنیدمصرفخواباز

قـرار تأثیر تحتراخونقندتنظیمتواندمیونینملات
غـذا صـرف ازپـس خـون قنـد طبیعـی طوربه.دهد

کشـد مـی طولبیشتریاساعتیکویابدمیافزایش
ملاتـونین مصـرف .بـازگردد خـود طبیعیسطحبهتا

قنـد میـزان کـاهش بهمنجرغذاییوعدهیکازپس
اههیچگ ـبنـابراین، .شـود مـی طبیعـی سـطح ازخون

حـداقل :کنیدمصرفغذاازبعدبلافاصلهراملاتونین
ملاتـونین تـا کنیـد صـبر غذاازبعدساعتدویایک

.ندهدقرارتأثیر تحتراشماخونقندسطح

4تا2طبیعیملاتونینسطحافراد،ازبسیاريدر

درایـن اگر.یابدمیافزایشخوابزمانازقبلساعت
بـراي زمـان بهتـرین ،کنـد مـی صـدق نیـز شمامورد

بـراي .اسـت خوابازقبلساعت2ملاتونین،مصرف
10سـاعت حـدود رختخواببهرفتنبراياگرنمونه

و6سـاعت درراخودشامبایداید،کردهریزيبرنامه
.کنیدمیل8ساعتدرراخودملاتونین

مختلـف، افـراد درملاتـونین مـؤثر  مصرفمیزان
یکوهستندحساسبسیارافرادبرخی.استمتفاوت

شـان بـراي اسـت ممکـن گرمیمیلی1کوچکدوز
استممکندیگرافرادکهدرحالیباشد،اندازهازبیش
.کنندمصرفگرمیمیلی5دوزبهترخواببراي

بهترخواببرايرفتاريهايتکنیک
یـا وبرویدخواببهنیستیدقادرکهمواقعیدر●

تلفنیاساعتبه،شویدمیبیدارشباواسطدر
موجـب نـور کـه چـرا نکنیـد؛ نگـاه خودهمراه

اهمیتـی واقعـاً .گـردد مـی ملانوپسـین تحریک
بیــدارشــباواســطازســاعتیچــهکــهنــدارد

خـواب اینکـه مـورد درشـدن نگـران واید هشد
.نـدارد اي هفایـد هـیچ همداشتنخواهیدکافی

بـه مشـخص زمانیکدرشدنبیدارجهتاگر
وکنیـد تنظیمراساعتدارید،نیازرهشدازنگ
ــانســاعتاگــر ــوردارايت راآنروياســت،ن

.نسازدمختلراتانخوابنورشتابپوشانید

اینکهبابترسد،میفراخوابزمانکههنگامی●
بیداردیربعدروزوبودخواهیدبیداردیروقتتا

بـراي دارزنـگ سـاعت .نباشـید نگرانخواهید
متکـی .اسـت شدهاختراعدستاینازمواردي

امـا نیسـت، آلایـده دار،زنـگ ساعتبهبودن
زیسـتی سـاعت بهبودبرايتلاشحالدرچون
اسـتفاده آنازکـه نـدارد ایـرادي هستید،خود
موقـع بـه اینکـه مورددرنگرانیجايبه.کنید
تـنفس رويبـر کنیـد سعیشد،نخواهیدبیدار

تـان ذهـن وبـدن تاکنیدتمرکزعمیقشکمی
.شودآرام

خـود بـه اسـترس گذشته،شبخوابمورددر●
تجربـه همـان مجدداً کهنباشیدنگرانوندهید

خوابکنترلحالدرشما.داشتخواهیدرابد
ایندرکههایی توصیهازپیرويبا.هستیدخود
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خـواب وضـعیت احتمـالا است،شدهارائهبخش
خواهـد پـیش بهبـود بـه روکمـی شبهرتان

.فتر

حاضـــرحــال درکــه ســاعاتی خصــوص در●
بعـد روزدراگـر .نشـوید نگـران نیـز خوابیدمی

وطـراوت حـس وباشـید داشتهخوبیاحساس
نیـاز بیشـتري خـواب بـه احتمالاکنید،شادابی
احســاسبعــد،روزصــبحچنانچــهامــا.نداریــد
ازبعـد اواخـر دراگـر یـا باشید،نداشتهشادابی
توصــیهکنیــد،آلــودگیخــواباحســاسظهــر

بخـش ایـن هايراهنماییازبرخیحتمامیکنم
.گیریدبکاررا

ــاقاز● ــرايخــوابات ــرکــاريب ــدنازغی خوابی
اتاقیانشیمنمطالعه،اتاقآنجا.نکنیداستفاده

.نیستخانگیسینمايوتلویزیون

شدنبیداربرايراهبهترین
راشـدن بیـدار بتوانکهداردوجودامکاناینآیا
بخشید؟بهبود
خـواب، ازشـدن بیـدار شاداببرايراهبهترین●

خـواب رفـتن، رختخواببهزودباکهاستاین
.کنیمدریافتکافی

معـرض درراخـود شدن،بیدارازپسبلافاصله●
یـا بزنیـد کنـار راهـا پرده.دهیدقرارروشننور

بـه امکـان صـورت در.کنیـد روشـن راهاچراغ
.شویدنزدیکپنجره

صبحدراي هدقیق15تا5سریعرويپیادهکی●
یـا حیاطدرخودگیاهانوگلبه.باشیدداشته
بـراي بدهیـد، دانـه پرندگانبهبزنید،سرتراس
بـه داریدخانگیحیواناگربگذارید،غذاهاگربه

.بشـویید راخوداتومبیلیاوکنیدرسیدگیآن

ونبیـر خانهازراشماکهکاريهرکل،طوربه

دهـد، قـرار روزروشـن نـور معرضدروبکشد
.دهیدانجام

سـاعت یـک درروزهـر وهمـواره کنیـد سعی●
تعطـیلات دراگر.شویدبیدارخوابازمشخص

شـوید، بیدارخوابازدیرترساعت2هفتهآخر
هفتـه، طولدرکهاستمبرهنیوواضحنشانه
.ایدنکردهدریافتترمیمیخواب

5بخش

راخودساعت:خوردنبرايمانیزمحدودیت
کنیدتنظیموزنکاهشبراي

.اسـت آزمـایش دواسـاس بـر تغذیهعلمسرتاسر

:کـرد اثبـات راکالريمحدودیتمفهوماول،آزمایش

سـلامت وشودمیکمتروزنمانبخوریم،کمترهرچه
قـرن اواخـر درآزمـایش این.کنیممیکسببیشتري

دریـافتی کـالري مردمزمانآنازوشدانجامبیستم
.اندهکردشمارشراخود

ــایش ــت،در(دومآزمـ ــیشحقیقـ 11،000ازبـ

ایـده از)داردوجـود مـدل ایـن ازاسـتفاده بامطالعه
ایــندر.کنــدمــیپشــتیبانی"ســالمغــذاییرژیــم"

یکسـان ژنتیکـی لحـاظ ازکهموشگروهدوآزمایش،
کی ـشـدند؛ تغذیـه مختلـف غذاییرژیمدوبابودند،
قنـدهاي هـا،  کربوهیـدرات ازسـالمی تعـادل باگروه
اسـاس بردیگرگروهیوها، چربیوهاپروتئینساده،
انسـان بـراي کـه (هفتهچندازپس.بالاقندوچربی
کـه هـایی  مـوش ،)اسـت سـال یکیاماهچندمعادل
تقریبـاً  وچاقداشتند،بالاقندوچربیباغذاییرژیم

خـون کلسـترول وچربـی سطحوبودندشدهدیابتی
رامـا هایافتهاین.بودرفتهبالاخطرناکیطوربهشان

بـه سلامتبحثکههنگامیکهرساندمیباوراینبه
اي هتغذی ـمحتـواي (غـذا کیفیتمفهومآید،میمیان

.کندمیپیدااهمیتچشمگیريطوربه)آن



79زندگی به سبک ساعت زیستی: فصل دوم

مـورد درمختلفـی آزمایشاتآزمایش،اینمشابه
وهـا کربوهیـدرات هـا،  پـروتئین (مغـذي شتدرمواد

هــا، اکســیدانآنتــی(مغــذيریــزمــوادو)هــاچربــی
قـرار مطالعـه مـورد )غیـره ومعدنیموادها، ویتامین

درکـه اسـت چیـزي همـان تحقیقاین.استگرفته
راآنبخـور، راایـن ":کنـیم میفکربدانحاضرحال
ثابـت تحقیقـات ایـن ازیکهیچحال،اینبا."نخور

مناسبهمهبرايغذاییمادهنوعیککهاستنکرده
شـما بـراي چیـزي کهاینستشدهاثباتآنچه.است

هامغذيدرشتازمتعادلترکیبیکهاستتر مناسب
بـه کـه باشـد مقـادیري درمختلـف هايمغذيریزو

افزایشتانوزناماکنید،سیرياحساسکافیاندازه
شـدت بـه اسـت، "متعادل"کهآنچهتعریفاما.نیابد
مطلـوب مقـدار زیـرا گرفتـه، قرارجدلوبحثمورد
یـک نوجـوان، یکباردار،زنیکورزشکار،یکبراي

کـاملاً  استممکندیابتبهمبتلابیماریکوبدنساز
.باشدمتفاوت

کـه هـایی  مـوش شـدیم، متوجهقبلاً کههمانطور
بـا غـذایی رژیـم یککهزمانیندارند،طبیعیساعت
چـاقی، بـه ابـتلا مسـتعد کنند،میدریافتبالاچربی

ــت ــاريازبســیاريودیاب ــایی بیم ــهه ــولاً ک درمعم
رژیـم مهمتـر، همهاز.شوندمیافتدمیاتفاقهاموش
وسـیري ساعتکهاستمورديتنهانامناسبغذایی

بیمـار هـاي موش.سازدمیمختلراهاموشگرسنگی
همچنـین وخـواب زمـان درخوردنغذاوقتدیربه

وعـده میانمصرفجهتخواباواسطدرشدنبیدار
آنهـا بیماريکهبدانیمخواستیممیما.دهندمیادامه

چقـدر وضـعیف غـذایی رژیـم ازناشـی اندازهچهتا
سـال دربنـابراین، .اسـت خـوردن بـد عاداتازناشی

چـه ":کـردیم طرحسادهبسیارمسالهیکما،2012
وضـعیف غـذایی رژیـم علـت بـه هـا یماريبازمیزان

مختلــفهــايزمـان درغــذامصـرف ازناشــیچقـدر 
"است؟

لحـاظ بـه کـه بـود هایی موشرويبرماآزمایش
زمـان کـردن محدودبرصرفاوبودندیکسانژنتیکی

بسـیار اي هنتیج ـوکـردیم تمرکـز آنهـا خـوردن غذا
کـه کـرد میمطرحراایدهاینکهداشتانگیز شگفت

بلکـه ،"خـوردن چیـز چه"و"خوردنچقدر"تنهانه
مـوش گـروه دومـا .دارداهمیتهم"خوردنزمان"

رایکســانوالــدینازشــدهمتولــدهمســان،ژنتیکــی
یـک به.کردیمپرورشقفسیکدروکردیمانتخاب

تادادیمپرچربغذاییرژیمبهدسترسیامکانگروه
اختیـار در.بخورنـد غـذا داشـتند دوستکهزمانهر

آنهـا امـا دادیم،قرارمشابهیغذاییمقداردیگرگروه
8بـازه یـک ظـرف راخـود غـذاي تمامبودندمجبور

24(7-24برنامـه درکـه هـایی  موش.بخورندساعته

ــاعت ــبانهس ــهروز7درروزش ــرار)هفت ــتند،ق داش
تقسیمشبوروزطولدرراکوچکغذاییهايوعده

زمـانی برنامـه درکههایی موشکهدرحالیکردند،می
مقـدار همـان داشـتند، قـرار سـاعته 8شـده محدود
مصـرف سـاعت 8طیبزرگتر،هايوعدهدرراکالري

.کردندمی

تعقیـب دیگـري مطالعهبارامطالعهاینمحققان
بـا کـالري محدودیتاولیهمطالعاتآندرکهکردند

آنهـا .شـد مـی ترکیـب مـا زیسـتی سـاعت تحقیقات
خـوردن، زمـان ازنظـر صرفکهدریابندخواستندمی
بـه ابتـدا درآنها.استمؤثر کالريکمغذاییرژیمآیا

ودادنـد خـواب هنگـام درکـالري کـم غذايهاموش
يتـأثیر شـان وزنکـاهش بـر کـار اینشدندمتوجه
سـاعات درراغـذا مقـدار همانکههنگامیاما.ندارد
هاموششدندمتوجهدادند،شانبیداريازپساولیه
شـان خوردنغذاالگويودادنددستازراخودوزن
.کردپیداانطباقشانزیستیساعتبانیز

.شـد رویتانسانیمطالعاتدرنیزمشابهینتایج

ــوانبــه وهــاروارددانشــمندانازگروهــیمثــال،عن
دریافتنـد، اسـپانیایی وزنکـاهش تغذیـه متخصصان
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روزشـبانه کـل درراخـود مصرفیکالريکهافرادي
بـا .دهندنمیدستازرازیاديوزنکنند،میدریافت

غـذایی هـاي وعـده روزطـول درکهافراديحال،این
ممانعــتشــبدرغــذاخــوردنازودارنــدبزرگتــري

دسـت ازراخـود وزنازتوجهیقابلمقدارورزند،می
اینکهازنظرصرفکهاستمفهومبداناین.دهندمی
ازتـان خـوردن غـذا زمانخورید،میغذاییموادهچ

.استبرخورداربالاترياهمیت

!ممنوعکارانشیفتهمانندخوردنغذا

کارانشیفتماننداستبهترنیزترتیبهمینبه
بـه امـر ایـن کـه دهدمینشانماآزمایشات.نخوابیم

هـاي ساعت.استترمؤثرسلامتدرتوجهیقابلطور
هـاي سـاعت امـا هستند،حساسنوربهربیشتمامغز

پاسـخ غذابهمستقیمطوربهکلیهوقلبکبد،روده،
نـور تشعشـع اولینهماننددرستبنابراین،.دهندمی

وکنــدمـی تنظــیمرامـان مغـزي ســاعتکـه صـبح 
وچـاي یـا لقمـه اولـین است،شدهصبحکهگویدمی
د،کب ـروده،ساعتکنیم،میمیلصبحدرکهاي هقهو
راخـود روالمـا اگر.کندمیتنظیمراماکلیهوقلب
.شوندمیگیجماهايساعتدهیم،تغییرروزهر

ــک،2015ســالدر ــهی ــمانجــاممطالع ــادادی ت
156بـه مـا .بخورنـد غذابایدوقتچهمردمدریابیم

هـاي وعـده همـه گفتیممطالعهایندرکنندهشرکت
روزطـول درراخـود نوشـیدنی ووعـده میانغذایی،

کـل ازدرصـد 50کـه شـدیم متوجـه مـا .کنندثبت
بیشـتر یـا سـاعت 15روزانهطوربهکنندگانشرکت

درتقریبـاً  کـه اسـت معنـی بداناین.خوردندمیغذا
.انـد خـوردن حـال درخودبیداريساعاتتمامطول

هفتـه آخرصبحانهکنندگانشرکتکلازدرصد25
هفتهطولدرآنهاخوردنعتسابامقایسهدرراخود

همـین حتی.انداختندمیتعویقبهتأخیر ساعت2با
راهـا آنزیسـتی سـاعت صـبحانه، درکوچکحرکت

آنهـا کـه رسـید مـی نظـر بهگونهاین.کردمیمختل
متفـاوت منطقهدودریاوهستندکارشیفتکارمند
بـود اینبود،تر جالبآنچهاما.کنندمیزندگیزمانی

درچقـدر پرسیدیمکنندگانشرکتهمهازوقتیکه
ــول ــهروزط ــوردنب ــغولید،خ ــاً مش ــهتقریب ــورب ط

قهـوه آنهـا .ساعته12بازهیک:دادندپاسخیکنواخت
نـاچیز مقـدار یـا نوشـیدنی لیوانآخرینیاصبحاول

بـه راخورنـد مـی شـام ازبعـد کـه آجیلـی وچیپس
.آوردندنمیحساب

ــیشکــهاي هدکننــشــرکت10ازســپس 14ازب

بـا (داشـتند وزناضـافه قبـل ازوخوردنـد میساعت
BMIاسـتانداردي گیـري  اندازهمعیارکه،25ازبیش
غـذایی مـواد سـاعته 10بازهیکدرخواستیم)است
اعـم چیـز، همهخوردنبهمجاز.کنندمصرفراخود

ــیدنیاز ــانوش ــنقلاتوه ــزت ــدنی ــا.بودن ــیچم ه
ومقـدار چـه چیزي،چهاینکهبریمبندستورالعملی

مجـدداً  آنهـا .نـدادیم ارائـه آنهـا بـه بخورنـد بارچند
ارسـال مـا برايراآنوثبتراخودغذاییهايوعده

کشـف آنچـه وکردیمآوريجمعراهادادهما.کردند
٪4کنندگانشرکتاینهمه:بودانگیز شگفتکردیم

.بودنددادهستدازماه4طیتنهاراخودوزنکلاز

دسـت ازهـم وزنوخوردنـد خواسـتند، چـه هرآنها
بهتـر هـا شـب کـه داشتنداذعانهمچنینآنها.دادند

وبـودن انـرژي پـر احساسروزطولدروخوابندمی
بـازه محـدودیت مزایـاي .کننـد میکمتريگرسنگی

سایرتوسطتاکنونهاانساندر)TRE(خوردنزمانی
اینکهآنچهاستواضح.استدهشاثباتنیزمحققان

هماهنگمجدداً شانروزيشبانههايریتمباراافراد
.استبودهTREساخته،

ایـن اصـلی اهـداف ازیکـی اهمیـت ماهايیافته
هـاي ریـتم بـا غـذایی برنامهتطبیق"هماناکهبرنامه
برنامـه ایـن .سازدتر میبرجستهرااست"روزيشبانه

هفتهدویایکمدتبهساعته12هبازیکایجادبارا
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سـاعت یکهفتههرکنیدسعیسپسوکنیدشروع
کهاینستآندلیل.بکاهیدخودخوردنزمانیبازهاز

11تـا 8بـین خـوردن بـراي زمـانی بـازه ترین بهینه

سـاعته 11زمـانی بـازه یـک کهمزایایی.استساعت
همـین بـه واسـت ساعت12برابر2دارد،بدنبراي

ساعت11ازبیشتريمزایايدارايساعت10منوال،
ازبرسـد، سـاعت 8بـه بـازه اینکهزمانیتاواست،

عـادت .بودخواهیدبرخورداربیشتريسلامتیمزایاي
روزچنـد مـا ازبسیاريبراياستممکنرونداینبه

هـا سالیاهاماهافراد،ازبسیاريبرايامابکشد،طول
.انجامدمیطولبه

وجــههـیچ بـه خــوردنبـراي زمـانی محـدودیت 
نظـم نوعیتنهابلکهندارد؛کالريشمارشباارتباطی

زمینهدرنتایجبهترینما.استخوردنزماندردهی
سـاعته 9یـا 8شـده محـدود زماندرراوزنکاهش

رسیدنزمانتاتوانیدمیشماوایم هیافتخوردنبراي
چربـی بیشتر.کنیدحفظراالگوایندلخواه،نتایجبه

آخـرین اتمـام ازپـس ساعت8تا6شمابدنسوزي
سـاعت 12ازپـس وگیـرد مـی صـورت غذاییوعده
.یابـد میافزایشچشمگیريطوربهتقریباً بودنناشتا

اتفاقشمادروزنکاهشمطلوب،حددرکههنگامی
بـاز سـاعته 12یـا 11بـازه همـان بهتوانیدمیافتاد

البتـه .کنیـد حفظراخودوزنحالعیندروگردید
برنامـه نـوع هـر شـروع ازپـیش کهاستذکرشایان
.کنیدمشورتخودپزشکباابتداجدید،غذائی

معمولیTREروزیک
جهـت آلایـده زمـان یـک تنظیمباراچیزهمه
صــبحانهکــهاي هلحظــ.کنیــدآغــازصــبحانهصــرف

بنوشـید، رادخـو چـاي یـا قهـوه اولـین یاخوریدمی
کـه هنگـامی .شـود مـی شروعخوردنزمانیمحدوده

آنازبایـد کنیـد، مـی تنظـیم راخـود صـبحانه زمان
میـل صـبح 8سـاعت درراصبحانهاگر.کنیدتبعیت

بـه ما.برسدپایانبهشب8ساعتبایدشامکنید،می
میلزودترراصبحانهچههرکهایم هرسیدنتیجهاین

کـه اسـت ایـن آندلیـل .اسـت المترسوبهترکنید،
شـب اواخـر دروبهترروزاولنیمهدرانسولینپاسخ
خـوردن بـراي زودتـر اگراین،برعلاوه.شودمیبدتر
خواهیـد زمـان سـاعت 3تـا 2کمدستکنید،اقدام

چیـزي هـیچ رختخـواب بـه رفـتن ازقبـل کهداشت
4تـا 2زیـرا اسـت، مهـم بسـیار رویـداد این.نخورید

ملاتونینسطحتان،معمولخوابزمانازقبلاعتس
هـاي وعـده بـه دادنپایـان .کندمیافزایشبهشروع
کنـد، افزایشبهشروعملاتونیناینکهازپیشغذایی
خـون قنـد بـر ملاتونیناثرتداخلازجلوگیريبراي
.استضروريولازم

بسیارشبانتهاییساعتچنددرنخوردنچیزي
مرتـب حـال درکـه کنیـد تصـور .ستااهمیتحائز

کیسـه درراهـا زبالـه تماموهستیدتانمنزلکردن
ناگهـان، .ایددادهقرارخانهدربمقابلوریختهزباله

وشـود مـی واژگـون زبالهکیسهووزدمیشدیديباد
درموضوعهمین.رودمیهدربهشماهايتلاشتمام
اگـر .کنـد مـی صـدق نیزخوردنصبحانهزودترمورد
نداشـته رابـزرگ غـذایی وعـده یـک انتظارتانبدن

پاکسـازي بـراي کاملشبیککهتلاشیهمهباشد،
ایـن .رفـت خواهدبادبراست،گرفتهصورتسیستم

یـک درشـما کهیابدمیاهمیتهنگامیویژهبهامر،
کوتـاه چرخـه دراگـر .بخوریـد غذاساعته12چرخه

مورديطوربهخوردید،میغذا)ساعت10تا8(تري
اسـت ممکنهمیشگیزماناززودترخوردنصبحانه
.باشدنداشتهپیدرزیاديمزایاي

ــندراول،هفتــه2طــی ــازهای محــدودزمــانیب
بهتـر امـا بخوریـد، غذامایلیدکهزمانیهرتوانیدمی

بریـد، میدهانبهکهاي هلقمآخرینتااولینازاست
ایـن متوجـه احتمالا.کنیدبعیتتمنظمبرنامهایناز

خوردنزمانکردنمحدودباکهشدخواهیدموضوع
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بیـدار خـواب ازصـبح کههنگامیساعت،10تا8به
دریافـت دنیازمن ـتانگرسنگیومتابولیسمشوید،می

تـان هـاي دنـدان زدنمسواك.استبیشتريصبحانه
نخواهدTREبرنامهبااي همداخل)شبدریا(صبحدر

.شودنمیمحاسبهدندانخمیر.داشت

وضـعیت ازراشـما کهاستغذاییوعدهصبحانه
کـه نیسـت تعجبجايبنابراین.سازدمیخارجناشتا
کـه شـود مـی توصیه.کنیدگرسنگیاحساسهاصبح

دراگـر ویـژه بـه کنیـد، میـل بیشترکمیراصبحانه
مصـرف .ایـد گنجانـده سـالم غذاهايهایتانانتخاب

یـک .دهیـد افـزایش صبحوعدهدرراپروتئینوفیبر
نگـه سیرراتانشکمساعتچندینتاکامل،صبحانه
دوسـر جوازترکیبیاغلبمنصبحانه.داشتخواهد
بـا راآنخـودم کـه (بـادام پـودر کوتـاژ، پنیـر پرك،

کرنبـري و،)کـنم مـی تهیـه قهـوه آسیابازاستفاده
هسـتم سفرلحادراوقاتبیشتردرمن.استخشک

مصـرف بـراي راحتوسادهبسیارصبحانهیکاینو
.استمناسبیگزینهجادهدر

ومتناسـب تعادلدارايبایدمطلوبصبحانهیک
کـم پروتئینفیبر،یاپیچیدههايکربوهیدراتحاوي
ازسرشـار غـذایی مواد.باشدمفیدهايچربیوچرب
صشـاخ چـه هـر .هسـتند گلیسمیکممعمولاً فیبر،

قنـد بـر غـذایی مـاده آنتـأثیر  باشد،کمترگلیسمی
اوایـل درپـروتئین مصرف.بودخواهدکمترنیزخون
درنیـاز مـورد اسـید ترشـح مقدارافزایشموجبروز

دربیشتراسیدتحملجايبهبنابراین،.شودمیمعده
توانیـد مـی پروتئین،ازسرشارشامیکدنبالبهشب

وکنیددریافتصبحدررادخوپروتئینمیزانبیشتر
کـاهش راخـوابی بیودلسرسوزشبهابتلااحتمال

دسـتگاه شـود مـی موجـب واقعدرترکیباین.دهید
راغـذا تـري طـولانی زمـان مـدت برايشماگوارش

احسـاس تريطولانیساعاتشمابنابراینکند؛هضم
وکیــکمصــرفاحتمــالوداشــتخواهیــدســیري

بـه وعـده میـان عنـوان بـه لاتتـنق سـایر وشیرینی
.رسیدخواهدحداقل

باشـد، توجـه قابلکافیاندازهبهتانصبحانهاگر
خواهیـد سـیري احساسساعت6تا4حدوداحتمالا
صـبح 8سـاعت درصـبحانه چنانچـه بنابراین.داشت
احساسظهر1ساعتحوالیاستممکنشود،صرف

مصـرف هکام رسیدهنتیجهاینبهمن.کنیدگرسنگی
بهتـري روزتاکندمیکمکناهاربرايسوپیاسالاد
تـامین اي هالعـاد فـوق انـرژي مـوارد این.باشمداشته

احسـاس هسـتند، سـبک کـه آنجـایی ازوکننـد می
بـه معمـولاً  کـه ناهـار ازپسآلودگیخوابورخوت
افتـد، میاتفاقسنگینغذاییوعدهیکمصرفدنبال

راشـام کـه زمانیتانینهمچ.دهدنمیدستمنبه
.دارندمینگهسیرمراکنم،میلام خانوادهبا

مهـم غـذایی وعـده دومـین شامصبحانه،ازپس
درشـما روزيشـبانه ریـتم بـا کـه شودمیمحسوب

کهکندمیارسالراسیگنالاینزیرااست،هماهنگی
.اسـت رسـیده فـرا غـذایی وعدهآخرینمصرفزمان

دربیشتريغذايدهدتشخیصتانبدنکههنگامی
تغییـر بازسازيوترمیمحالتبهآرامیبهنیست،راه

اسـت دادهنشـان نیـز مـا مطالعات.دهدمیموقعیت
گرسـنگی معمولاً کنند،میپیرويTREازکهافرادي

راداشـتند خـوردن شـام هنگـام درقبلاً کهشدیدي
دتوانن ـمـی آنهـا زمـان، مروربه.داشتنخواهنددیگر
.دهندکاهشنیزراغذاییوعدهاینحجم

پایـه برسنتیشامیکمصرفبهمانمنزلدرما
تمایلمفیدچربیباشدهپختهسبزیجات،وپروتئین

شـام وعـده درراسـاده هـاي کربوهیـدرات مـا .داریم
بـه عصـر ازبدنگلوکزکنترلزیراکنیم؛نمیمصرف

عنـوان بـه هاکربوهیدراتاینوشودتر میضعیفبعد
موضـوع ایـن مورددر(شوندمیذخیرهبدندرچربی

ازشـام، ازپس).آموختخواهیدبیشتر10بخشدر
خــودداريرفــتنخـواب بــهفـورا یــاوکشـیدن دراز
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آخـرین بـین سـاعت 4تـا 3کـم دستمن.کنیممی
دهـم میزمانرختخواببهرفتنوخوردمکهچیزي

.باشمداشتهتريکیفیتباخوابوبهترهضمتا

متوجــههفتــه4تــا2ازپــسزیــاداحتمــالبــه
وایـد  هگرفت ـخـو جدیدبنديزمانبهکهشدخواهید

گرسـنگی احسـاس شـام صـرف ازپسساعاتیدیگر
.کنیدنمی

شامحیننوشیدنی
بـه دارد،فـراوان آببهنیازروزطولدرشمابدن

)هـوایی وآبلحـاظ از(خشـک محیطیدراگرویژه

کــارمطبــوعتهویــهبــااداريســاختمانیــکماننــد
شـبانه مؤلفـه یـک داراينیـز بدنآبرسانی.کنیدمی

تشـنگی احسـاس روزطـول دربیشترما.استروزي
مـواد پـردازش وهضـم جهـت مـا بدنزیراکنیم؛می

سـم وخـون، بـراي جدیـد هايبلوكساختمغذي،
دراینکـه منظـور بهاستبهتر.داردآببهنیاززدایی

باشـد، انـرژي پروآبپرتانبدنظهرازبعدساعات
.بنوشیدآبلیوانیکساعت،دویایکهر

محـدودیت دراي هخدششام،ازپسآبنوشیدن
پـس .سـازد نمـی واردتان)TRE(خوردنزمانیبازه

تشنگیاحساسوشدیدبیدارشباواسطدرچنانچه
مــن.نوشــیدبآبلیـوان یــکوشـوید بلنــدکردیـد، 
بیدارننوشم،آباگرمواردي،چنیندرام شدهمتوجه
بـه مجـدداً  بلافاصـله بنوشـم، آباگراما.ماندخواهم
.رفتخواهمخواب

بهداشـت وسـلامت حـوزه درهاکتابازبسیاري
دادهتوضیحمفصلطوربهآبنوشیدنمزایايدرباره

آبنکـه آازبیشـتر افـراد ازدرصـد 25تقریباً امااند،
نیـز قهـوه کـه تصـور ایـن بانوشند،میقهوهبنوشند،

آبرسـانی منبـع یـک عنوانبهقهوه.داردراآبحکم
دلیـل بـه رامـا تواندمیقهوهزیراشود،نمیمحسوب

وکنـد آبکمبوددچارخوددرموجودکافئینمقدار

بـدون گیـاهی هايدمنوشاما.شودخوابیبیموجب
.گرفـت نظردرهاآبرساندستهدرتوانمیراکافئین

فنجـان یـک خـواب ازپـیش دارندتمایلافرادبرخی
ایـن درکـه زمـانی تـا .کننـد مصرفگیاهیدمنوش

کـار بـه شـیري یـا قنـد کافئین،گونههیچنوشیدنی
تلقیقبولقابلگزینهیکراآنتوانمیباشد،نرفته
کـافئین تـوجهی قابـل مقـدار داراينیـز چـاي .کرد

مانـدن بیـدار موجبکهقهوهدرموجودعنصرمانه(
نیـز گیـاهی هـاي چـاي ازبسیاري.است)گرددمیما

وهـا چـاي شـدن تجـاري بـا .هسـتند کـافئین داراي
یـا کـافئین محتـوي آیـا کهاینتشخیصها، دمنوش
بیدارموجبکههستنددیگريشیمیاییموادهرگونه
مـن این،بنـابر .اسـت شـده دشـوار شود،میماماندن
.نوشمنمیآبازغیرچیزيشام،ازبعدشخصا

قبـول قابـل روزدرتنهاوعدهمیانمصرف
!شبنهاست،

ــاروزانــهوعــدهمیــان کــهاســتمجــاززمــانیت
گـاه خـوردن .کنیدانتخابرامفیدوسالمهايگزینه

مشـکلی روزطـول درشـیرینی یـا تولدکیکگاهبه
جـایگزین توانـد مـی شـب درکوچکدسریک.ندارد
انتخــاببــاتــانغــذاییذائقــهاگــرامــا.باشــدشــام
بـه .نکنیـد تعجـب کرد،تغییربهترغذاییهايگزینه
حـد ازبـیش غـذاهاي کـه شدخواهیدمتوجهآرامی

.نداردراگذشتهجذابیتشمابرايشور،یاشیرین

مرتبآشپزخانهورسیدپایانبهشامآنکهازپس
ازقبـل اسـت ممکـن .شـود تمـام بایدچیزهمهشد،

هنگـامی ویژهبهکنید،گرسنگیاحساسکمیخواب
سـاعته 10تـا 8بـازه یـک تـان خوردنمحدودهکه

راگرسـنگی حملاتاینکهاستطبیعیکاملاً .باشد
ازگرسنگیاحساسبااستممکنحتی.کنیدتجربه
ازرانیـاز ایـن کنیـد سـعی .شویدبیدارعمیقخواب
مـرور بهسازید؛برطرفآبلیوانیکیدننوشطریق
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شـود، مـی تنظـیم جدیـد ریـتم ایـن بـا تانبدنکه
.شدخواهدبرطرفنیزشباواخردرگرسنگی

دردمعدهوشبآخرگرسنگی
ممکـن کـه دردهاییقبیلآنویژهبهدرد،معده

فعالیـت ازتوانـد مـی کنیـد، تجربـه شـب اواخراست
طـول در.باشـد گرفتـه نشـات تانرودهدرالکتریکی

وپـــرشماننـــددرســـت(الکتریکـــیفعالیـــتروز،
ــاض ــايانقب ــره ــلاتاراديغی ــکرودهدر)عض کم

تحقیقـات .کنندعبوررودهازراغذاییموادتاکندمی
شـبانه ریـتم دارايفرآینـد ایـن کـه استدادهنشان
کـه افراديشودمیتصورحاضرحالدرواستروزي

ــد،ضــمههاســوءومعــدهدرد فعالیــتواقــعدردارن
ــی ــانالکتریک ــلش ــتشــدهمخت ــر.اس ــتاگ فعالی
جـاي بـه غـذایی مـواد کنـد، تغییـر کمـی الکتریکی

جهـت دراستممکندرست،مسیردرکردنحرکت
گرفتگییادردبهمنجرامراینوکنندحرکتاشتباه

.شودمیعضلات

.شـود مـی کندشبدررودهفعالیتکلی،طوربه

میـان یـا غـذا دیرهنگـام هاشبکههنگامیاین،بنابر
درحرکتیاغذاییموادآهستهحرکتبخورید،وعده
معـده مشـکلات بـروز بهمنجرتواندمیاشتباه،جهت
داروهايواقع،در.استشایعبسیارسناریواین.گردد
فروشپردارويدهازیکیمعده،اسیدریفلاکسضد
2004سـال دروودش ـمیمحسوبمتحدهایالاتدر

ایـن بـا رابطهدرنسخهمیلیون64ازبیشتنهاییبه
.استشدهنوشتهمشکل

راخودهفتگیروتینبرنامههمهاهفتهآخر
کنیداجرا

شـما بـه دادیـد، انجام3بخشدرکهنظرسنجی
دادهتـان فعلـی غذاییعاداتازاجمالیبرداشتیک

موضـوع ایـن متوجهافراداکثرکهایم هدریافتما.است

حــالدرروزدرســاعت12ازبــیشکــهشــوندنمــی
پـیش خـوبی بـه هفتهطولدرنیزبرخی.اندخوردن

.ریـزد مـی بهـم هفتـه آخردرآنهابرنامهاماروند،می

"گـاه بـه گـاه "شـکاف یـک ازبیشالگوایناهمیت

محـدوده ازهفتهدربارسهاگرمثال،عنوانبه.است
اینسـت دهنـده نشانشوید،خارجدنخورساعته12
.نیستیدپایبندTREبهکه

بخوریـد، چیـزي کهزمانهرباشید،داشتهیادبه
ایـن محـض بـه .کنیدمیروشنراگوارشساعتکل
جـذب، هضـم، بایـد شـود، تـان بـدن واردغذاییکه

وهاکلیهبهبایدنیززائداتوشود،متابولیزهوذخیره
ازخـارج درشـما کـه هنگـامی .شوندمنتقلهاروده

ورزیـد، مـی خـوردن بـه مبادرتخودزمانیمحدوده
هـاي انـدام تمـام تقریباً کوچک،وعدهمیانیکحتی

خـارج تـرمیم واسـتراحت حالتازبایدشماگوارشی
و.شــوندبیــدارغــذاپــردازشوهضــمبــرايوشــده

طـول سـاعت چنـد شود،میشروعهضمکههنگامی
اسـتراحت حالتبهمجدداً بتوانندهاانارگتاکشدمی

لقمـه اولـین کـه هنگامیبعد،روز.بازگردندترمیمو
اعضايکنید،میمیلخودمعمولزماندرراصبحانه

حتـی شوند،مشغولخودصبحاموربهمجبورندبدن
نکـرده اسـتراحت کامـل طـور بهگذشتهشبدراگر

.باشند

محـدوده تـی وقکهاستمشکلیهماندقیقاً این
دهیـد، مـی تغییرمختلفروزهايدرراخوردنزمانی
خودکـار طـور بهشمامتابولیکساعت.افتدمیاتفاق
عـرض درگویـا کـه طوريبهگیرد،میقرارتأثیر تحت
.ایدهکردسفرمختلفزمانیمنطقهدوبینهفتهیک

کـه اسـت انتخـابی بدترینشب،اواخردرخوردن
رشـته روزطـول درآنچههروید،دهانجامتوانیدمی

مصرفکهاینستمشکلاولین.کندمیپنبهرابودید
مختــلراگــوارششــب،دروعــدهمیــاندیرهنگــام

بـدن سرتاسـر وکبدروده،درسازوسوخت:میسازد
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شماکهمفهومبدین.کندمیکاربهشروعمجدداً تان
داشـته کمـی فعالیـت بایـد کـه زمانیدرراتانبدن

نگـه بیـدار شـود، خـواب آمـاده وشـود، خنکباشد،
گرسـنه کهگویدمیشمابهتانمغزچهاگر.داریدمی

راغـذایی موادنیستندآمادهتانهايانداماماهستید،
.کنندپردازش

هضـم آمـاده رودهچونکهاستایندوممشکل
پـیش روزطـول درکـه سـرعتی بـه غـذا نیست،غذا
.کـرد نخواهـد حرکتتانوارشگدستگاهدر،رودمی

بـه معـده گیرد،میقرارتانمعدهدرغذاکههنگامی
درغـذا اگـر اما.کندمیترشحاسیدغذاهضممنظور

ریفلاکـس بـه منجـر توانـد مـی نباشـد، حرکـت حال
درازداریـد سعیکهموارديدرویژهبهشود،اسیدي
.برویدرختخواببهیابکشید

سوییفتیغذاییرژیم
درمـن هـاي مـوش تحقیقاتنتیجهکهباراولین

)Steve Swift(سـوییفت اسـتیو گوشبه2012سال

تمـاس منباسپسوکردتحقیقمنمورددررسید،
رويراآزمـایش همـین آیـا کهکندبررسیتاگرفت
حـال درمـا زمانآندر.خیریاام دادهانجامهاانسان
بنـابراین بودیم،یانسانآزمایشیکبرايریزيبرنامه
شـرکت ازیکـی عنـوان بـه تـا گرفـت تصـمیم استیو

گفتـه به.باشدداشتهحضورآزمایشایندرکنندگان
خـودم بـدن من،برايدسترسدربدنتنها«خودش

.»است

رژیـم ایندرگیرشدتبهاستیوبعد،بهروزآناز
تمـاس آزمایشگاهمبااستیوبعد،سالیکحدود.شد

کیلـو 33حـدود بـود توانسـته ماه15یطاو.گرفت
اصــلیوزنســومیــکتقریبــاً یعنــی.کنــدکــموزن

مفـرط چـاقی ازاو،BMIمقیـاس بهتوجهبا!خودش
.بوددادهوضعیتتغییرطبیعیوزنبهجدي

توجهقابلآنسادگیدلیلبهاستیوTREبرنامه
ــراو.اســت ــاً روزه ازصــبح6:40ســاعتراسدقیق
7سـاعت حـدود درراصبحانهوشودمیبیدارخواب

صــرفازپــسســاعتهشــت.کنــدمــیمیــلصــبح
متوقـف بعـد روزرسـیدن فـرا تـا راخوردنصبحانه،

کـه راچیـزي هرتقریباً من":گفتمنبهاو.کندمی
کنـار درمـنظم طـور بـه مـن !خـورم میدارمدوست
سـعی حـال، ایـن بـا .خـورم مـی پودینـگ سهناهارم

ام غـذایی رژیـم درراچنینـی اینغذاییموادکنممی
".کنممصرفمتعادل

عارضـه گونـه هـیچ کـه دادگـزارش مـا بهاستیو
ــهجــانبی خــوابازقبــلهــماو.اســتنکــردهتجرب
خـودش گفتـه بـه بنـا امـا کرد،میگرسنگیاحساس

هیچوقـت واسـت نبودهشدیديگرسنگیگاههیچ"
گفـتم یواسـت بـه من".زندنمیسرمبهخوردنهوس

.امکـرده دریافـت دیگرانازمشابهیهايبازخوردکه

انـرژي داشـتن ازکهگویندمیمنبهافرادازبسیاري
ازکننـد میسعیوبرندمیلذتشباوقاتدربیشتر

خـانواده کنـار درجهـت اي هسـازند طوربهزماناین
.کننداستفادهبودن

.اسـت شـده برخوردارنیزدیگريمزایايازاستیو

ازمـاه چنـدین برايکهزانوهایشدردگفتمنبهاو
یافتـه کـاهش چشـمگیري انـدازه بـه برد،میرنجآن

همچنــینروشایـن بــاکـه گفـتم اوبــهمـن .اسـت 
بـدن درکلیالتهابکاهشووزنکاهشبهتواندمی

کــهکــردنشــانخــاطرهمچنــینوي.کنــدکمــک
شـروع ازپـیش اسـتیو .اسـت یافتـه بهبوداشحافظه
ماننـد جزئیـاتی کـه بـود شـده متوجـه ،TREبرنامه
بـه راغیـره ومهمهايتاریخپستی،کدتلفن،شماره
یادداشـت راآنهابایدهمیشهوآوردمییادبهسختی

دفترچـه حمـل بهنیازيدیگراوحاضر،حالدر.کند
.ندارداعداداینیادآوريجهتیادداشت
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چشـمگیري وزنکاهشاینباگفتمنبهاستیو
.استکردهپیداانگیزهدویدنبرايمجدداً داشته،که

جـاي بهودودمیروزدرکیلومتر10حدوداکنوناو
.کنـد مـی اسـتفاده خوددوچرخهازبیشتراتومبیلش،

بـه رابهتـري هـاي عـادت همیشـه خـوب، هايعادت
.آورندمیوجود

متداولسوالات
ت؟اسمناسبهمهبرايTREآیا.1

کــهاســتایــنبرنامــهایــنزیبــایی!دقیقــابلــه
ازفـارغ .کنـد مـی ایجادهمهسلامتیبراياي هشالود
اجدادپز،وپختروشیاوفرهنگجغرافیایی،ناحیه

تـا 10زمـانی بازهیکدرراخودغذاییموادهمهما
.تـوانیم مـی نیـز مـا پسکردند؛میمصرفساعته12

هـم بـا رابرنامـه ایـن تانخانوادهوشماکههنگامی
مشـترك روزيشـبانه ریـتم یکهمگیکنید،دنبال

.داشتخواهید

سـاعته TRE12تواننـد مـی همساله5کودکان
ازآنهـا کـه دیـد خواهیدصورتایندر.باشندداشته

وکننـد مـی زندگیبهتربرخوردارند،بیشتريسلامت
درنوجوانــانوکودکـان .گیرنـد مــیفاصـله چـاقی از

سـاعته TRE12برنامهازتوانندمینیزمدرسهسنین
ــهمبــتلابزرگســالان.کننــدتبعیــت هیپرلیپیــدمیب

اضطراببالا،خونفشارافسردگی،،)بالاخونچربی(
TRE12توانندمینیزدیگرمزمنبیماريگونههریا

پزشکبابایدشروعازقبلاماکنند،امتحانراساعته
.کنندمشورتخود

.نیسـت غـذایی رژیـم TREباشـید داشـته یادبه

مدتبرايکههستندپروتکلنوعیغذایی،هايرژیم
سـلامتی مشـکلات رفعیاوزنکاهشجهتکوتاهی

ایـن .اسـت زندگیسبکنوعیTRE.شوندمیدنبال
.دهیدانجامعمربقیهبرايبایدکهاستچیزيهمان

نـخ ازادهاسـتف وزدنمسواكمشابهتقریباً روشاین
هـاي روشتـرین  سـاده جـزء کهمواردياست،دندان

ایـن بـا .اسـت تـان دندانودهانبهداشتازمراقبت
بهتـر، وبیشترهرچهرسیدگیجهتاستلازمحال،

ایـن .کنیـد مراجعـه نیزدندانپزشکبهمنظمطوربه
جهـت وکنـد مـی صـدق نیـز TREمورددرموضوع

8زمانیبازهیکدرلامثخوردن،زمانکردنتر کوتاه

.کنیدمشورتنیزتانپزشکبابایدساعته

خـودم راسـاعته 12بـازه تـوانم مـی آیا.2
کنم؟انتخاب
ازبهترکنید،پیرويآنازبتوانیدکهاي هبرنامهر
کـه همانطورحال،اینبا.استاي هبرنامهیچنداشتن
زودترراخودبرنامهزمانیبازهچههرشد،ذکرپیشتر
.شدخواهیدبرخورداربیشتريمزایايازکنید،شروع

بـر نوراستممکنامانیست،مشخصآندقیقعلت
مطالعـه یـک مثـال، بـراي .بگذاردتأثیر مامتابولیسم

تـأخیر  بـه راخـود شـام کـه افـرادي دهـد مـی نشان
صـرف زودراشانشامکهافرادياندازهبهاندازند،می
.داشتنخواهندوزنکاهشکنند،می

ملاتـونین سـطح شـدید، متوجهقبلاً کههمانطور
خواببرايرامغزتاکندمیافزایشبهشروعشبدر

سازوسوختملاتونین،کهمیرسدنظربه.کندآماده
تولیـد مسئولکهپانکراسبرودادهکاهشرامابدن

اســتممکــنایــن.گــذاردمــیاثــراســت،انســولین
فعالیـت عدمازاطمینانحصولرمنظوبهمکانیسمی

سالهامیلیونهاانسانمابدنکهچراباشد،پانکراس
.استنداشتهشبدرغذاخوردنبهعادت

بـه شروعشبدرتانملاتونینسطحکههنگامی
غـذایی مـواد خوریـد، مـی غـذا شماوکندمیافزایش
.شــودمــیانســولینپاســخشــدنبرانگیختــهموجــب

ازگلـوکز کنـد مـی کمـک عضلاتوکبدبهانسولین
.نکندپیداافزایشتانخونگلوکزتاشودجذبخون

انسـولین تولیـد کـه آنجـایی ازشب،هاينیمهدراما
ازحاصـل گلـوکز جـذب بهقادربدنیابد،میکاهش

باعـث امراین.بودنخواهدمطلوبحددرغذاییمواد
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درطـولانی زمـانی مدتبرايخونتانگلوکزشودمی
ممکـن تـان بدنحال،عیندر.بماندباقیبالاسطوح

سوخت،عنوانبهاضافیقندازاستفادهجايبهاست
.کندذخیرهخوندرراآن

هـاي رژیـم سـایر باراTREتوانممیآیا.3
کنم؟ترکیبغذایی
اتکینـز، پـالئو، غذاییرژیمازخوبینتایجاگربله،

بـا راآنتوانیدمیاید،کردهدریافتغیرهوکتوژنیک
واقـع در.کنیدترکیبمحدودخوردنزمانیبازهیک

TREهـاي رژیـم ایـن ازبرخـی مزایـاي اسـت ممکن
شـاهد مامثال،عنوانبه.کندچنداندونیزراغذایی
8تــاTRE6برنامــهترکیــبازخــوبیبســیارنتــایج

در. ایـم هبـود بـالا پروتئینباکتوژنیکرژیمباساعته
بهینـه وخـوردن زمـانی محـدودیت اعمـال بانهایت،
افــزایشنیــزکــالريمحــدودیتاتتــأثیرآن،کــردن

.یابدمی

رژیم(اي هدورروزهباراTREتوانممیآیا.4
کنم؟ترکیب)5:2

روزههفتهدرروز2مدتبه،5:2غذاییرژیمدر
ایـن دردیگـر، عبارتبهگیرید؛می»گنجشکیکله«

کمترودهیدمیکاهشراتاندریافتیکالريروزدو
غــذاییبرنامـه هفتـه دیگــرروز5وخوریـد مـی غـذا 

رژیـم ایـن بـه اینرواز.کنیدمیدنبالراخودمعمول
نیستلازمصرفاالبته.گویندمیدو:پنجرژیملاغري،

.کنیدانتخابرامتوالیروزدو

بـه اننـد تومـی هـا خانمغذایی،رژیماینطولدر
کـالري 600تـا آقایـان وکـالري 500تـا روزانهطور

غـذایی مـواد کـه اسـت لازماینـرو از.کننـد دریافت
.کنیدانتخابمفیديومناسب

کمکشمابدنبهگرفتنروزهماهدرروز1حتی
راحتـی بـه شـما .نمایـد دفعرااضافیسمومکندمی

روشهـر یا5:2غذاییرژیمیکباراTREتوانیدمی
.کنیدترکیبدیگريداريروزه

ــا.5 احتمــالیخطــراتدارد؟عوارضــیآی
چیست؟
نتوانندکهباشندداشتهوجودافرادياستممکن

منظـورم .کننـد تحمـل غذاصرفبدونراساعت12
قـور وقار.کندمیقوروقارشانشکمکهنیستاین

کـه اینسـت دهندهنشانگرسنگیاثردرشکمکردن
سـر این.استغذاییمواددریافتآمادهوخالیدهمع
تـامین برايبدنکهاستمعنیبدانهمچنینصداو

ونـدارد انـرژي بـه دسترسـی خـود نیازموردسوخت
امـا .کنـد میاستفادهخودشدهذخیرهانرژيازناچار

سـرگیجه احساسنخوردن،ساعت12ازپسچنانچه
رابرنامـه فاصـله بلابایـد باشـید، داشـته سرسبکییا

.کنیدمشورتخودپزشکباوکردهمتوقف

چـالش بـه راخـود حدازبیشافراداوقاتگاهی
زمـانی بـازه یـک ازناگهـان مثـال، بـراي .کشـند می

اسـت، سـاعت 8تنهاکهاي هبازبهساعته16خوردن
هـم همزمـان، طـور بـه یـا .دهنـد میموقعیتتغییر
خـود خوردنزمانهموکنندمیمصرفکمیکالري

جبـران خسـارات تواندمیکاراین.کنندمیمحدودرا
مصـرف بهاگرویژهبهباشد،بردربدنبرايناپذیري

مـن توصیهعوض،در.باشیدنداشتهعادتکمکالري
بـازه یکباراخودTREبرنامهکنیدسعیکهاینست

شـروع خوردیـد، مـی آنچـه درتغییربدونساعته12
رازمـانی بازهاینتوانیدمیهفته،3یا2ازعدب.کنید

.کنیدایجادخودغذاییرژیمدرتغییراتییامحدودتر

چیستند؟بالقوهمداخلات.6
هفتـه 6طـی برنامـه ایـن کـه ایم هشدمتوجهما
ازپس.همینجاستدقیقاً خطرنقطهودهدمیجواب

درتغییراتـی مشـاهده بـه شروعاستممکنهفته،6
.نشودحاصلتغییريهیچهمشایدیاکنیدخودزنو
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مشاهدهخودوزندرراداشتیدانتظارکهنتایجیاگر
ایـن امـا .شـوید دلسـرد یـا ناامیداستممکننکنید،
نمایـان پنهـان مزایـاي کـه اسـت زمـان هماندقیقاً 

مقیـاس اسـاس بـر تـوان نمـی رامزایـا این.شوندمی
خـواب دراسـت مکـن مامـا کرد،گیري اندازهخاصی

همـاهنگی بهبـود وسیسـتمیک التهـاب کاهشبهتر،
نشـان راخـود انـرژي، کلـی سطحافزایشیاحرکتی

.دهد

ایـن وکنیـد دنبالرابرنامهاینخودتانشمااگر
بسـیار استممکننشود،حاصلتانبرايهاموفقیت
حـال، ایـن بـا .سـازید متوقفراآنکهشویدوسوسه

سـبک ازاعظمـی بخشماهستید،فواقکههمانطور
نزدیـک اطرافیانودوستانتأثیر تحتراخودزندگی

مـورد درکـردن صـحبت اینـرو از.کنـیم مـی بنامان
جهـت درآنهاترغیبیاماناطرافیانباTREمزایاي
صـحبت .اسـت يمـؤثر ترفنـد برنامـه، ایـن ازپیروي
هـاي عـادت ازرادیگرانTREمزایايمورددرکردن
رویـت رانتایجاینچنانچهوسازدمیآگاهتانغذایی
دنبـال راآننیـز خودشـان دارداحتمالبیشترکنند،
.کنند

سـاعته 12برنامهبامشکلیهیچبدونافراد،اکثر
TREتوانیدمیهمچنانشمابرنامهایندر.سازگارند

.بخوریـد شامیاصبحانهدوستانتانیاخانوادهکناردر

ــه ــدچنانچ ــدقص ــهداری ــاعتهTRE10برنام ــاس ی
درغـذا خـوردن اسـت ممکنکنید،اجرارامحدودتر

شـما حال،اینبا.شودپیچیدهکمیتانعزیزانکنار
هفتـه چنـد بـراي راسـاعته 10یاTRE8توانیدمی

سـاعته 12یـا 11برنامـه یکبهسپسودهیدانجام
نی،طـولا مـدت بـراي نیسـتید مجبورشما.بازگردید
.باشـید داشتهخودزندگیسبکدرشدیديتغییرات

کـاهش وزن،کـاهش برايباشدتر کوتاهTREهرچه
مفیـدتر اسـتقامت وخـو وخلقبهبودوچربیحجم

حتـی یـا ساعتهTRE10توانندمیافرادبرخی.است
.کننددنبالهاسالیاهاماهبرايرامحدودتر

است؟زمجابرنامهایندردارومصرف.7
بایـد وشـوند نمـی گرفتهنظردرغذاجزءداروها،

اینبا.گیرندقراراستفادهموردپزشکتاندستورطبق
راداروزمـانی چهکهکنیدتوجهتوانیدمیشماحال،

یاوصبحکهصورتیدرداروهاازبرخی.کنیدمصرف
بـا .کننـد مـی عمـل بهتـر شوند،مصرفروزپایاندر

فعلـی برنامـه آیـا ببینیدتاکنیدتمشورخودپزشک
.خیریاداردبردرمطلوبینتیجهتان

کرد؟مصرفقهوهتوانمیآیا.8
استهایی عادتترین سختازیکیقهوهنوشیدن

بـه زیـرا است،شدنسازگارقابلزیستیساعتباکه
بهعادتاگر.گذاردتأثیر میماخواببرمستقیمطور

نشـانه توانـد مـی باشید،داشتهسنگینقهوهنوشیدن
عنـوان بـه .نداریـد خـوبی خـواب کهباشدآندهنده
کامـل طـور بهاینکهمنظوربهداریدعادتاگرمثال،

صـبح اوایـل درتـان آلـودگی خـواب وشویدهوشیار
نشـان بنوشـید، قهـوه فنجاندویایکشود،برطرف
کافیاندازهبهگذشتهشبدرشماکهاینستدهنده

.ایدهنکرددریافتترمیمیخوابیاواید هوابیدنخ

TREالگوهايآندرکهاخیرمانتحقیقاتدرما

بررسیکارشیفتپرستارانوهارزیدنتنشانان،آتش
تمـام افـراد ایـن چنانچهکهشدیممتوجهاست،شده
باشـند، داشـته منقطعخوابیاوبمانندبیدارراشب
آنهـا برايرا"ایمنییدارو"حکماغلبصبحانهقهوه
وبیـدار منـزل بـه رفتنجهتکندمیکمککهدارد

قهـوه فنجـان یـک مصرفحال،اینبا.باشندهوشیار
زیراکند،میسرکوبراخوابنهایتدرمنظور،بدین
درراخـود شـبانه خـوابی بـی کـه شودمیآنازمانع
کـه کردیمپیشنهادمااینرواز.کنندجبرانروزطول

کـارپول روشیـا عمـومی نقلیهوسایلازکنندیسع
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صـورت بـه خـودرو یـک ازمسـافر چنـدین استفاده(
بهتـر روزطـول دربتواننـد تاکننداستفاده)مشترك
بیشـتري وريبهـره خودکارمحلدرشبوبخوابند
.باشندداشته

میـل صـبحانه صرفبدونراخودقهوهاگرحتی
وضـعیت ازراشـما کـه چیزيعنوانبههمبازکنید،
کنـد، میآغازراتانTREبازهوسازدمیخارجناشتا

قهوهخواهیدمیکهزمانیبهبنابراین.گرددمیمنظور
بـا راآنمایلیداگرویژهبهکنید،توجهبسیاربنوشید

.کنیدصرفشکریاوخامه

استممکنکنید،پیدااعتیادقهوهبهکههنگامی
بیشـتر کـافئین دریافتدنبالبههرظازبعداوایلدر

راتـان خـواب زیـاد احتمـال بـه دومدوراین.باشید
بدندرساعت10تاتواندمیقهوه.کردخواهدمختل

حکـم سـلیم عقـل دلیـل همـین بـه .بماندباقیشما
اجتنـاب ظهـر ساعاتازپسقهوهنوشیدنازکندمی

انرژيکمظهرازبعددرکنیدمیاحساساگر.بورزید
در.باشـد شـده کمتانبدنآباستممکنهستید،

.بنوشیدآبلیوانیکصورت،این

کنم؟اجراراTREتوانممیهمیشهآیا.9
TREدرهمیشـه نتوانیـد اسـت ممکن!البتهبله،

توانیـد مـی راحتـی بـه امـا بمانید،باقیساعتههشت
زنـدگی سبکبرايراساعتهدوازدهتادهTREبرنامه

تـان زیسـتی سـاعت ترتیـب، بـدین .برگزینیـد ودخ
هـاي بیمـاري بـه ابـتلا احتمـال وگـردد میقدرتمند

.رسیدخواهدحداقلبهمزمن

خـارج برنامهازتوانممییکباروقتچند.10
شوم؟

TREًآنازروزیــککــهنیســتاي هبرنامــواقعــا
حـال، ایـن بـا .کنیداجراراآنروزیکوشویدخارج

اجـرا راآنمجـدداً  شـدید، خارجمسیرازکههنگامی
رابرنامـه ازخـود خـروج دفعـات کنیـد سـعی .کنید

پیشبرنامهطبقروز6تا5کمدستودهیدکاهش
.شویدبرخوردارآنمزایايازبتوانیدتابروید

کـرده عمـل خـوبی بههفتهطولدراستممکن
رکنـا درکـه جمعهوپنجشنبهروزهايدراماباشید،

ــانواده ــتانوخ ــاندوس ــودهت ــد،ب ــهروالای ازبرنام
هراسـان صـورت ایـن در.باشـد شـده خارجدستتان
درنوشـیدید یاخوردیدکهچیزيآخریناگر!نشوید

هــمهنــوزاســت،بــودهشــب11ســاعتپنجشــنبه
طبـع بـه .برویـد پـیش برنامهطبقبعدروزتوانیدمی
بـه .خوردنخواهیدصبحانهخودمعمولزماندرشما
گرسـنگی احسـاس اگـر دهیـد، گـوش بـدنتان نداي
کـه هنگـامی نهایـت درونخوریـد چیـزي کنید،نمی

راخـود غذايوعدهاولینکنید،میگرسنگیاحساس
ظهـر بهنزدیکتانغذاییوعدهاولیناگر.کنیدمیل

غـذایی وعـده یـک .بگیریـد نظردرناهارراآنباشد،
درراشـام کنیـد سـعی سپسوباشیدداشتهمتعادل

کـه بـوده اینهدفتاناگر.کنیدمیلبرنامهچارچوب
انجـام راکـار ایـن کنیـد، میـل شب7ساعتراشام

.بازگردیدخوداصلیبرنامهبهودهید

پیشرفتنمودار
پیگیريجهتبعدصفحهنمودارازتوانیدمیشما

TREواولـین مـاه، یـک مدتبه.کنیداستفادهخود
یادداشت،راآشامیدمییاخوریدمیکهچیزيآخرین

.کنیدثبترااید هخوابیدکهساعاتیمیزانبعد،روزو

ایـن ویافتـه بهبودتانخوابآیاکهکنیدتوجهابتدا
.استمرتبطTREباحدچهتابهبودي

درنیـز تـان سلامتیآیاکهکنیدپیگیريسپس،
طـول هفتهیکازبیشاستممکن.استتغییرحال

یـا وخـو وخلـق سـلامت، کهشویدمتوجهتابکشد
احتمالاینهمچنین.استکردهپیداارتقاتانانرژي

متوقفجاییازبهبوديوپیشرفتکهداردوجودنیز
نشـان راخـود مـاه یکگذشتازپسمجدداً وشود
درمـا کـه اسـت معمـول بسیارالگويیکاین.دهد

.ایمیافتهمانمطالعات
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آنازبارهـا وبارهـا وکـرده کپـی رانمـودار این
یاتقویمیکازتوانیدمیهمچنینشما.کنیداستفاده

تحقیقـات .نماییـد اسـتفاده اینکـار براينیزسررسید

یکـی سـلامتی، دقیقاطلاعاتثبتکهدهدمینشان
کـه همانطور(استآنکردندنبالهايراهبهتریناز
.)آموختیدنیز3بخشدر

انرژيوخووخلقسلامت،درچشمگیرتغییراتخوابساعاتمیزانخوردنیآخرینخوردنیاولیناولماه
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بخوابدتوانستنمیکریستین
جـدل وجنـگ دربشخـوا باعمریککریستین

آوردنمییادبهبود،کودكیککهزمانیازحتی.بود
.کنـد دریافتشبانهخوابساعت7باشدتوانستهکه

راخــواببهداشـت خصـوص دردسـتورالعملی هـر او
داشتننگهتاریکنور،کنترلجملهازبود،دادهانجام
کدامهیچاماروز؛طولدرکردنورزشوخواباتاق

کـرد امتحاننیزرامختلفیداروهاياو.نبودشاثربخ
ــرايو ــدنب ــهايازخوابی ــوابقرص ــتفادهآورخ اس

درکـه بـود اینداشتندآنهاکهاثريتنهااماکرد،می
6ازپـس او.کنـد رخـوت وسسـتی احساسبعدروز

وآوردرويTREبهآور،خوابداروهايمصرفسال
.سازدودمحدراخودخوردنزمانگرفتتصمیم

جهـت مخصوصمچیساعتیککریستینبهما
خواسـتیم ويازدادیـم، خوابشوفعالیتگیري اندازه

TRE8برنامـه وبگـذارد، کنـار راداروهـا مصرفکه

کـه دادگـزارش اولهفتـه دراو.کنـد آغازراساعته
اسـت نبـوده قادروکردهمیگرسنگیاحساسهاشب

ــد ــندر.بخواب ــهای ــیارمرحل ــرادازيبس ــلیماف تس
در.دادادامـه ونشـد ناامیـد کریسـتین امـا شوند،می

واقعدرکهشدمتوجهاوبرنامه،هشتمروزدرنهایت،
بـراي دوم،هفتـه پایـان در.اسـت شـده بهترخوابش

مصرفبدونبودتوانستهاوعمرش،طولدرباراولین
کـه کنـد مـی تصـدیق او.بخوابـد سـاعت 6تا5دارو

بسـیار بعدازظهر6ساعتازپسخوردنازريخوددا
یـا دوستاناستقرارکههنگامیویژهبهاست،دشوار

دارداطمینـان اکنـون اما.کندملاقاتراخودخانواده
داشتنبرايدیگريقدرتمندابزارقرص،ازغیربهکه

.داردخوبشبانهخوابیک

بخوریم؟چه
بـه نیـاز TREکـه نیستواردایندرشکیهیچ

هــردرنیســتقــراردیگـر .داردریــزيبرنامــهکمـی 

بخوریـد، چیـزي داریـد تمایلکهروزطولازساعتی
ودقـت بـا راخـود غـذایی مـواد بایسـت میبنابراین

وضــعفدچــارتــاکنیــدانتخــاببیشــتريوســواس
تـوانم نمـی مـن حال،عیندر.نشویدشدیدگرسنگی

بایـد رااي هسـاعت 12بـازه چـه کـه کـنم بینـی پیش
بـه مربـوط غـذایی مـواد افرادازبرخی.کنیدانتخاب
زودتـر اسـت لازمبنـابراین ودارنددوستراصبحانه

محـدوده دیگـر برخـی .کننـد آغازراخودزمانیبازه
راحتـی بهوکنندمیآغازظهرحوالیازراخودزمانی
خـود تنهـا .هسـتند تر کوتاهTREیکاجرايبهقادر
بخـش در.بگیریـد تصـمیم توانیدمیکهدهستیشما
"بیشـتر انرژي"برايمغزتانکهآموختخواهیدبعد،

شـما خـود بـه کاملاً اینونداردصبحانهبهنیازواقعاً
.داردبستگی

کلــینتــایجبهتــرینوبهتــروزنکــاهشجهــت
بـر مشـتمل کهکنیددنبالرامتعادلیرژیمسلامت،

تـازه، سـبزیجات ومیوهيزیادمقدار:باشدموارداین
بـه .مفیدوسالمهايچربیوچرب،کمهايپروتئین

ــاد ــتهی ــهباشــیدداش ــادرک ــمارشاینج ــالريش ک
یـا ودوناتدوربایدحال،عیندراما.نداردجایگاهی

خـط رااسـت شـده سـرخ عمیقـاً کهدیگريچیزهر
مادههفتازعالیفهرستیکادامه،در.بکشیدقرمز

تهیـه راکنیـد اجتنـاب آنهـا ازجـداً بایـد کهغذایی
افـراد قـانون 7عنـوان بـه راغذاییمواداین. ایمهکرد

.بگیریدنظردرTREدرموفق

مصـرف .رژیمـی غیـر یـا رژیمـی نوشـابه، بهنه.1
ترین سادهازیکی،پرکالريوگازدارهاينوشابه

وبـدن بـه قنـد ورودبـراي هاروشترین مؤثرو
نوشـیدن .شماسـت خـون گلوکزساختنمختل
دریافـت هـاي روشتـرین  واضـح ازیکینوشابه
هـاي نوشـابه کـه استذکربهلازم.استکالري

تصــور.نیســتســالمیجــایگزینهــمرژیمــی
رارودهمیکروبیـوم غذایی،مادهاینکهشودمی



راز ساعت زیستی92

ایـن دربیشـتر 9بخـش در(دهدمیتغییرنیز
وفیـد مهـاي بـاکتري و)آموخـت خواهیـد باره

.بردمیبینازرابدننیازمورد

.بنـدي بسـته سبزیجاتآبیاهامیوهآببهنه.2

شـده درجشـان برچسـب رويکهآنهاییحتی
هـاي انتخـاب "طبیعـی میـوه آبدرصد100"

حـاوي آنهـا اکثـر زیراروند،نمیشماربهخوبی
رودهجـداره توانندمیکهایستنگهدارندهمواد
ایجـاد سـبب وکننـد ریبتخوتضعیفراشما

بـه نیـاز چنانچه.شودپذیر تحریکرودهسندرم
آنخودتاندارید،سبزیجاتیامیوهآبمصرف

راآنروزهمـــاندرحتمـــاوکنیـــدتهیــه را
.بنوشید

دراینکـه مگـر .)برشتوك(صبحانهسریالبهنه.3
لزومی.باشدقندگرم5ازکمترحاويوعدههر

پایـان یاآغازقندمصرفابراخودروزکهندارد
.دهید

بسـیاري اگرچـه .نوتلابارومغزدارشکلاتبهنه.4
ــناز ــهمحصــولاتای ــلب ــلوجــوددلی وآجی

فیبـــروپـــروتئینمقـــادیريدارايخشـــکبار
ونگهدارنـده مـواد حـاوي آنهـا اکثراماهستند،

جـاي بـه اسـت بهترهمیشه.باشندمینیزقند
مرغـوب غیرآجیلمعمولاً کهنوتلاباريخوردن

.کنیدمیلآجیلمشتیکرفته،بکارآندر

شـربت حـاوي شـده فـرآوري غذاییموادبهنه.5
سـاکاروز، درصد50(ساکاروزیافروکتوزذرت،

دقـت بـا رامحصـولات برچسب).استفروکتوز
چیـز هـر دراسـت ممکنمواداینزیرابخوانید
هـاي شکلاتتاگرفتهماکارونیسسازدیگري

ازبایـد صورتهردر.باشدداشتهوجوددارمغز
عنـوان بهاگرحتیزیراکنیداجتنابموارداین

بدنگیرند،قراراستفادهموردنیزکنندهشیرین
سیسـتم وکندمیشناساییقندشکلبهراآنها

بـه تـا کنـد میگمراهراتانخونگلوکزکنترل
قنديهیچگوییکهدهدنشانواکنشاي هگون
موجـب نهایتدرونداشته،وجودشماخوندر

ایـن .گـردد مـی تـان خـون قنـد سطحافزایش
بـه شـود، میمحسوبهمهبرايبزرگیمشکل

شـما دردیابتیادیابتپیشوضعیتاگرویژه
.باشدشدهدادهتشخیص

یـک .شـب درداغشکلاتیاتلخشکلاتبهنه.6
یـک انـدازه همـان بـه شکلاتگرمی150تکه

بـه شـدیدا چنانچـه .داردکـافئین وهقهفنجان
راکاکـائو شـیر داریـد، علاقـه شـکلات خوردن

راشکلاتدرموجودکافئینکهکنیدجایگزین
مصـرفش زمانبهترینودهدمیکاهشنیمبه

.استناهارازپسهم

مـن .شـده فـرآوري هـاي زمینیبادامکرهبهنه.7
کسـی هـر ازبـیش رازمینـی بـادام کرهخودم

دنبـال بهکنممیسعیهمیشهاما.ارمددوست
تشـکیل مـاده یـک ازتنهـا کـه باشممحصولی

حـاوي محصـولات مـابقی از.زمینیبادام:شده
.کنیداجتنابافزودهروغنیاشکر

انتخـاب دقتباراپروتئینبایدگیاهخواران
کنند

ــاهخواران ــبگی ــدساغل ــهراع ــوانب ــععن منب
تنهـا عـدس حـال، یـن ابـا .کنندمیانتخابپروتئین

درصـد 65تقریبـاً  وپـروتئین درصد25حدودحاوي
کـه درحـالی بنـابراین، .استپیچیدههايکربوهیدرات

باعـث واسـت سـالم انتخـاب یـک غـذایی مـاده این
باشـید، داشتهکاملیسیرياحساسشماکهشودمی
.شـود نمیمحسوبپروتئینازسرشارانتخابیکاما

وتوفـو پنیـر گیاهخواري،پروتئینهايگزینهبهترین
.استکوتاژ
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هاپروتئیناهمیت
دارايهسـتند، بـالا پـروتئین دارايکـه غذاهایی
ــیدهاي ــهاس ــیارآمین ــاتیبس ــیحی ــندم ــهباش ک
ایجادومختلفهايآنزیمتولیدبرايلازمساختارهاي

اسـید بهحیواناتوگیاهانتمام.هستندداراراعضله
همـه درکـه اسـت دلیـل همـین بهد،دارننیازآمینه

تواننــدمــیگیاهــان.شــوندمــییافــتغــذاییمنــابع
بسازند،آبوخورشیدنورطریقازراآمینهاسیدهاي
قادرنـد تنهـا )هـا انسانجملهاز(حیواناتکهدرحالی

آمینـه اسـید بایـد مابنابراین.بسازندراآنهاازبرخی
.کنیمدریافتمانمصرفیغذاییموادازرابیشتري

ــدین ــمامنظــورب ــیش ــدم ــواعازتوانی ــابعان من
.ببریــداســتفادهبــالاکیفیــتبــامختلــفپروتئینــی

گوشــتازعبارتنــدپــروتئینازسرشــارغــذاهاي
لوبیـا، ونخـود دریایی،غذاهايماهی،مرغ،حیوانات،

بـرگ سبزسبزیجات.هادانهوآجیلسویا،مرغ،تخم
.هسـتند بالاییپروتئینويحانیزلبنیاتهمچنینو

محسـوب پـروتئین منبـع تـرین  غنیحیوانیپروتئین
.شودمی

کـرد؟ مصـرف حدازبیشراپروتئینتوانمیآیا
0.36بایدشماروزانهمصرفکهاستاینکلیقاعده

تانبدنوزنازکیلوگرمنیمهرازايبهپروتئینگرم
وزنکیلـو 68حـدود کـه کسـی برايبنابراین،.باشد
خواهدروزدرپروتئینگرم50حدودمقدارایندارد،

مـا اکثـر :کنیـد مطالعـه دقـت بـا راتوصـیه این.بود
پروتئینحال،اینبا.کنیممیمصرففراوانیپروتئین

ازکیلـو نـیم هـر ازايبهگرم1ازبیش(حدازبیش
نفـع بـه )مـاه چنـد یـا هفتـه چندمدتبهبدنوزن

حـد، ازبیشپروتئینمصرف.بودنخواهدتانسلامت
کلیـه دروسـازد، میمختلراتانبدنسازوسوخت

عـاقلی انسـان هـر البتهو.دهدمیسنگتشکیلتان
سـالم کلیـه دوبـا راخـویش عمـر مابقیداردتمایل
.کندسپري

بـراي عالیگزینهیکنیزپروتئینیهاينوشیدنی
بـه وند،شمیمحسوبعضلانیتودهحفظیاوساخت

پیشرفتتانورزشیتمریناتدرداریدقصداگرویژه
نیــزآنهــاحــال،ایــنبــا.باشــیدداشــتهچشــمگیري

باشـند دهندهتشکیلموادازبسیاريحاويتوانندمی
عنـوان به.نداریدآنهاخوردنبهتمایلیواقعاًشماکه

حـاوي اسـت ممکـن مخلـوط شیکمیلکیکمثال،
ــرم15 ــروتئینگ ــ10وپ ــدرمگ ــه.باشــدقن چنانچ

پروتئینـی نوشـیدنی یـک بـه نیـاز کنیـد میاحساس
افـزوده قندحاويکهکنیدانتخابرااي هگزیندارید،
.نباشد

کنیدانتخابراپیچیدههايکربوهیدرات
سـبز برگسبزیجاتدرهاکربوهیدراتترین سالم

ــوهو ــايمی ــره ــاغــلاتواي هنشاســتغی ــاخصب ش
رتبـه سیستمیکاین.شوندمیتیافپایینگلیسمی

غـذایی مـواد گـذاري تـأثیر  چگـونگی کهاستبندي
ــرمختلــف .کنــدمــیارزیــابیراخــونقنــدســطحب

قنـد بـالا، گلیسـمی شـاخص دارايهايکربوهیدرات
ــانخــون ــانموجــبودهنــدمــیافــزایشرات طغی

راهـا چربـی تـان بـدن شودمیباعثوشدهانسولین
.شـود گرسنهمجدداً ساعتندچظرفوکردهذخیره

وسـوزند مـی کنـدي بهکهايغذاییموادمقابل،در
جـو مانندهستند،نیزپایینیگلیسمیشاخصداراي
راشـما اشـتهاي سـبز، برگسبزیجاتوسردوپرك

شـاخص بـا هـا کربوهیـدرات ایـن .دهنـد مـی کاهش
خونگلوکزسطحداشتننگهثابتدرپایینگلیسمی

هایی میوه.کنندمیعملمؤثر بسیارولینانسکنترلو
انـواع شاملهستندپایینگلیسمیشاخصدارايکه

.باشندمیمرکباتوهاتوت

وسـاده هـاي کربوهیـدرات مصـرف المقدورحتی
سـفید، بـرنج پاسـتا، سـفید، نـان مانندشدهفرآوري

آنهـا کـل طوربهیامحدودراکیکوکوکیشیرینی،
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آنهاییعوض،در.کنیدحذفخودیغذایزنجیرهازرا
فیبـر دارايوکامـل گندمپایهبرکهکنیدانتخابرا

ــالایی ــواد.هســتندب ــهغــذاییم ــردارايک ــالافیب ب
ایـن بـه امـا هستند،کربوهیدراتعمدتانیزباشندمی

بـدن کـه شـوند میمحسوبخوبیهايانتخابدلیل
نشـین تـه هـا رودهدروکنـد هضـم رافیبرتواندمین

مغذيموادوکندمیزداییسمرابدنفیبر،.شودمی
.کنـد میتامینسالمرودهیکداشتنبراينیازمورد

غلاتوکینوابرگ،سبزسبزیجاتها، توتانواعلوبیا،
.روندمیشماربهفیبرازغنیمنابعهمگیکامل،

برنجبرايانتخاببهترین
شـدت بـه کهسنتی،باسماتیبرنجخانوادهدرما

بـالایی گلیسـمی شاخصدارايواستشدهپردازش
پاربویـل (ایـم  هکـرد جـایگزین پاربویلبرنجبارااست

قبـل برنجشلتوكهايدانهآنطیکهاستفرآیندي
ــتاز ــی،پوس ــدونکن ــتفادهب ــهازاس ــوادهرگون م

عمــلداغبخـار وآبتوســطافزودنـی، یــاشـیمیایی 
ازپــسبیشـماري ايمزایــوگردیـده خشـک وآوري

جـزء بـرنج، نـوع ایـن ).گـردد مـی حاصـل شالیکوبی
زیـرا شود،میگرفتهنظردرپیچیدههايکربوهیدرات

بـرنج انـدازه بـه نیـز بـرنج ایـن .اسـت کندآنهضم
بـرنج بـراي مناسـبی جـایگزین واسـت سالماي هقهو

ومفیـد ترکیبـات دارايبـرنج نـوع ایـن است،سفید
.باشدمیسالم

مفیدوسالمهايچربیمناسبابعمن
نیـاز مـورد هايبلوكتامینموجبغذایی،چربی

حفظومغزرشدبرايماهمه.شودمیسلولهربراي
چربـی .داریمنیازغذاییچربیبهمووپوستسلامت

ازمهـم مغـذي موادکهکندمیکمکمابههمچنین
ردو.کنیمجذبراKوA،D،Eهايویتامینجمله

کمـک مابهمانغذاییوعدهبهچربیافزودننهایت،

مـدت بـه وکنـیم بیشـتري سـیري احساسکندمی
.بمانیمسیرتريطولانی

همـه درکـه هسـتند آنهـایی ها، چربیترین سالم
ماننـد شـده، اشباعچربی.شوندمییافتغذاییمواد
اشـباع چربـی .ماندمیباقیجامداتاقدمايدرکره،
باشـید، شـنیده اسـت ممکـن کـه آنچهرغمبهشده،

غیـر تـک چرباسیدهاي.نیستکنندهچاقیاناسالم
دمـاي دروروندمیشماربهچربینوعبهتریناشباع،

هـا چربـی نوعاین.هستندنرمیاومایعشکلبهاتاق
آووکـادو، زیتـون، روغـن همچـون ايغذاییمواددر

.شــوندیمــیافــتمــرغتخــمزردهوهــادانــهآجیـل، 

غـذایی رژیـم اصـلی بخشاشباع،غیرتکهايچربی
بـراي رژیمبهترینکهدهندمیتشکیلرااي همدیتران
غیـر تـک هـاي چربـی .اسـت انـدام تناسبوسلامت
بـه اسـتفاده جهـت مـاده تـرین  سادههمچنیناشباع،
.شوندمیمحسوبانرژيعنوان

مـواد ازبسیاريدرکهاشباعغیرچرباسیدهاي
ازخوبیمنبعشوند،مییافتحیوانیوگیاهیذاییغ

اشباعغیرچربینوعدو.روندمیشماربهمفیدچربی
چـرب اسـیدهاي و3امگاچرباسیدهاي:داردوجود
حفـظ درمهمیبسیارنقش3امگاهايچربی.6امگا

وکنتــرلبـه تواننـد مـی همچنـین ودارنـد سـلامتی 
اسـت دلیـل بداناین.کنندکمکبدنچربیکاهش

جریـان کـه دارندراتواناییاین3امگاهايچربیکه
نقـاطی بهراحتیبههاچربیتادهند،افزایشراخون

.شوندارسالشود،میآغازآندرسازوسوختکه

غـذایی مـواد درطبیعیطوربه3امگاهايچربی
نوعاینشوند؛مییافتکتانتخمچوناندکیگیاهی
آلا،قـزل ماهیقبیلازهایی ماهیدرنینهمچچربی
بلـدرچین تخـم ماننـد هـا مـرغ تخمازبرخیومیگو،
.شوندمییافت

گیـاهی هـاي روغـن بیشـتر در6امگـا هايچربی
6امگـا .شـوند مـی یافـت گلرنـگ وسویاذرت،مانند
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اشـباع غیـر اي هزنجیـر چندهايچربیتمامهمچنین
تشکیلراخوكتگوشوگاوگوشتمرغ،درموجود

مـواد ازبسـیاري در6امگـا کـه آنجـایی از.دهـد می
شـود، مـی یافـت کنـیم، میمصرفمعمولاً کهغذایی

رژیمـی نیازهايرفعبرايآنتامینجهتدرمشکلی
ــود ــداریمخ ــر.ن ــوعدوه ــیدهاين ــرباس ــدچ چن
زیـرا .شوندمینامیده"ضروري"اشباع،غیراي هزنجیر

ونبـوده آنهـا سـاخت بـه قادرخودخوديبهمابدن
.داشتنخواهددرستیعملکردنیزآنهابدون

زیستیساعتباسازگارخریدلیست
گلیسمیکمسبزیجاتومیوه
سیب●
کلمگل●
زردآلو●
کرفس●
نارگیل●
آرتیشو●
)کلمنوعی(سبزکولارد●

آروگولا●
خیار●
مارچوبه●
بادمجان●
آووکادو●
موز●
فندق●
قندچغندر●
ايدلمهفلفل●
انجیر●
)تمشک(بلکبري●

بلوبري●
سیر●
فروتگریپ●

چويبوك●
جیکاما●
انگور●
بروکلیکلم●
بروکسلکلم●
کالیکلم●
برگکلم●
کیوي●
فرنگیتره●
هویج●
طالبی●
تمشک●
قارچ●
کاهو●
خردلسبزي●
زردشلغم●
زیتون●
دریاییسبزیجات●
پیاز●
اسفناج●
اسکواش●
)زردكیا(شقاقل●

هلو●
فرنگیتوت●
گلابی●
ندرچغبرگ●
فلفل●
فرنگیگوجه●
بخاراآلو●
شلغم●
تنبلکدو●
تربچه●
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پروتئینازسرشارحیوانیمنابع
گوسفندوگوسالهگاو،گوشت●
بوفالوگوشت●
خوكگوشت●
اردكگوشت●
بوقلمونگوشت●
مرغتخمومرغ●

گیاهیهايپروتئین
سیاهلوبیا●
سفیدلوبیا●
بلبلیچشملوبیا●
چیتیلوبیا●
سبزلوبیا●
قرمزلوبیا●
زمینیبادام●
نخود●
فرنگینخود●
عدس●

دریاییهايپروتئین
پاهشت●
اختاپوس●
ايکفهدوصدف●
چروكصدف●
ماهیروغن●
)ماهیزغالیا(پولاك●

سالمونماهی●
میگوشاه●
ماهیگوش●
)فلاندریا(ماهیکفشک●

میگو●
هادوك●
خرچنگ●

ماهیشمشیر●
ماهیشاه●
خالمخالیماهی●
ايدانهمیگو●
تنماهی●
اهیملوزي●
سرخو●

آجیل
بادام●
گرمسیريگردوي●
برزیلیفندوق●
کاجدانه●
بلوطشاه●
پسته●
فندق●
گردو●
)استرالیاییفندقیا(ماکادمیا●

هنديبادام●

هادانه
چیادانه●
تنبلکدوتخم●
کنجددانه●
خاکشیر●
شاهدانه●
آفتابگردانتخم●

مفیدوسالمهايروغنوهاچربی
آووکادوروغن●
ماکادمیاروغن●
کره●
زیتونروغن●
نارگیلروغن●
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6بخش

مطلوبوبهینهکارکردویادگیري
دهیـد، مـی انجـام روزطـول درشماکهآنچههر
ادوارتمـام بـر موضـوع ایـن اسـت؛ یـادگیري نیازمند
آمـوزش مدرسهدرکودکان.حکمفرماستتانزندگی

دررازندگیجدیدهايمهارتبزرگسالانوبینند،می
طـور بـه مـا .کننـد میکسبکارشانلمحواجتماع
چگونــهکــههســتیمایــنیــادگیريحــالدرمــداوم
بهتـري آشـپز حتـی ومربـی دوست،همکار،والدین،
.باشیم

دهیم،میانجامیادگیريطریقازماکهعملیهر
بـه واقع،در.استمانبدنهمومغزهمبرگیرندهدر

تک.ارددوجودیادگیريبرايمعیارهفتمن،اعتقاد
ومـا زیسـتی سـاعت تـأثیر  تحـت معیارهـا ایـن تک

میزاننور،معرضدرگرفتنقرارتأثیر تحتهمچنین
عوامـل ایـن همـه ازترکیبـی یاغذاییبرنامه،خواب

.هستند

توجه.1
بـدون وظیفـه، یکتکمیلوتمرکزتواناییتوجه،

وسـازگاري بهنیازهمچنینتوجه.استپرتیحواس
یککردنرهاتواناییدیگربیانیبهدارد؛پذیريوفق

.دیگـر فعـالیتی بهترمؤثررسیدگیمنظوربهفعالیت

دادهآمـوزش کـه آنچـه بـه بایـد مدرسهدرکودکان
حافظهدرراآنبتوانندتاباشندداشتهتوجهشوندمی

اسـت محـدود ظرفیتباشناختیسیستمیک(کاري
جهـت راودموج ـاطلاعاتموقتنگهداريوظیفهکه

سـازي ذخیرهسپسوواردخود)داردبرعهدهپردازش
بلنـد حافظهبهرااطلاعاتآنازپسوکنندتثبیتو

نیـز بزرگسالانمورددرامرهمین.دهندانتقالمدت
تـوانیم نمـی باشـیم، نداشتهتوجهمااگر:استصادق

یـک شـما اگـر مثال،عنوانبه.کنیمثبتراخاطرات
قیمـت نـزول وصـعود بـه باشـید، سهامداریابانکدار

کـاري حافظهبهرااطلاعاتاینکنید،میتوجهسهام
انجـام کـاري چـه میگیریـد تصـمیم افزایید،میخود

میسپاریدخاطربهرارویدادهاوکنیدمیاقدامدهید،
.باشـید داشـته بهتـري عملکـرد آینـده دربتوانیـد تا

کنتـرل امورم ـخلبـان، پزشـک، یـک برايامرهمین
ودارخانـه هنرمنـد، کـامیون، راننـده هوایی،ترافیک

میزاننیازمندهمچنینتوجه.کندمیصدقنیزغیره
حـد ازبیشتمرکزاگر:استمشخصیودقیقتمرکز

تـان وظیفـه ازدسـت بـود نخواهیـد قـادر باشد،بالا
نخواهیـد قـادر باشدکمحدازبیشچنانچهوبکشید

توانیـد نمـی مطمئناوکنیدآغازرادیگريوظیفهبود
.دهیدپایانوظیفهآنبه

ذاتیتمایلیک.داردروزيشبانهجزویکتوجه،
روزطولدرآنموجببهکهاستشدهنهادینهمادر

بسـیار شـب درطبیعیطوربهوداریمبیشتريتوجه
خـواب ازمحرومیـت حـال، اینبا.شویممیتوجهکم
.باشدگذارتأثیرروزطولدرشماوجهتبرتواندمینیز

بـه قـادر نیـز روزطـول درخـواب ازمحروممغزیک
بزرگتـرین زیرا.باشدنمیوظایفرويبرکردنتمرکز
احساس،گرددمیکافیتوجهازمانعکهپرتیحواس
.استخستگیوآلودگیخواب

کاريحافظه.2
بـه کـاري حافظـه انسـان، مغزعملکردمهمترین

متمـایز حیوانـات همـه بـه نسـبت مـا .رودمـی رشما
ــن.هســتیم ــاییشــاملتمــایزوجــهای ــتتوان دریاف
قـبلاً  کـه اطلاعاتیبهآناتصالوآنحفظاطلاعات،

درکـه هنگـامی مثـال، عنوانبه.باشدمیاید هآموخت
متناسـب میـزان ازهسـتید، خیاباندررانندگیحال
حـال عیندروکنیدمیاستفادهگازپدالبرايفشار

تابلوهـاي وانـد  هگرفتقرارشمامقابلکهخودروهایی
ــداردهند ــهاي ههش ــانازک ــیردکنارش ــویدم راش

حـال دراینهـا همـه خـلال دروکنیـد، مـی مشاهده
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کـه هنگـامی .رویـد میکجابهکههستیداینبررسی
درشـما کنـد، عمـل بـالا سطحدرشماکاريحافظه
خواهیـد عمـل خـوبی بـه ارک ـمحلیامدرسهمنزل،

شـما باشـد، ضعیفکاريحافظهکههنگامیاما.کرد
مضـطرب گـاهی وفراموشـکار پـرت، حـواس نظم،بی
.شویدمی

شـما، واکنشزمانبرتأثیر باخوابازمحرومیت
کـه هنگـامی .انـدازد مـی خطربهراتانکاريحافظه

بررسـی رااطلاعاتکنید،میمشاهدهراجدیديچیز
خـود حافظهازکنیداقدامیاینکهازپیشوکنیدمی

دربزرگـراه دراگـر مثـال، عنوانبه.کنیدمیاستفاده
ناگهـان شـما مقابـل ماشـین وباشـید راننـدگی حال

تـأخیر  بـه راشـما واکنشزمانخوابیبیکند،توقف
دلیـل بـه .شـود تصادفبهمنجرتواندمیواندازدمی

وسـائط تصـادفات یشتربکهاستخوابازمحرومیت
ازبسـیاري همچنـین .افتـد مـی اتفـاق هاصبحنقلیه،

Exxon(والدزاکسوننفتیلکهمانندبزرگ،حوادث

Valdez(ــارو ــاهانفجـ ــتنیروگـ ــلاي ههسـ چرنوبیـ
)Chernobyl(،ایـن مسـئولین خـواب ازمحرومیتاز

.بودندگرفتهنشاتهاپروژه

منفیومثبتپاداشارزشیابی.3
جهتکاريحافظهوتوجهازاستفادهچگونگیبه

گفتـه منفـی یامثبتپاداشارزشیابیگیري،تصمیم
دروایـد  هآموخت ـقـبلاً  شـما مثال،عنوانبه.شودمی

تازه،سبزیجاتومیوهکهاید هکردذخیرهخودحافظه
پـاداش (شـوند مـی محسـوب سـالمی هايوعدهمیان

وچیـپس کهقفیدواامراینبرهمچنینشما).مثبت
پـاداش (اسـت بـدي انتخـاب شدهسرخزمینیسیب
غـذایی مـواد فروشگاهبهکهکنیدتصورحال).منفی

اسـت؛ موجـود زیـادي هـاي چیپسآنجادرواید هرفت
خـوبی بهقبلشباگر.داریددوستچیپسهمشما

اینکـه احتمـال باشید،گرسنهاکنونوباشیدخوابیده

بخریـد، مـوز یـا سیبوکردهبانتخارامثبتپاداش
گرسـنه واید هکشیدخوابیبیچنانچهاما.استبیشتر

بــامیکنیــد،خریـداري چیــپساحتمـالا باشــید،هـم 
.نیستسالمیانتخابدانیدمیکهوجودي

برقـراري نحـوه برمنفیومثبتپاداشارزشیابی
کـه هنگامی.گذاردتأثیر مینیزدیگرانبامانارتباط

دانـیم مـی خوبیبهکنیم،میبرقرارارتباطسیکباما
باعـث چیـزي چهوکندمیخوشحالرااوچیزيچه

احتمـالا مـا کافی،خواببدون.شدخواهداوناراحتی
و.شـد خـواهیم پشیمانآنازبعداًکهمیزنیمحرفی
تـأثیر  مـا روابـط بـر خوابازمحرومیتترتیب،بدین

.گذاردمی

هیپوکامپحافظه.4
ــرین اصــلیازبخشــیهیپوکامــپ ــهت ــزناحی مغ

وتثبیـت درمهمـی نقـش واست)لیمبیکسیستم(
بلنـد حافظـه بهمدتکوتاهحافظهازاطلاعاتانتقال
فراخـوانی شاملهیپوکامپحافظه.کندمیایفامدت

کـار بهوفراگذشتههفتهطولدرکهاستاطلاعاتی
تثبیـت خـواب، وظـایف مهمتـرین ازیکـی .ایدهگرفت

شـما اگـر مثال،عنوانبه.استهیپوکامپدرحافظه
ــالدر ــادگیريح ــکی ــانی ــدزب ــتید،جدی درهس

حـال دریـا ایـد  هکـرد آغازراجدیديفصلریاضیات
درتنهـا هسـتید، جدیـد گـیم ویدیویککردنبازي

کسـب بـر باشـید، داشـته کـافی خـواب کـه صورتی
.یابیدمیتسلطجدیدهايمهارت

ازمحرومیـت تأثیر تحتشدیداًمدتندبلحافظه
کنیــداحسـاس اسـت ممکــنابتـدا در.اسـت خـواب 

رابیشـتري زمـان مـرور، بـه امـا اید،شدهفراموشکار
بـر کـه کـرد خواهیـد جدیـد خـاطرات ذخیرهصرف

ــوانی ــايفراخ ــرايلازمه ــادگیريب ــاروی ــأثیر ک ت
.گذاردمی
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هوشیاري.5
.اسـت دیگـري زمانهرازتر هوشیارصبحدرمغز

مغـز بهزیستیساعتشود،میسپريروزکهمادامی
همـین به.بکاهدخودهوشیاريازکهدهدمیدستور
دادندسـت ازبـه نسـبت افـراد برخیکهاستدلیل

.دارنـد شـکایت روزپایـان بـه شـدن نزدیکباتمرکز

مـا هوشـیاري وضـعیت شـب، 10یـا 9ساعتحدود
بسیاربودنبیداربهمیلکهمعنابدین.کندمیتغییر

زمـانی ایـن .رویـم میخواببهاینروازوشودمیکم
پـیش حالـت بهفعالکنترلازمغزکهافتدمیاتفاق
بـه نیستمجبوردیگرمغز.دهدوضعیتتغییرفرض

وتـرمیم برايآنجايبهودهدگوششمادستورات
زاخـاطرات انتقالونورونیاتصالاتتقویتبازسازي،

کنترلوضعیتبههیپوکامپ،تثبیتبهکاريحافظه
.رودمیخودکار

خووخلق.6
شـود مـی اطـلاق ماذهنیوضعیتبهخو،وخلق

انرژيکمیاانرژيپرخوشحالی،احساسازحاکیکه
ــودن، ــطراب،ب ــکاض ــذیري،تحری ــمپ ــایروخش س

باشدمتغیرتواندمیماخويوخلق.ماستاحساسات
کنیم،میتجربهروزمرهزندگیدرکهآنچهبراساسو

خلقبخش،مسرتاخبارکهاستطبیعی.کندتغییر
رویـداد یـک کـه درحـالی دهنـد، ارتقـا رامـا خويو

وجـود بـه نـاراحتی احسـاس مـا درتواندمیانگیز غم
.آورد

طبیعـی پاسـخ درکیفیـت بیوکمخوابداشتن
شـود میثباعوکندمیایجاداختلالحوادثبهمان

ایـن درشـویم؛ حسـاس خلقـی شدیدتغییراتبهما
عصـبانی ومضـطرب، پـذیر، تحریـک احتمالاصورت

اهمیـت دیگرچیزهرازبیشکهآنچهو.بودخواهیم
مـا خـوي وخلقخواب،ازمحرومیتکهاینستدارد

.دهدمیسوقمنفیوضعیتسمتبهرا

خلـق رويبرراتأثیر بیشترینکهعواملیازیکی
کـه اید هشدمتوجهحالبهتاآیا.استنوردارد،خوو

خلـق کنید،سپريتاریکاتاقیکدرراروزیکاگر
سـردرگمی دچـار ورودمـی افـول بـه روتانخويو

نیـز خـوبی شـبانه خـواب اگـر حتیشوید،میذهنی
جـان دانشـگاه درکـه حیوانیمطالعات.باشیدداشته

نوردریافتعدمکهدهدمینشانشدهانجامهاپکینز
کـه شـود مـی افسـردگی شـبیه حالتیموجبناکافی
ایـن وگرددمیهاموشدریادگیريکاهشآننتیجه

)ملانوپسـین (آبـی نـور حسگربودنفعالکمتربااثر

نتیجـه کهدیگريمطالعهمشابه،طوربه.داردارتباط
اعصابومغزمتخصصانبینفردبهمنحصرهمکاري

ــارانمعو ــودم ــخصب ــدمش ــانش ــااداريکارکن ب
دفـاتر درکهکارکنانیبهنسبتروز،نوربهدسترسی

خـواب وعملکـرد خـو، وخلقازنداشتندپنجرهخود
.بودندبرخورداربهتريکیفیتبا

)خودگردان(اتونومسیستمعملکرد.7

کـه جـایی مرکـزي، عصـبی سیسـتم یکازمغز
سیسـتم یـک افتـد؛ مـی اتفاقآندریادگیريفرایند
بـه حرکـت، کنتـرل جهـت رامغزکهمحیطیعصبی

یـک وکنـد؛ مـی متصـل هـا ماهیچـه جملهازهااندام
کـه عملکردهـایی همهکهخودگردانعصبیسیستم

ضـربان تـنفس، ماننـد افتندمیاتفاقخودکارطوربه
کنتــرلرااســترسهورمــونتولیــدوگــوارشقلــب،

یـادگیري اینکهمنظوربه.استشدهتشکیلکند،می
هـر بـه بیافتد،اتفاقمطلوبطوربهذهنیعملکردو

خـودگردان عصبیسیستمویژهبهها، دستگاهاینسه
ممکـن نباشـد، درستتانقلبضرباناگر.داریمنیاز

بـا تـان گـوارش اگـر .کنیـد تجربهراقلبتپشاست
وشویددرددلدچاراستممکنشود،مواجهمشکل
باشـد، بـالا حـد ازبیشتاناسترسهورمونهچنانچ
بهتـرین درشرایطاین.شویدتنشدچاراستممکن
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موجـب حالتبدتریندروپرتیحواسموجبحالت
.شوندمیاضطراب

خـودگردان عصبیسیستمهايعملکردازیکهر
هـاي فعالیـت ازشب،در.داردروزيشبانهمولفهیک

ضـربان اینـرو از،شـود مـی کاستهخودگردانسیستم
هورمـون تولیـد حتـی ومعـده حرکـت تنفس،قلب،

.بـرویم خـواب بهبتوانیمماتایابدمیکاهشاسترس

هستند،خوداوجنقطهدرهافعالیتاینروز،طولدر
افـزایش یـادگیري وکـار جهـت مـا توانـایی بنابراین

ومنقطـع خوابیاخوابمزمنمحرومیتاما.یابدمی
ــل ــشــدهمخت ــدیم ــرتوان ــهمنج ــزایشب ســطحاف
تنظـیم هـاي مکـانیزم یـا شـده اسـترس هايهورمون

عوامـل بـه طبیعـی پاسـخ دررامـان اسـترس سطح
.کندحساسزااسترس

شـود، مختـل مـا اصـلی زیسـتی ساعتیچنانچه
بـه کـه هایی باکتريمشابهها، هورموناینازبسیاري

بـر تواننـد مـی شـوند، مـی یافترودهدرمعمولطور
وباشـند گـذار تأثیرمـا خـوي وخلـق ومغزعملکرد

همانطور.شونداضطرابیاهراسحملاتایجادباعث
بـازه یـک درخوردنآموخت،خواهید9بخشدرکه

تقویترارودهروزانههايریتم،)TRE(محدودزمانی
ــدمــیوکنــدمــی ــادلتوان ــالتع ــاهورمــوننرم وه

رامغـز عملکـرد ودکن ـبازیـابی رارودههـاي باکتري
محــدودزمـانی بـازه یـک درخـوردن .بخشـد بهبـود 

رامغـز خـودگردان هايعملکردروزانهریتمهمچنین
ازمتناسـبی مقـدار کـه طـوري بـه بخشـد؛ میبهبود

آنازپـس کـه شـود مـی تولیـد استرسهايهورمون
.کندمیپیداارتقاخووخلق

بهینهومطلوبکاريروز
خـود اوجنقطـه درعامـل هفـت اینکههنگامی

بسـیار یـادگیري وکارانجامبرايشماتواناییباشند،
طـور بـه خـوب عملکـرد ویـادگیري .بودخواهدبالا

زیسـتی ساعتباشماکهآنستدهندهنشانهمعمول
فاصـله بهبـود تاهمهنوزامااید،شدههماهنگخود

بـا چگونـه بیاموزیـد کـه اسـت اینبعديقدم.دارید
.کنیدپیداهماهنگیتانزیستیاعتس

سـاعات بینراعملکردترین بهینهوبیشترینمغز
وريبهرهزمانایندر.داردظهرازبعد3تاصبح10

مطالعـات .شـود مـی انجـام نحوبهترینبهیادگیريو
درمـا ذهـن زمـانی، بـازه ایـن درکـه انـد  هدادنشان

مشــکلاتحـل خـوب، هـاي گیـري تصـمیم راسـتاي 
درپیچیـده اجتمـاعی هـاي موقعیـت مروروچندگانه
.داردقرارممکنشکلبهترین

درواقعـی معنـاي بهمغزساعتچنداینطیدر
ــه ــوداوجنقط ــرارخ ــه،:داردق ــهتوج ــاري،حافظ ک

خودسطحبالاتریندرتانخويوخلقوهاارزشیابی
شـدن آرامبـه رومغـز بعـد، بهظهرازبعداز.هستند

بهرهمحدودساعاتشودمیتوصیهاینرواز.اردگذمی
در.ندهیـد دسـت ازطـولانی ناهـار یکبارابالاوري
روزيشـبانه ریـتم بـا مغـایرت درطولانیناهارواقع،
یکیاکنیدکارناهارزماندراگر.کنندمیعملشما
متوجـه باشـید، داشـته مدتکوتاهخوريناهارزمان

بـه یابـد، مـی افـزایش تـان وريبهرهکهشدخواهید
ممکـن سـاعت 8طـول درکـه راوظایفیکهطوري
پایـان بـه سـاعت 7درتوانیـد مـی دهید،انجاماست

.برسانید

قـادر دیگـر ماوشودمیخستهمغزروز،پایاندر
بـه روزطـول درکـه دشـوار وپیچیـده امورانجامبه

بـه موضـوع این.نیستیمآییم،میبرپسشانازراحتی
کننـد، مـی تجربهافراداغلبکهدیگرعاملدوواسطه
آنمـورد درقـبلاً  کـه همـانطور .کندمیپیداتشدید

خـواب فشارگذشته،شبدرناکافیخوابآموختیم،
خـواب اگـر بنـابراین .دهـد مـی افزایشبعدروزدررا

روزظهـر ازبعدتاکنید،دریافتقبلشبدرکمتري
.کنـد مـی بیشـتري خوابرفشااحساستانمغزبعد،
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کنیـد، میـل هـم سـنگین ناهاریکاگراین،برعلاوه
صرفازپسساعت2کهداردوجودبیشترياحتمال

معمولوقتچنانچه.کنیدآلودگیخواباحساسآن
شـد خواهیدمتوجهباشد،ظهر1تا12بینناهارتان

بعدازظهر3ساعتحدودتانخويوخلقوتوجهکه
وصـبح سـاعات اگرحالاینبا.گذاردمیولافبهرو

بـه ایـد، کـرده سـازي بهینـه راتـان ظهرازبعداوایل
.ایدهنمودطریقطیدرستی

بودهسنگینتانناهاروناکافیتانخوابچنانچه
میـان یـک خـوردن بـا کنیدسعیاستممکنباشد،
حـال، ایـن با.برویدظهرازبعدرخوتجنگبهوعده

منفـی ومثبـت هايپاداشمورددرقبلاً هکهمانطور
زیــاداحتمــالبــهآلــودخــوابمغــزیــکآمــوختیم،

خواهــدناســالمیوکیفیـت بــیغـذایی هــايانتخـاب 
وناسـالم هـاي خـوراکی کـه اسـت اینمشکل.داشت

بسـیار زمـان مـدت بـراي تنهـا راشماانرژيشیرین،
مـدت کوتاهدرنیزراتانگرسنگیوافزایشکوتاهی

یکبهکهشویدمتوجهاستممکن.دهندمیاهشک
فـرا تـا کـه داریـد نیـاز روزاواخـر دردیگـر خوراکی
.کنیـد برطـرف راتـان گرسـنگی شـام زمانرسیدن

یـک روش،ایـن رسـد مینظربهکهدرحالیبنابراین،
وجـه هـیچ بهامااست،مدتکوتاهدرمؤثر استراتژي

.نیستخوبیانتخاب

تـا کنیـد میلشیرینهاياکیخوراینکهجايبه
لیـوان یـک باشید،هوشیاروبیدارظهرازبعدازپس
بنوشـید، کـافئین بـدون گرمچايفنجانچندیاآب
.کنیـد جـان نـوش آجیـل مشتیکیامیوهتکهیک

آبرسـانی برايزیرااست،گزینهبهترینآبلیوانیک
نیـاز وداردوجـود روزيشبانهچرخهیکنیزبدنبه
حـال ایـن بـا اسـت؛ بیشـتر روزطـول درآببهنبد

.گیرندمینادیدهرامهماینافرادازبسیاريمتاسفانه

خســتگیاحســاسظهــرازبعــدســاعاتدرچنانچــه
ایـن ارسـال حـال درتـان بدناستممکنکنید،می

بـه اگـر .داردنیـاز آبرسانیبهکهشماستبهسیگنال
بنوشـید، آبلیـوان یـک ودهیداهمیتسیگنالاین
پـر چقـدر کـه شـد خواهیـد متوجهحیرتکمالدر

بـالا راقنـدتان مصـرف اینکـه بدونهستید،تر انرژي
بتوانیـد اگر.باشیدکردهدریافتزیاديکالريیابرده
حـدود هیچگـاه کنید،تبدیلعادتبهراموضوعاین

پیراشـکی یـا شـیرینی دنبـال بـه بعدازظهر3ساعت
.رفتنخواهید

انجـام وپنجـره بدونکاردفتریکدرردنککار
.شـود خسـتگی موجباستممکنیکنواختوظایف

مـدت کوتـاه رويپیادهیکباراخودروزانهخستگی
تر سرزندهراشماامراینکنید؛رفعمنزلازخارجدر
بقیـه توانیـد میترتیببدینوکردخواهدتر شادابو

بـدن کششونایستادحتی.کنیدسپريبهترراروز
خـود تمرکزکندکمکشمابهتواندمیساعتهردر
.کنیدحفظمطلوبسطحدررا

کاربهشامازپسدارنددوستمردماوقاتگاهی
بیـدار اسـت ممکـن کـه جاییتاودهندادامهکردن
وهسـتید آشـنا افرادگونهاینباشمااحتمالا.بمانند

ریـتم بـراي اتفـاق دوامـا .باشیدآنهاازیکیشایدیا
کمترراشماواقعدرکهافتدمیتانبدنروزيشبانه

کـه ایـن اول.سازدمیبازدهکمعصرساعاتطولدر
تـان هوشـیاري وافـزایش تـان طبیعیخواببهمیل

روزطـول درشمااحتمالاکهایندوم.یابدمیکاهش
تـأثیر  کـم نـور وکنیـد مـی کـار تاریـک اتاقیکدر

راشـما واقعـی معنـاي بـه :داردشمامغزربمتفاوتی
بـه نیسـت قادرتانمغزبنابراینکند،میمنگوگیج

بـه اماکنید،تلاشچقدرنیستمهم.کندفکروضوح
بــهمجبــورراتــانمغـز توانیــدنمــیســادگیهمـین 

ممکـن .سـازید شـب درمطلـوب کـارکرد ویادگیري
دیريمااباشید،کاراینانجامبهقادرشبچنداست
.شویدمیتسلیمکهپایدنمی
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چگونــهکنیــدفکــرخــودبــااســتممکــنحــال
بهـره تـا کنممدیریتراخودزیستیساعتتوانممی

یابد؟افزایشام وري
رازمانبنـدي ونـور خواب،کلیديجزءسهبیایید

ساعتیسازيبهینهبرايشویدمتوجهتاکنیمبررسی
وريبهـره تـا دهیـد انجامتوانیدمیچهخودزیستی

مــنبــزرگراهنمــاییســه.باشــیدداشــتهبیشــتري
:ازعبارتند

بـراي مانـدن بیـدار کهنگرشاینبایدابتدادر●
دهد،میافزایشراتانوريبهرهبیشتر،ساعات

صحتموضوعاینخلافواقعدر.بگذاریدکنار
کـل، زمان(خواببرايساعت8مدتاگر.دارد

درزمان)خواببرايشدنآمادهوخوابشامل
آمـاده بهینـه روزیـک بـراي تـا ایـد  هگرفتنظر

مغزتـان اختیـار درکـافی زمـان واقعدرشوید،
بعـد روزبـراي وکنـد استراحتتااید هدادقرار

.شودآماده

درگرفتنقرارباراخودوريبهرهروز،طولدر●
ــورمعــرض ــین ــهطبیع ــازيبهین ــدس ــاکنی ت
.باشیدداشتهبهتريعملکردوبودهتر هوشیار

ــرارشــب،در● ــورمعــرضدرخــودگیــري ق ران
ــاســازیدمحــدود خــواببــرايراخــودمغــزت
.کنیدآمادهترمیمی

حـد بیشترینبهرسیدننور،کردنکنترل
وريبهره

بیشـتر ماناجدادبشر،تاریخازوسیعیبخشدر
ــزلازخــارجدرراروزســاعات ــورمعــرضدرومن ن
یـک سایهزیرآنهااگرحتی.کردندمیسپريطبیعی
دریافتزیادينورهمچنانداشتند،قرارابریادرخت

یـک لـوکس .بـود لوکسهزارحدوددرکهکردندمی
نـور میـزان دهنـده نشـان کهاستگیري اندازهواحد

فضـاي درروزطبیعینور.استچشمتوسطدریافتی

ــاز ــینمعمــولاً ب ــوکس1000ب ــرياروزیــک(ل و)ب
ــوکس200،000 ــاب(ل ــکدرکامــلآفت )کــویری

پنجـره بـدون کـار دفتـر یـک .شـود مـی گیري اندازه
بـا خانـه یکدارد؛نورلوکس100تا80بینمعمولاً 
.باشدداشتهلوکس500تاتواندمیسقفیروشنایی

87ازبـیش متوسـط طـور بهفردیکامروزه،اما

بـه مـا کنـد؛ میسپريخانهدرراخودوقتازدرصد
ــور ــطط ــامتوس ــاعت2.5تنه ــارجراس ــزلازخ من

غـروب ازپـس اغلـب نیـز آنازنیمیکهگذرانیممی
شـبانه ریتمتواندمیماداخلیمحیطنور.استآفتاب
مـان خويوخلقوضعیتوکندمختلرامانروزي

صـحبت وقتیکهگرفتیمیادقبلاً .بیندازدخطربهرا
توجـه بایـد آید،میمیانبهکاروهحافظي،یادگیراز

ماروزيشبانههايریتم.باشیمداشتهنوربهبیشتري
طبیعـی چرخـه بـا تـا انـد  هشـد طراحیمنظوربدین

انجامجهتشمامغز.شوندسازگارتاریکیوروشنایی
.داردنیازنوربهعملکردهایشکلیه

نـور روشناییشوید،میبیدارخوابازکههنگامی
شناسـایی )ملانوپسین(چشمآبینورحسگرطریقاز

ملانوپسـین افتـد، میاتفاقاینکههنگامیوشودمی
تولیــدکــردنمتوقــفبــرمبنــیســیگنالیمغــزبــه

ــونین ــدافــزایشآغــازو)خــوابهورمــون(ملات تولی
شـما بـه کـه فرستدمی)کورتیزول(استرسهورمون

کامـل آمـادگی وهوشـیاري احسـاس کنـد میکمک
صـبح درروشـن نـور .باشیدداشتهراروزشروعرايب

تـا کندمیهماهنگروزبارامغزتانساعتهمچنین
چنـد تاورودافزایشبهروحافظهویادگیريتوانایی
.باشیدداشتهمطلوبیوريبهرهبعدساعت

قرارگیـري افـزایش شد،ذکرنیزقبلاً کههمانطور
مـا .گرددمیخووخلقبهبودبهمنجرنورمعرضدر

منجـر یافتهبهبودخويوخلقکهدانیممیهمچنین
تـوان مـی آیابنابراین،.شودمینیزعملکردافزایشبه
داد؟افزایشرانورمیزانوري،بهرهافزایشمنظوربه
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یاکاردفتردرروزطولدرکهنورياستشدهاثبات
خــو،وخلــقگیــرد،مــیقــراراســتفادهمــوردمنــزل

.بخشدمیارتقاراوريبهرهواريهشی

کنیـد، مـی زندگیمحیطیچهدرکهنیستمهم
طبیعـی نورمعرضدرگرفتنقراراگرکهدانیممیما

خـوي وخلـق وضـعیت احتمـالا کنیم،محدودراروز
هــايگیــريتصــمیمدرورودمــیافــولبــهرومــان

کـه اسـت اینعلت.شویممیمواجهمشکلبامنطقی
طولدرمصنوعینورمعرضدرتوجهقابلري گیقرار
یـا کـار دفتـر :کنـد مـی مختلرازیستیساعتروز،

هماهنـگ بـراي کـافی نورندرتبهشماخانهمحیط
حـال، ایـن با.باشدمیداراراروزانههايریتمباشدن
بـا توانیـد مـی راخـود یـادگیري محـیط یاکارمحل
حـداقل بهشما.کنیدسازيبهینهروزنورسازيشبیه

داریـد نیـاز روزنـور معـرض درقرارگـرفتن ساعت1
خــود،اتومبیـل درراننــدگیمنـزل، ازشــدنخـارج (

حـداقل دریافتمنظوربهپنجرهیککناردرنشستن
کـاهش راتـان آلـودگی خـواب تا)نورلوکس1000
وخلـق شـوید، همگـام خـود زیستیساعتبادهید،
پـر وشـاد روزطـول ردوبخشـید ارتقـا راتانخوي
.باشیدبازده

صرفروز،طبیعینوربهدسترسیهايراهازیکی
امکـان، صـورت دریـا اسـت پنجـره کناردرصبحانه
بهرفتنپیاده.کنیدمیلمنزلازخارجدرراصبحانه

روزطبیعـی نـور بهدسترسینیزدانشگاهیاکارمحل
رزنـدان فتواننـد مـی والـدین حتی.دهدمیافزایشرا

تاکنندپیادهاتومبیلازمدرسهازدورترکمیراخود
دقیقـه 20تـا 15حداقلدرس،شروعازقبلبتوانند

بـه .بگیرندقراربازفضايدرومستقیمنورمعرضدر
نتـایج کوچـک، تغییـرات همیشـه باشـید، داشتهیاد

.کنندمیحاصلبزرگی

شـدیداً صـبح درروزنـور بهدسترسیکهدرحالی
درروزازاوقـاتی کـردن سپريامااست،شدهتوصیه

مقـدور چنانچـه .اسـت هـیچ ازبهترنیزبیرونفضاي
اگـر یـا کنیـد، میـل منـزل ازخـارج درراناهارباشد

اجـازه کهاستبزرگهايپنجرهدارايتانآشپزخانه
اکتفـا نیـز بـدان توانیدمیدهد،میرافراواننورورود
درکـه نورهـایی تـوانیم نمـی مـا حـال، ایـن با.کنید

بعداًتاکنیمنگهداريوآوريجمعرابودیممعرضش
دربایـد روزنـور .کنیماستفادهآنازدیگريزماندر

واقــعدریعنــیباشــد،دســترسدرروزهمــانطـول 
بـه بهتریادگیريوهوشیاريحفظبرايماکهزمانی

.داریمنیازنور

کنـار درهسـتید، داخلـی فضـاي درکهزمانهر
خوبروزیکدر.بگیریدقرارموجودپنجرهبزرگترین

ــادلاســتممکــن ــا2000مع ــوکس5000ت ــورل ن
پنجـره ازمتـر 2حـدود چنانچـه امـا کنیـد، دریافت
لـوکس 500بهتنهااستممکنباشید،داشتهفاصله

تـوجهی قابـل تفـاوت ایـن وکنیدپیدادسترسینور
باشید،پوشاندهکرکرهیاپردهباراهاپنجرهاگر.است

کاهشلوکس100تاتواندمیروزانهداخلیروشنایی
تنهاLEDلامپترین نورانیوبهترینحتی.کندپیدا

.دهدمیارائهلوکس1000

درنورمقابلدرگیري قراربایدماخلاصه،طوربه
وافـزایش را)روزطـول درمعمولاً (مانبیداريزمان

خـواب ازپـیش سـاعت 9تا8حداقل(شبطولدر
بـر .دهـیم مـی کـاهش راآبینورطیفویژهبه،)مان

خانـه درنورمنابعتمامیکهگذشتهدههچندخلاف
طـور بـه امروزهبود،روشناییهايلامپعمدهطوربه

قـرار نیزدیجیتالهاينمایشگرمعرضدرچشمگیري
هـاي مریـت خصـوص درنـور مدیریتبنابراین،.داریم

ــور،منــابعمــدیریتشــاملروزي،شــبانه جملــهازن
حقیقــتدر.باشــدمــینیــزدیجیتــالهــايدســتگاه
تـان تبلـت یـا تـاپ لـب بـا کـار حالدرکههنگامی
معمـول نمایشصفحهیکازکهنوريمقدارهستید،

کـافی ،گـردد میمتساطعساعت2تا1ازبیشبراي
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وکـرده وبسـرک شـب درراملاتـونین تولیدتااست
هـاي فنـاوري حـال، ایـن با.سازدمختلراتانخواب

وروشـنایی آن،موجـب بهکهآمدهکاررويجدیدي
هوشمندهايگوشیوکامپیوترنمایشصفحهرنگیا
.یابـد میکاهشخودکارطوربهمشخصزمانیکدر

ــما ــیش ــدم ــنازتوانی ــاتای ــتتنظیم ــاهشجه ک
زیسـتی سـاعت دهکننمختلنورمعرضدرقرارگیري

درهادستگاهاینباکاربهملزمچنانچه.کنیداستفاده
.کنیدمدیریترانورشدید،شب

پکنوقتبهزندگی
زمـان :کندمیعملزمانیمنطقهیکتحتچین

شـرق درکـه پکـن درصـبح 8ساعتبنابراین،.پکن
کـه درحـالی است،آفتابیوروشنهوادارد،قرارچین
.اسـت تاریـک بسـیار هنـوز چـین، نقطـه تـرین  غربی

بـا یـا دارنـد دولتـی مشاغلچینغربدرکهافرادي
تاریکیدربایدکنند،میهمکاريکشورشرقیبخش
در.کنندکارپکنوقتبهبتوانندتاشوندبیدارمطلق
خـانوادگی زنـدگی یککنندمیسعیآنهاحال،عین

سـاعت ازقبـل رفتنخواببهکهباشندداشتهعادي
منـاطق همـاهنگی عدماین.سازدمیدشوارراشب9

.میزندهمبررازیستیساعتریتمزمانی،

برنامـه تان،شغلندهیداجازهکهاینستمهماما
درتوانیـد نمـی وجههیچبه.کندمختلراتانخواب

.باشیدخستههمومولدوسازندههمزمانیک

وريبهرهوغذاییمواددربارهحقیقتی
ازیکـی روز،هردرمشخصزمانیکدرخوردن

این.استزیستیساعتریتمحفظهايروشبهترین
صـدق شـام وصـبحانه مـورد دراي هویـژ طوربهامر
کمتـري اهمیـت غـذایی، وعـده دوایـن بین.کندمی

وجـود غـذا دقیـق خوردنزمانرويبرتمرکزجهت
غـذایی ادمومصرفرويبربایدبیشتراهمیتودارد

پشـتیبانی مغـز سـلامت ازکـه شـود متمرکزسالمی
میـان بهمغزعملکردازصحبتکههنگامی.کنندمی

پیــدابیشــترياهمیــتکمیــتازکیفیــتآیــد،مــی
کـه نیسـت معنیاینبهبیشترغذايمصرف.کندمی
هنگـامی مغـز واقـع در.کردخواهدعملبهترمامغز
ازپـس مـا .باشـد خـالی معـده کهکندمیعملبهتر

هوشـیار آنازقبـل مشـابه دیگرغذاوعدهیکصرف
درماذاتیبقاياستراتژيبااستممکناین.نیستیم
بایدمغزمانهستیم،گرسنهکههنگامی.باشدارتباط
.کندپیداغذاجستجويبراياي هخلاقانهايروش

توسـط عمـدتاً روزازلحظـه هـر درشماعملکرد
زمـانی چـه اینکـه (دادیدانجامقبلشبدرکهآنچه
چـرا شـود؛ میتعیین)خوابیدیدچقدروخوردیدغذا
تنظــیمراشــمازیســتیســاعتموضــوعهمــینکــه
.سـازد مـی آمـاده راتـان مغزوبدنمتعاقباًوکندمی

هـر ورزش،ومتعـادل روزهکهاند هدادنشانمطالعات
آنهـا ازیـک هـر .دارندمغزتقویتدرمشابهیاثردو
زایینورونفاکتورنامبهشیمیاییمادهیکتوانندمی

کـه دهنـد افـزایش را(BDNF(مغـز ازشـده مشتق
بهبـود ومغـز هـاي سـلول بـین ارتباطتقویتموجب

خـواب بـا ترکیبدرکههنگامی.شودمیآنعملکرد
بهتـر مغزتانباشید،داشتهBDNFزیاديمقدارتان،

وداردبالاییتمرکزاست،هپیچیدوظایفانجامآماده
محـدوده توانیـد میشمابنابرایناست،سازندهومولد

.دهیدانجامکمتريزماندرراکارمعینی

بـر منفـی يتـأثیر شب،درغذادیرهنگامخوردن
ــایی ــانتوان ــذاردمــیبعــدروزدرتوجــهجهــتت .گ

خوردنغذادیرآموختید،نیز5بخشدرکههمانطور
سـاعت شـب، نیمـه دروعـده میانرفمصیاشبدر

بـین سـاعات نتیجه،دروریزدمیهمبهرامازیستی
عملکردمـان اوجنقطـه کـه ظهرازبعد3تاصبح10

.گرددمیزایلاست،
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قهوهدربارهحقایقی
اسـت کـافئین قهوه،درفعالدهندهتشکیلماده

کـافئین بـه نیـز مـا بدن.نداردغذاییفایدههیچکه
پنجـاه ازبیشدرطبیعیطوربهکافئین.نداردينیاز
چـاي، برگقهوه،هايدانهجملهازغلاف،وگیاهنوع
راکافئینمردم.شودمییافتکاکائومیوهوکولادانه

شـکلات، کاکـائو، چـاي، قهـوه، (مختلفهايشکلبه
بدونداروهايبرخیوزاانرژيهاينوشیدنینوشابه،
200تا100معمول،طوربه.دکننمیمصرف)نسخه

شدهرستقهوهفنجانسهدرکه(کافئینگرممیلی
یافـت تلـخ شـکلات تکـه 3تـا 2یالیتريمیلی240
یک.شودمیمحسوبروزانهمتوسطمصرف)شودمی

گـرم میلـی 30تـا 25محتـوي تواندمیچايفنجان
.باشدکافئین

متوسـط وکمدوزدرواستمحركیککافئین
راآلــودگیخــوابوافــزایشراهوشــیاريتوانــدیمــ

تقریبـاً  کـافئین اثـر افـراد ازنیمیبراي.دهدکاهش
دقیقـه 15عـرض درکـافئین بیشـتر :اسـت اي هلحظ

ازتوانـد مـی اشکننـده تحریـک اثـر وشودمیجذب
.شودشروعمصرف،ابتدايهمان

هشـیاري ارتقـاي موجـب توانـد مـی قهوهچهاگر
در.کنـد نمـی راتـان هـاي خوابیبیبرانجاماگردد،
.کنـد میموکولدیگريزمانبهراخوابفشارعوض،

ازپـس خوابازمحرومافرادکهاستدلیلهمینبه
افــت"دچــاررونــد،مــیبــینازکــافئینتــأثیر آنکــه

تـا دارندنیازقهوهدیگريدوزبهوشوندمی"کافئین
همـراه کافئینمصرفشب،در.شوندهوشیاروبیدار

پـیش ازبـیش توانـد مینورمعرضدرگرفتنقراربا
مطالعـه یـک چـه اگر.بیاندازدتأخیر بهراشماخواب
خودتیترسردربریتانیاپزشکیمجلهدرشدهمنتشر
رعایــتامــا،"ســلامتیتضــمینقهــوه،"کــرداعــلام

دهدمیهشدارمقالهاین.استضروريامرياحتیاط،
قلـب، ضـربان افـزایش برقهوهیولوژیکیفیزاثراتکه

دراضطراباحساسومرکزيعصبیسیستمتحریک
درمـورد علمـی تحقیقـات سایر.شوندنمیگرفتهنظر

طـول یـا کیفیـت بـر قهوهنامطلوبتأثیر نیزکافئین
درکـه اي هفزاینـد مشـکل .دهنـد مـی نشانراخواب

درکـــهاســـتایــن دارد،وجـــودمتحـــدهایــالات 
زیـادي مقـدار "قهـوه "پایـه برمحبوبهاينوشیدنی

بـه نیـز کارامـل سسوشیرگرفته،فرمخامهشربت،
500متعـارف میـزان ازآنهـا انـدازه واسـت رفتهکار

بـه .اسـت یافتهتغییرلیترمیلی700بهلیتريمیلی
بـراي فـوري حـل راهیـک عنـوان بهقهوهکلی،طور

هـیچ بهاامشود،میمحسوبآلودگیخوابمدیریت
شـمار بـه مطلوبسلامتبرايآلیایدهانتخابوجه

.رودمین

صـرف ازپـس همیشهکهاید هشدمتوجهچنانچه
وکنیـد میآلودگیخواباحساسسنگین،ناهاریک

نیـاز دیگـر قهـوه فنجـان یـک بـه ماندنبیدارجهت
افـزایش راخـود صـبح غذاییوعدهاستبهتردارید،
خستگیموجبتاکنیدمیلتريسبکناهارودهید

بـالاترین درهوشـیاري وضـعیت صبح،در.نشودتان
کـم بسـیار خـواب بـه میلوداردقرارخوداوجنقطه
درسـنگین غـذایی وعـده یـک مصرفبنابرایناست؛
ازممانعـت بـا .دهـد نمیقرارتأثیر تحتراشماصبح

تـان خـواب الگـوي دیگـر ناهار،ازپسقهوهنوشیدن
.شداهدنخومختل

رایـادگیري زیسـتی سـاعت خواب،کمبود
سازدمیمختل

درعمـده اثـر چهارحصولبهمنجرخوابکمبود
کـافی، خـواب فقـدان اول،.شودمیمازیستیساعت

ــافیفرصــت ــتجهــتک ــهراخــاطراتتثبی ــزب مغ
وعملکـرد دیروقـت، تـا مانـدن بیـدار دوم،.دهدنمی
سـوم، .دهـد مـی کـاهش شبآندررامغزوريبهره

بیشـتري نـور معـرض دربخـوابیم، کمترکههنگامی
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بـه شـب هـاي نیمهدرخوردنبرايفرصتیوهستیم
مختـل رامـا زیستیساعتدو،هرکهایم هآوردوجود

خـواب ازکههنگامیبعد،روزصبحچهارم،.کنندمی
رویـم، مـی کارمـان محـل بهعجلهباوشویممیبیدار

ــان ــريزم ــدرکمت ــاداشــتخــواهیماراختی ــورت ن
مـان خويوخلقتقویتموجبکهکافیصبحگاهی

.کنیمدریافتشود،می

وتـرمیم بـر مسـتقیمی تأثیر همچنینخوابیکم
یکتحتکهاي همطالع.داردمامغزيشبکهبازسازي

بـه فردياگردادنشانشد،انجامشدهکنترلشرایط
روزره ـهفتـه، یـک مدتبهوبخوابدساعت8مدت
فـرد اینهفتهپایانتابدهند،اوبهریاضیدرسیک
نمـره وکـرده پیـدا کامـل تسلطخاصمبحثآندر

4تنهـا فـرد همـین اگـر امـا .کردخواهدکسب100

پیـدا تنـزل عـدد 50تـا 10اشنمـره بخوابد،ساعت
پیـدا تسـلط مبحـث ازنیمـی بـر تنهااوزیرا.کندمی

.استکرده

دررااثـر همـین مامایشگاهی،آزشرایطازخارج
Ben(اسـمار بـن .هسـتیم شـاهد نیـز واقعیزندگی

Smarr(ــدود ــیاتلدررادانشــجو300ح مــوردس
صــورتبــهدانشــجویانایـن اکثــر.دادقــرارمطالعـه 
.داشتندشرکتشناسیزیستکلاسیکدرمشترك

درخوابآنلاینثبتصفحهبهوروداجازهآنهابهوي
ــایتوب ــودس ــوددادهراخ ــهب ــريآندرک پیگی
بـه زمـانی چـه ماهـه یـک بـازه یکدرکهکردندمی

.شـوند مـی بیـدار خواباززمانیچهوروندمیخواب

چگـونگی وکـرد تحلیـل وتجزیهراهادادهبنسپس
.دریافـت رانمراتشـان بـر آنـان خـواب الگوهايتأثیر 

خـوب خـواب بینکنید،تصورتوانیدمیکههمانطور
وجـود تنگـاتنگی رابطـه بهتـر، نمـرات کسبوبانهش

مـنظم شدهبنديزمانبرنامهیکازپیرويعدم.دارد
زنـان ومـردان درپـایین تحصـیلی عملکـرد باخواب
حتـی زنـان کـه دهـد مـی نشـان نتایجوداردارتباط

درآمـده وجـود بهتغییراتبهنسبتمردانازبیشتر
.هستندحساسخوابالگوهاي

زیستیساعتومدارسشروعزمان
موضـوعی بـه دنیـا سراسردرمدارسشروعزمان

کـه معتقـدم مـن وشـده تبـدیل بحثـی مـورد وداغ
بیشـتر خـواب دقیقـه یـک هـر مسـتحق ماهايبچه

مطـرح راایـده ایـن علمـی شواهدازبسیاري.هستند
بهشروعدیرترصبح،دربایدهادبیرستانکهکنندمی
تـأثیر  شـروع، زمـان انـداختن تأخیر هباین.کنندکار

وگـذارد مـی آمـوزان دانـش زیستیساعتبرمثبتی
درراغذاوخوابنور،یعنیمهم،عاملسههماهنگی

.بخشدمیبهبودآنها

کـردیم، بحـث آنمـورد درپیشـتر کـه همانطور
همـین وهستند،حساسشبنوربهبیشترنوجوانان
خـواب زمـان وزیسـتی ساعتشودمیباعثموضوع

راآنهـا شانزیستیساعت.بیاندازندتعویقبهراخود
همـه کـار شـروع امـا کنـد، نمـی بیـدار خواباززود

آفتـاب طلوعازقبلاوقاتگاهیوزود،صبحمدارس
شـکاف ایجـاد موجبامراین.استشدهریزيبرنامه
پرورشوآموزشسیستموزیستیساعتبینبزرگی

دانشهمچنینمدارسهنگامزودرکاشروع.شودمی
محـروم صـبح نـور معرضدرقرارگرفتنازراآموزان

کننـده مختـل خـود نوبـه بهموضوعهمینوسازدمی
.رودمیشماربهزیستیساعت

شـوند، مـی محـروم خوابازنوجوانانکههنگامی
دســتازرامناســبوســالمغــذايانتخــابقــدرت

خـارج منـزل ازعجلهبازودصبحکهزمانی.دهندمی
یککامل،صبحانهیکجايبهاستممکنشوند،می

شـده فشـرده هـاي تکـه این.کنندانتخاببارسریال
مغـزي نیازهـاي واسـت فـراوان قنـد محتويغلات،
.دهدنمیارائهراکاملروزیکبرايیادگیريجهت
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ــت ــايفعالی ــوقه ــهف ــر،دربرنام ــهازعص جمل
محیطروشنشدتبهورهاينزیرورزشیهايتمرین
شـما فرزندزیستیساعترويبرتواندمینیزداخلی
تولیـد تواننـد مـی روشـن هايچراغاین.بگذاردتأثیر 

زیسـتی سـاعت کنند،متوقفراآنهاطبیعیملاتونین
آنهـا مانـدن بیـدار موجبوبیاندازندتأخیر بهراشان

ایـن کـه نیسـت تعجـب جاياینرو،از.شوندشبدر
.رونـد نمـی رختخـواب بـه شـب نیمـه ازقبـل هابچه

آفــرینمشـکل مـدارس شـروع زمـان تنهـا بنـابراین، 
ازدیگـر یکـی نیـز مدرسهازپسهايفعالیت.نیست

تحـت رامـا فرزنـدان زیستیساعتکهاستعواملی
.دهدمیقرارتأثیر 

مدارسدربردهااسمارتمشکل
تغییـر درسهـاي کـلاس گذشـته، سـال 10طی

درکمتريبردوایتتختهوسیاهتختهدیگر. اندهکرد
بـرد اسمارتراآنهاجايوخورد،میچشمبهمدارس

نمـایش صـفحه یـک بـا پروژکتورو)هوشمندتخته(
ازاسـتفاده منظـور بـه نیزمعلمان.استگرفتهبزرگ

رااتـاق شـوند، مـی تابیـده بـالا ازکـه هایی پروژکتور
بسـیار شـده بـاب کهروشیاین.دارندمینگهتاریک

معـرض درگیـري  قـرار شدت،بهزیرااست؛خطرناك
.سازدمیمحدودراروزنور

حصـول اداري،هايساختمانبودنتر روشن
بهترنتایج

وخلـق بهبـود بهمندعلاقهمعماريشرکتیک
ــو ــرهوخ ــقازوريبه ــیطری ــاختمانطراح ــاس ب

درچیزهـایی آنهـا .بـود گرفتـه تماسمنآزمایشگاه
وخـو وخلـق خـواب، باآنرابطهوملانوپسینمورد

سـرعت بـه مشـاوره ازپـس .بودنـد شنیدههوشیاري
اسـت تاریکبسیارشاناداريساختمانکهدریافتند

.دارنـد دسترسـی پنجـره بهکارکنانازکمیتعدادو

مـورد درتحقیـق بـه شـروع شـان تـیم کـه همانطور
درآنهـا بـه مـا کـرد، جدیـد هـاي سـاختمان طراحی

.کـردیم کمـک روزنـور بـه بیشتردسترسیچگونگی

آیـا کـه کننـد بررسـی خواسـتند مـی همچنـین آنهـا 
وخـو وخلقبهبودموجببیشترروزنوربهدسترسی

.شودمیشبدرخواب

بـه مطالعـه ایـن ازهـدف دادناطـلاع بـدون مـا 
اداريسـاختمان درآنهـا ازنظرسـنجی یککارکنان،

ــدیم ــکویق ــهتاری ــداختیمراهب ــا.ان ــقازم طری
راآنهــاخــويوخلــقوفعالیــتخــواب،پرسشـنامه، 

سـاختمان بـه آنهـا هفته،چندازپس.کردیمبررسی
راپرسشـنامه همـان مجـدداً  ماوشدندمنتقلجدید
سـاختمان درکهدریافتیمما.کردیمارسالآنهابراي

شـرکت اخـل دبیشترهستند،تر فعالکارکنانجدید،
پیداارتقانیزشانخويوخلقوضعیتوحرکتنددر

شبدرآنهاکهشدیممتوجههمچنینما.استکرده
نتـایج تأثیر تحتجاییتاشرکتاین.خوابندمیبهتر
مشـتریان برايمشابهیهايطراحیازکهگرفتقرار
.کرداستفادهنیزخود

 ـبکـارگیري راسـتاي درجدیديروندامروزه معل
بهبـود جهـت ساختمانطراحیدرروزيشبانهریتم

ــهشــکلاشــخاصســلامتووريبهــره .اســتگرفت

طبیعـی نـور افزایشکلیدبزرگ،اي هشیشهايپنجره
بـه قـادر کارکنانترتیببدینوروندمیشماربهروز

.باشندمیداخلیفضاهايدرروزنورازبردنلذت

شـدیدي یـل مبـزرگ، دفـاتر ازبسیاريدراخیرا
شـکل سـقف ارتفـاع بیشـترین بـا دفاترطراحیبراي

منتشـر بیشـتر کـاري فضـاي درطبیعینورتاگرفته
درتحقیقـاتی هـاي آزمایشـگاه حاضـر، حـال در.شود
جهـت اداريمختلفهايمحیطرويبرآزمایشحال

وهـوا جریـان ازعوامـل، همـه مطلـوب مقادیریافتن
نـور تابشجهتونورترکیبنور،تاگرفتهدمادرجه

اهمیــتکــهرسـید خواهــدروزيزوديبــه.هسـتند 
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توسـعه وطراحـی ازبخشـی سـلامتی، برايروشنایی
.آیدمیحساببههاساختمان

7بخش

زیستیساعتباورزشیتمریناتسازيهمگام
آیـد، مـی میـان بهسلامتیازصحبتکههنگامی

موردسالمذیهتغوخواباندازههمانبهبدنیفعالیت
قـدرت عضـلانی، تـوده روزانـه، ورزش.اسـت اهمیت

حرکتـی، همـاهنگی هـا،  اسـتخوان سـلامت عضلانی،
ظرفیــتوقلــب،سـلامت روده،عملکــردمتابولیسـم، 

رامغـز عملکردحتیوبخشدمیبهبودراریويحجم
اثـر یـک دارايورزشاین،برعلاوه.دهدمیارتقانیز

.بخشدمیبهبودراخووخلقوخوابکهاستروزانه

سـازد، مـی رهـا رامغـز کلمه،واقعیمعنايبهورزش
رامـا تواناییودهدمیکاهشرااضطرابوافسردگی

ازیکـی ورزش.دهـد مـی افـزایش شاديتجربهبراي
گرفـت خواهیـد یادبخش،ایندر.داروهاستبهترین

متناسـب راخودنظرموردفیزیکیفعالیتچگونهکه
خـود فعالیـت ازچگونـه وسازیدمنطبقروزاوقاتبا

کنیـد، مـی انتخـاب کـه آنچـه هـر از.کنیدپشتیبانی
زندگیروالازبخشیبهرابدنیفعالیت:کنیدپیروي

.شودعادتبهتبدیلتادرآوریدخود

حاصلورزشازکهخووخلقکنندهتقویتاثرات
بسـیار يوربهـره افزایشوآرامشحفظبرايشودمی

نشـان کهمنعلاقهموردمطالعاتازیکی.استمهم
فـروش شـیر یکپیت،رويبراست،نکتهایندهنده
فروشـی شـیر بـه راعمـرش تمـام پیـت .بودهلندي
بازنشسـته سـالگی 60سـن درعاقبتوبود،مشغول

تـا شـود بازنشسـته زودتـر هرچـه بـود منتظراو.شد
ــابتوانــد ــدبیــداروقــتدیــرت ــهدرمــداموبمان خان

دوســتدیگــراوچیـز، هــرازبـیش .کنــداسـتراحت 
بــرايکــهاي هدوچرخ ـرويرازیــاديزمــاننداشـت 
.کندسپريکرد،میاستفادهشیرتحویل

برنامـه یـک سـرعت بـه ويبازنشسـتگی، ازپس
صـبح 8،9ساعتتااو.کردتهیهخویشبرايجدید

در11یـا 10سـاعت تـا اوقـات گـاهی وخوابیـد می
وقـت دیـر تاخانهدرتنهاییبهاو.ماندمیرختخواب

تـدریج، بـه وکنـد، تماشـا تلویزیـون تاماندمیبیدار
ظهـر یـا صـبح 11تاکهرفتپیشجاییتااوبرنامه
ازوشدمیبلندصندلیرويازندرتبهاو.بودخواب

در.کـرد میتغذیهداشت،وجودیخچالدرکهچههر
مـاه، چنـد ازپس.بودشدهضعیفسیارباومدتاین

طـور بـه او.دسـت ازراخـود سرحالیوشادابیپیت
افسردگیاماکرد،میمراجعهروانپزشکیکبهمرتب

درشدمجبورنهایتدروي.شدمیبدترروزبهروزاو
درمـانی شـوك برنامـه ازتـا شـود بستريبیمارستان

.یردگبهره)شدیدافسردگیدرمانجهتروشی(

بـه مشـغول بیمارسـتان درکهدومروانپزشکاما
سوابقوکردپیداورودپیتدرمانپروسهبهبود،کار
طولتمامدرپیتکهشدمتوجهاو.کردبررسیرااو

تنهـا ونشـده افسـردگی دچـار وقـت هـیچ خودعمر
دوراندریــابــودکــردهفــوتخــواهرشکــهزمــانی

ــتان، ــیدبیرس ــارکم ــمدچ ــدوهوغ ــدهان ــتش .اس

اسـت ممکـن کـه کردمیتصورابتدادراوروانپزشک
ازامـا ببـرد، رنجبازنشستگیازبعدافسردگیازپیت

تغییراتـی متوجـه بود،دقیقنظارتتحتکهآنجایی
معـرض درگیـري  قـرار کاهشواوخوابالگوهايدر
اوایـل کـه پیـت کـاري زنـدگی وي.شدخورشیدنور

بیـرون شـیر توزیعبرايوشدمیبیدارخوابازصبح
روزطـول دروقتشتمامسواريدوچرخهورفت،می
درپیـت .دانسـت مـرتبط اوحاضرحالوضعیتبارا

سـپري خانـه درراروزتماماغلببازنشستگی،دوران
آفتـاب معـرض دروکـرد نمیورزشیهیچبود،کرده
.نداشتقرار

اوواددتغییـر رااوخـواب برنامهپیت،روانپزشک
منتقـل صـبحگاهی زیـاد نـور باجدیداتاقیکبهرا
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کهدیگريافرادملاقاتبهکردمجبورراپیتاو.کرد
صبحدرروزهروبرود،هستندبستريبیمارستاندر
چنـد عـرض در.کنـد رويپیادهآنهاباظهرازبعدو

بـا تنهـا .بازگشـت خـود نرمـال وضعیتبهپیتماه،
فضـاي درروزانهورزشواجتماعیلتعامبهتر،خواب

.شدبرطرفاوافسردگیباز،

کنیـد سـوال خـود ازوکنیـد تعجباستممکن
شـوك دریافـت مـرز تـا کهپیت،مانندفرديچگونه
تغییراتـی انـدك بـا توانـد میبود،رفتهپیشدرمانی

مداخلـه کـدام وبرگـردد؟ خـود عـادي روالبهساده
دراوقاتیگذراندنآیااست؟داشتهراکمکبیشترین

موادمصرفشایدیاوبدنی،فعالیتیامنزل،ازخارج
دریافـت یـا وغذایی،برنامهیکدنبالبهبهترغذایی
تنهـا تـوانیم نمـی مـا است؟بودهدخیلبیشترخواب

بگـوییم وبگـذاریم تغییـرات اینازیکیرويانگشت
بلکـه .اسـت شدهپیتشرایطبهبودموجبمورداین
درعوامـل ایـن تـک تـک کهگفتتوانمیجراتبه

سـاعت وانـد  هداشتنقشويروزيشبانهریتمبهبود
.اسـت دادهارتقـا رااوسـلامتی یافتـه، بهبودزیستی

ایفـا توانـد مـی ورزشکهنقشیرويبربیاییداکنون
اصـلی عامـل مـن اعتقـاد بـه زیراکنیم،تمرکزکند،

.تاسبودهمورداینپیت،موفقیت

است؟چقدرشمابرايورزشمیزانحداقل
سالمفردهر،)AHA(آمریکاقلبانجمنگفتهبه
دقیقـه 75ومتعـادل ورزشدقیقـه 150بـه حداقل
.داردنیـاز )دوهرازترکیبییا(هفتهدرشدیدورزش

دقیقه30بهرازماناینتوانمیمتعادلورزشبراي
.کردتقسیمهفتهدربار5روز،در

کـه همـانطور .باشدپیچیدهوسختنبایدورزش
دارم،بـاور هـم مـن واستمعتقدآمریکاقلبانجمن
بـه راشمابدنکهکاريهربهتواندمیبدنیفعالیت
.شـود اطـلاق سـوزاند، میکالريوآوردمیدرحرکت

ازهـا،  فعالیـت ازاي هگسـترد طیفشاملتعریف،این
یافتـه سـازمان هـاي بـازي تـا گرفتـه پلهازرفتنبالا

.استورزشی

:داردوجودبدنیفعالیتنوعسه

بسـیار قلـب بـراي کهایروبیکیاهوازيورزش●
شاملواستهمراهطبیعتریتمبااست،مفید

قلـب، ضـربان بـردن بـالا باکهشودمیمواردي
بـه ایروبیـک .کندمیتضمینراشمابقايطول

اکسیژنازدهاستفابهواست"اکسیژن"معناي
ــامتابولیــکفرآینــدهايدر بــدنزايانــرژيی

ــاتدر.دارداشــاره ــانهــوازيتمرین ــاهمزم ب
بـزرگ عضـلانی هـاي گـروه اکسیژن،بکارگیري

.شوندمیدرگیر

وعضـلانی تـوده ،قـدرتی یـا مقاومتیتمرینات●
نـوع ایـن .دهنـد مـی افـزایش راکلیاستقامت

شـدید ومـدت کوتاههايفعالیتشاملورزش
ذخیـره عضـلات درکـه انـرژي منابعبهواست
.استمتکیشود،می

انعطـاف ایجادبرايراهبهترینکششیتمرینات●
ــذیري ــردوپ ــبعملک ــلاتمتناس ــتعض .اس

حـدود کـه )Torsten Wiesel(ویسـل تورشتن
نحـوه مـورد درتحقیقاتشبرايپیشسال40

نوبلجایزهمغز،توسطبصرياطلاعاتپردازش
90سـنین درکـه کنـون تـا بود،کردهافتدری

بودههوشیاروفعالکاملاً برد،میسربهسالگی
گرمسیريهايجنگلدرکهدرحالییکبار.است

رازتورشـتن ازکردیم،میرويپیادهکاستاریکا
کـه گفـت منبهاو.پرسیدمراسالمشزندگی
بیـدار زودصـبح روزهـر سـالگی، 85درحتـی 

بـه کـه رزمـی هنـر نـوعی (چیيتاتاشدهمی
زیـرا دهـد، انجـام )اسـت مشهورپویامدیتیشن
همـاهنگی وکششـی، قـدرتی، شـدید تمرینات
افـزایش با.کندمیترکیبیکدیگرباراحرکتی
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دســتازراخـود حرکتـی همـاهنگی مـا سـن، 
پذیريانعطافموجبکهتمریناتیودهیم،می

کهکندمیکمکمابهشوند،میبیشترتمرکزو
.کنیمجبرانراموضوعاین

!باشیدحرکتدرمدام

کـه زمـان هـر شـب، یـا روزگرفتننظردربدون
کهزمانیتنهاکهکنیدحاصلاطمینانهستید،بیدار
حرکـت درتوانیدمیکهجاییتا.بنشینیداست،لازم

صـرف کمیبسیارانرژينشستن،هنگامدرما.باشید
متابولیسـم، بـر مستقیمیوبمخرتأثیر کهکنیممی

ازچنانچـه .داردعروقسلامتوهااستخواناستحکام
دسـت ازراعضلانیتودهنکنید،استفادهخودعضلات

پیداتجمعبدندرنیزچربیحالعیندرودهیدمی
توانـد میروز،چندبرايحتیبودنتحركبی.کندمی

طــوربــهرامتــابولیکیهــايبیمــاريبــهابــتلاخطــر
بیشـتر 10بخـش درکـه دهـد، افـزایش چشمگیري

.استگرفتهقرارتوجهمورد

رويپیادهمرزوحدبیمزایاي
.اسـت رويپیادهورزش،ترین جهانیوترین ساده

یـا داخـل کجـا، هـر درراورزشایـن توانیدمیشما
درشـدن عضـو بهنیازيودهیدانجاممنزلازخارج

راهتواننـد مـی همـه تقریبـاً  .نداردهمورزشیباشگاه
.بیفزاینـد خـود روزمرهزندگیروالبهرابیشتررفتن

راهـا قدمتعدادورزشی،هايردیابدیگروشمارگام
حفــظبــرايکننــدمـی پیشــنهادودهنــدمــینشـان 

گـام 10،000حـداقل روزهروزن،کاهشوسلامتی
.بردارید)کیلومتر8حدود(

زیستیساعتوابخورويبرورزشتأثیر 
جسـمانی هـاي فعالیتروزطولدرکهفرديهر
درکـه اسـت کردهدركخوبیبهراایندارد،زیادي

تحـرك بیافرادحتی.رودمیخواببهراحتیبهشب

ســپريپــاركدرراروزيیــارونــدمــیاردوبــهکــه
.دارنـد بهتـري شـبانه خوابکهدارنداذعانکنند،می

مــانخسـتگی موجـب ورزشکـه اینسـت مـا تصـور 
است؟مولکولیخستگیمعنايبهاینآیااما.شودمی
بـر مبنـی مغـز بـه مـا عضـلات ازخاصیسیگنالآیا

کـه دهـد مینشانمطالعاتشود؟میارسالخوابیدن
چنـدین مـان عضلاتداخلهايسلولورزش،ازپس

15-اینترلـوکین آنهـا ازیکـی .کنندمیتولیدمولکول

)IL-15(اسـتخوانی تـوده افزایشعاملقبلاً کهتاس
اکنــونکــهاســتتوجــهشــایان.شــدمــیشــناخته

برايزیاديمزایايدارايهمچنینIL-15ایم هدریافت
مقـدار کـه هایی خرگوشمطالعه،یکدر.استخواب
خـواب بودنـد، کـرده دریافتتزریقیIL-15ازکمی
.داشتندتريعمیقوبهتر

هـاي سـلول کـه افتدمیفاقاتزمانیدوممکانیزم
)irisin(ایریسـین نـام بـه دیگـري مولکـول عضلانی،

عضـلانی تـوده چـاق، افرادازبسیاري.کنندمیتولید
.کننـد مـی تولیـد کمتـري ایریسـین ودارنـد کمتري

احتمالافزایشبامساويایریسینیافتهکاهشمقدار
ورزشافراد،گونهاینبراي.استخوابانسداديآپنه

.استخوابآپنهکاهشجهتروشی

دهنـده نشـان مولکولیپیوندهاياینکهدرحالی
برخیاست،خوبخوابیکداشتندرعضلاتنقش
مـوش رويبـر آزمـایش حاصـل کـه جدیدهايداده

ــهرادیگــريجالــبمــدركهاســت، .دهنــدمــیارائ

سـاعت مغزوبدننقاطازیکهیچدرکههایی موش
یـک محققاناما.دارندمنقطعیخوابندارند،زیستی

توانـد مـی کـه انـد  هکـرد کشـف جدیـد ژنتیکیروش
.سـازد فعالآنهابدندرراخاصیزیستیهايساعت

مشـابه هـا مـوش ایـن افتد،میاتفاقاینکههنگامی
دارنـد، زیسـتی سـاعت خـود مغـز درکـه هایی موش

مکـانیزم یـک بـه اشـاره جدیـد یافتهاین.خوابندمی
ــاملاً  ــدک ــهداردجدی ــايســاعتآندرک زیســتیه
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نشـان ایـن .کننـد میتنظیمراخوابومغزعضلات،
بـراي سـالم عضـلانی سـاعت یکپرورشکهدهدمی
بـه .اسـت اهمیتحائزبسیارسالمذهنیوسالمبدن
افـزایش راآنزیمـی سطحانساندرورزشمیرسدنظر
)خونرنگدانه()heme(همتولیدمسئولکهدهدمی

.کنـد مـی منتقـل هـا بافـت همهبهرااکسیژنواست

زیسـتی سـاعت ازمهمـی بخـش نیـز رنگدانـه همین
روشندستورزیستیساعتبهزیراشود،میمحسوب

متابولیسم،دردرگیرمختلفهايژنکردنخاموشو
هـاي مولکـول همچنـین ودهـد میراچربیوگلوکز

خـون یـان جرازتواننـد میکهعضلاتمانندهورمون
تأثیر هااندامسایرومغزعملکردرويبرتاکنندعبور

هــايروشازیکــیایــن.کنــدمــیتولیــدرابگذارنــد
.استعضلاتزیستیساعترويبرورزشاثرگذاري

ازکـه افـرادي ازدستهآنوهمهبهراورزشمن
زوديبهکنم؛میتوصیهبرندمیرنجخواباختلالات
بـر شگرفیتأثیر چهکهشدهندخوامتوجهخودشان

تـازگی بـه کـه کسانیحتی.داردشانزیستیساعت
شـاهد انـد، کـرده آغـاز راجدیـد ورزشـی برنامهیک

بـه سـرعت بـه آنهـا .بودخواهندفورينتایجحصول
.شـوند میبیدارخوابطولدرکمتروروندمیخواب

ازقبـل بریـد، میرنجخوابیبیازچنانچهحال،اینبا
خـود پزشـک بـا جدیـد، ورزشـی برنامـه یـک شروع

هـاي بیمـاري بـه ابـتلا خطرخوابی،بی.کنیدمشورت
بایـد ورزشیبرنامهودهدمیافزایشراسکتهوقلبی
.شودانجامپزشکنظارتتحت

قدرتحفظبرايزیستیساعتمؤلفه
زیستیساعتوخواببهبودچگونگیمورددرما

قـدرت حفـظ بهنیززیستیساعتخوداماآموختیم،
ورزشبـا متناسـب جسـمی لحاظازتاکندمیکمک
توسـط زیـادي حـد تـا مافیزیکیقدرت.کنیمعمل
عضـلات وهـا اسـتخوان غضروف،سلامتوکلیجرم

کلیـدي هايستوناینازیکهر.شودمیتعیینمان
فرديبهمنحصرزیستیساعتدارايفیزیکی،نیروي

هـا بافتاینبازسازيوترمیمبرايراریتمکههستند
.کندمیتنظیم

بـه سـلولی تقسـیم قابلیتازغضروفیهايسلول
خـونی، هـاي سلولمانند(بدنهايسلولسایراندازه
ایـن امـا .نیسـتند برخوردار)غیرهوکبديهايسلول
حکـم کـه کنندمیتولیدماننديچسبموادهاسلول

درمـا کـه مـادامی .ددارراهـا اسـتخوان بینبالشتک
وسـاییده مـنظم طوربهبالشتکاینهستیم،حرکت

بـر راچسـب ایـن غضـروفی هـاي سلول.شودمیپاره
کهکنندمیتولیدخاصروزيشبانهریتمیکاساس
بامازیستیساعت.افتدمیاتفاقشبطولدربیشتر

ترمیمـی رونـد ایـن وگـردد مـی مختـل سنافزایش
بـه توانـد مـی نهایـت درکـه جاییتایابد،میکاهش

.شودمنجر)آرتروز(استئوآرتریت

نیـز هـا استخوانمنظم،فرسودگیهمیندلیلبه
البتــهکـه هســتندروزانـه تــرمیمپروسـه یـک داراي

.هاســـتغضــروف بازســازي وتــرمیم ازمتفــاوت 

کلسـیم جملـه ازمعـدنی، مـواد ازمـا هـاي استخوان
.شـوند مـی ترشـح اهسلولتوسطکهاند هشدتشکیل

ــوع ــرين ــلولازدیگ ــايس ــتخوانی،ه ــابعازاس من
سـاعت کننـد؛ مـی تغذیـه دیـده آسیبهاياستخوان

شـوند مـی هماهنگدلیلاینبههاسلولاینزیستی
ودیــدهآســیبهــاياســتخوانمنــابعازاســتفادهتــا

بینتعادل.ندهدرخروززمانیکدرسازياستخوان
ازبـیش فعالیـت .اسـت مهمربسیاسلول،نوعدواین
منجـر تواندمیکنندهمصرفاستخوانیهايسلولحد
حـال، عـین دروشـود اسـتخوان رفـتن دسـت ازبه

هـاي استخوانتواندمینیزحدازبیشسازياستخوان
دربیشـتري آسـیب ودهـد قـرار فشارتحترادیگر

افـزایش سـن کـه مـادامی .کنـد ایجادمفاصلاطراف
حالدرمداممازندگیسبککههنگامییاویابدمی
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.شـود تـر مـی  ضـعیف مانزیستیساعتاست،تغییر

اسـتخوان هـاي سلولدهد،رخاتفاقاینکههنگامی
اینـرو ازشوند؛نمیفعالکاملطوربهروزهردرساز
جدیـد هـاي اسـتخوان سـاخت بـراي کـافی خاممواد

ــد ــیتولی ــدنم ــه.کنن ــورب ــابه،ط ــلولمش ــايس ه
بـود؛ نخواهنـد فعـال کامـل طوربهنیزکنندهصرفم

کامـل طوربهدیدهآسیبهاياستخوانموادبنابراین
هـا استخوانتضعیفبهامراین.شدنخواهندپاکسازي

.شـود مـی منجرشکستگیبهنهایتدرکهانجامدمی

چرخـه یـک هـا،  اسـتخوان سلامتحفظبرايبایدما
زمــاندرباشــیم،داشــتهقدرتمنــدبیــداريوخــواب
.نماییمورزشوکنیمتغذیهمناسب

فیبـر تشـکیل درپررنگـی نقـش زیسـتی، ساعت
هايژن.کندمیایفاعضلاتعملکردوجدیدعضلانی
بـراي کـه رادیگـر هـاي ژنمسـتقیم طـور بهساعت
ضـروري عضـلانی فیبـر یاعضلانیهايسلولساخت

نوعهمچنینساعتهايژن.کنندمیتنظیمهستند،
دودارايمعمـولاً  ما.کنندمیتعییننیزراماعضلات

عضلاتکه)1نوع(آهستهعضلات:هستیمعضلهنوع
تمرینـات انجامدرمابهوهستندمیتوکندريازغنی

عضـلات .کننـد مـی کمـک مـاراتن دويیااستقامتی
هسـتند کمتريمیتوکندريحاويکه)2نوع(سریع

دویــدنحـال دررعتس ـحــداکثربـا کـه هنگـامی و
داشـتن میرسـد نظربه.کنندمیکمکمابههستیم،

راآهســتهعضــلاتقدرتمنــد،زیســتیســاعتیــک
.دهدافزایش

پـرورش رامـا عضـلات همچنـین زیسـتی ساعت
ناشـتا یـا خوردهغذاتازگیبهاینکهبهبسته.دهدمی

متابولیـک هايژنعملکردعضلانیهايساعتباشیم،
دخیـل چربـی یـا گلـوکز کارگیريبهوجذبدرکه

خـود نوبـه بهامرهمینکهکنند،میفعالراهستند
سـاعت .شـود مـی هاماهیچهعملکردافزایشبهمنجر

عضـلات پـروتئین تجزیـه بـراي راهاژنسایرزیستی
دربازیافـت جهـت کبـد بـه آنهاارسالودیدهآسیب

ایـن .کنـد مـی هـدایت هستیم،خوابماکههنگامی
جدیـد عضلانیهايپروتئینتولیدبههمچنینساعت
طـور بـه هـا فیبـر کهکندمیتضمینوکندمیکمک

تمـام با. اندهشدترازهممنسجمحرکتبرايمناسب
وسـاختار درزیسـتی ساعتکهمهمیهاينقشاین

کـه نیسـت تعجبجايکند،میایفاعضلاتعملکرد
شـان ضلاتعدرعملکرديساعتفاقدکههایی موش

وباشـند داشـته تحركکافیاندازهبهنتوانندهستند
.شوندخستهزودخیلی

است؟مناسبورزشبرايزمانیچه
ورزشبـراي کـافی زمـان مـا اکثـر کهآنجاییاز
شـود میپرسیدهمنازاغلبنداریم،اختیاردرکردن

کهداردوجودکردنورزشبرايمناسبیزمانآیاکه
دهیـد اجـازه ابتداکرد؟کسبرامزایانبیشتریبتوان
روز،هـر چنانچـه .کنیمصحبتآنزمانمدتدرباره

ورزشبـراي وقفهبدوناي هدقیق45تا30زمانیک
ایـن کـردن تقسـیم بـا باشید،داشتهاختیاردرکردن
روز،دراي هدقیق ـ15تـا 10بخـش سهیادوبهزمان
ورزشقیقـه د45تـا 30مزایـاي همـان ازتوانیـد می

بهبــودموجـب همچنـین کـار ایـن .شـوید برخـوردار 
ورزشزیـرا ،گـردد مـی تـان زیسـتی سـاعت عملکرد

شـبانه هايریتمتواندمیبعدازظهروزودصبحکردن
فعــالروزطـول درمـا اجــداد.کنـد تقویـت راروزي
درحیواناتازبسیاري.عصروصبحدرویژهبهبودند،
بنـابراین هسـتند، عـال فغـروب وصبحوحش،حیات

کـه داشـته وجودشکارچیهايانسانبهبیشترينیاز
.باشندفعالروزازقسمتدوایندر

=خــوردنزمــانکــردنمحــدود+ورزش

سوزيچربیپتانسیلحداکثر
فعالیـت هـر ازقبـل کـه کندمیحکمسلیمعقل

مـوارد همـه درموضـوع ایـن اما.بخوریدچیزيبدنی
گـاهی، صـبح رويپیـاده ازقبـل گرا.کندنمیصدق
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ساعت12تا10صبح،درسواريدوچرخهیادویدن،
درسـوخت تامینبرايزیاداحتمالبهاید،بودهناشتا
.کنیـد مـی استفادهشدهذخیرهچربیازورزش،طول

ــر ــتاگ ــودصــبحگاهیفعالی ــلراخ ــروجازقب ازخ
هبباتانعضلاتکنید،آغازشبهیکناشتايوضعیت

انـرژي انـرژي، منبـع عنوانبهبیشترچربیگیري کار
شـدن آبمعنايبهاینوکنند،میصرفرابیشتري

بیشـتري عضلاتچههرهمچنین.استبیشترچربی
سوزانیدمیبیشتريکالريروزطولدرباشید،داشته

انجـام وجـود، ایـن بـا .بودخواهیدتر سالموتر لاغرو
فوتبـال قایقرانی،مانندهایی ورزشیاشدیدتمرینات

ایـده اسـت ممکنخالی،معدهباصبحدربسکتبالیا
یـا وآهسـته دویدنصبحگاهی،رويپیاده.نباشدآل

تـر  تحمـل قابلصبحانهصرفازقبلسواريدوچرخه
.است

صبحگاهیورزش
منـزل ازشدنخارجبرايزمانبهترینزودصبح

.اسـت هـوازي هـاي فعالیـت بـا آمدندرحرکتبهو

بـاز، فضـاي دردیگرفعالیتهریاوسریعرويپیاده
کـردن هماهنگبرايعالیروشیروز،روشننورزیر

بـا مقابلـه جهـت آنازتـوان مـی کهاستمغزساعت
ازمحرومیـت بهبـود بـه کمـک یـا لـگ جتهرگونه
مکـانیزم یـک همچنینروشاین.کرداستفادهخواب
شــماربـه مغـز لکـرد عمتقویـت وحفـظ بـراي مهـم 
نخسـت، وهلـه درصـبحگاهی کـردن ورزش.رودمـی 
.بخشـد مـی بهبـود روزبقیهبرايراتانخويوخلق

جدیدسلولهايتولیدتحریکموجبهمچنینورزش
هـاي پیونـد ایجادبرايراشماتواناییوگرددمیمغز

حافظـه وعمیـق یـادگیري خصوصدرعصبیجدید
ورزشکـه دانیممیهمچنینما.دهدمیافزایشبهتر

بـا مغـز دیـده آسـیب هايسلولبازسازيوترمیمبه
ــود ــاییبهب ــورونتوان ــراين ــرمیمب ــکDNAت کم

کهمغزهايپلاكتاحتیآسیبترمیماین.کنددمی
گسـترش شـود، مـی یافـت آلزایمـر بـه مبتلاافراددر
.یابدمی

دویـدن، روي،پیـاده شـروع بـراي کهنیستمهم
صـبر خورشیدطلوعتاصبح،درسواريچرخهیاشنا

یـا قبـل ساعت2تادقیقه30ازتوانیدمیشما.کنید
طـی در.کنیـد شـروع راورزشخورشیدطلوعازبعد
تـا 800بـین توانـد مـی بـاز فضـاي درنورزمان،این

شـمار بـه روزنورترین آلایدهکهباشدلوکس1000
درراآبـی نـور هـاي سنسـور روشـن، نوراین.رودمی

ایــنورزش،حــیندروکنــدمــیفعــالشــماچشــم
جهـت هاصبحاگر.کنندمیفعالراتانمغزحسگرها

انتخابراگوشهترین تاریکروید،میباشگاهبهورزش
پنجـره یـک کناردرکهبیابیدرااي هنقطبلکه.نکنید
.باشدروشننورزیردریاوبزرگاي هشیش

اسـتفاده رافصلهربامتناسبسلباکهزمانیتا
پیـاده مزایـاي ازسـال طولتمامدرتوانیدمیکنید،
هـاي توصـیه اینکهمگرشوید؛برخوردارصبحدرروي

هـواي درورزشواقـع در.شودآنازمانعهواشناسی
سـرد، هواي.آوردمیارمغانبهرابیشتريفوایدسرد،
بـه راسـفید چربـی یـا کندمیفعالرااي هقهوچربی
ازسرشـار اي هقهوهايچربی.کندمیتبدیلبژچربی

.هســتند)ســلولهـر درانــرژيمبــدل(میتوکنـدري 

هـاي سـلول کهاستمفهوماینبهبیشترمیتوکندري
بـر علاوه.دارندسوزاندنبرايبیشتريظرفیتچربی
درخـود کـردن گـرم بـراي ورزشحیندربدناین،

بـه شـما نتیجـه، در.ندسـوزا مـی چربـی سـرد، هواي
سـرد، هـواي معرضدرقرارگرفتنباتوانیدمیراحتی

.بدهیددستازچربیمقداري

صبحگاهیورزشمزایاي
بـه بنـا صـبح اوایلدربازفضايدربدنیفعالیت

.استآلایدهبسیاري،دلایل
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مغزيساعتوگیریدمیقرارروزنورمعرضدر●
.شودسازيهمگاموتنظیمتان

ــورمعــرضدرگــرفتنقــرار● راهشــیاريروز،ن
.دهدمیکاهشراافسردگیوافزایش

فعـال بـدن اي هقهـو چربیتر،سردروزهايدر●
ــی ــودم ــیپتانســیلوش ــوزيچرب ــزایشس اف
.یایدمی

درطبیعــیطــوربــهتــانکــورتیزولصــبحدر●
راالتهـاب کـه یابـد مـی افـزایش سالمیسطوح
.کندمیکمتر

هرظازبعدورزش
بدنیهايفعالیتانجامبرايدیگرعالیزمانیک

ازظهـر، ازبعـد اواخـر یـا وخورشـید غروبزماندر
زمـان، ایـن در.اسـت شـام حوالیتابعدبه3ساعت

بنـابراین کنـد، مـی افـزایش بـه شـروع عضـلانی تون
وزنـه جملـه ازقـدرتی، تمرینـات بـراي زمانبهترین
رکـاب ماننـد شـدید وسـنگین تمریناتیاوبرداري،

ورزشــکاران.اســتثابــتدوچرخــهرويشــدیدزدن
سـازي بهینهدرسعیکهافراديوسنگینهايورزش

کـه داننـد مـی خوبیبهدارند،خودجسمانیآمادگی
سرشارغذايیکهمراهبهشامازقبلتمریناتانجام

بهبـود راخودعضلاتتاکندکمکآنهابهپروتئیناز
بـه ودهنـد افـزایش راشـان عضـلانی تودهبخشیده،

.کنندریکاوريخوبی

حـداکثر ازجنبـه ایـن بـراي روزيشـبانه مؤلفه
مختلـف داخلـی هـاي سـاعت ازاسـت ممکنعملکرد

بازسـازي وتـرمیم کـه هنگـامی .باشـد گرفتهنشات
اسـتفاده مـورد مغـذي موادعضلات،گیرد،میصورت

.کننـد یم ـاسـتفاده وجـذب راظهـر ازبعداواخردر

نیـز حرکتـی همـاهنگی گیرنـده بـر درمغـز عملکرد
واسـت بـالا معمـول طوربهروزطولدرکهشودمی

جریـان .کنـد مـی ورزشـی عملکردبهبیشتريکمک

اینوهستند،بالاظهرهاازبعدنیزخونفشاروخون
.شودمیعضلاتبهرسانیاکسیژنبهبودموجبامر

روزيشـبانه ریـتم یـک نیزورزشیعملکردبراي
ــیورزشــیعملکــرد.داردوجــود ورزشــکاراندرحت
.باشـد متغیرروزیکدردرصد25تاتواندمیرقابتی

بیشـترین آسـیب، حـداقل باهستیدصدددرچنانچه
بهتـرین ظهـر ازبعـد نماییـد، کسبورزشازرامزایا

نظـر درخـود تمریناتبرايتوانیدمیکهاستزمانی
همـاهنگی کهدهندمینشانمتعدداتمطالع.بگیرید
اوجنقطهبهبعدازظهراواخردربدنینیرويوحرکتی

.رسدمیخود

ورزش،)مـا اکثـر (هـا انسانبرايمیانگینطوربه
بـر درعملـی مزیـت دوعصر،یاظهرازبعداواخردر

اسـت؛ شدهشناختهاشتهادهندهکاهشورزش.دارد
کـاهش بـه تنهـا نـه هـر ظازبعـد درورزشبنابراین
توانـد مـی بلکهکند،میکمکهاکالريسازوسوخت
بنـابراین شود،شامهنگامدرگرسنگیکاهشموجب
بـه همچنـین ورزش.بخوریـد غـذا کمتراستممکن

دررابیشـتري گلـوکز کـه کنـد میکمکماعضلات
.کنـد جـذب نیست،وابستهانسولینبهکهمکانیزمی

بـه شـدن نزدیـک بـا آن،انتشاروانسولینتولیدزیرا
تنهـایی بـه انسـولین .یابـد میکاهشتدریجبهعصر

گلـوکز سـطح افـزایش ازجلوگیريبراياستممکن
یـک امـا .نباشدکافیسالم،محدودهازفراترماخون

بـراي ماعضلاتتواناییعصر،دراي هدقیق15ورزش
راسـالم محـدوده درآنحفـظ وخـون گلوکزجذب

.دادخواهدیشافزا

اگـر کـه هسـتند موضـوع ایـن نگرانافرادبرخی
ایـن ازخـارج هایی محدودهبهراخودشدیدتمرینات

خـواب وشامبینکافیزمانکنند،منتقلزمانیبازه
بهشماکهاستذکربهلازماینجادر.داشتنخواهند

ظهـر ازبعـد 5تـا صبح8ساعتیبازهدرسنتیطور
سپسوکنیدمیورزشنیزکارازپسوکنیدمیکار
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کنیـد، مـی میـل دیرتـر راشاماکنون.خوریدمیشام
واردایــراديصــورتایــندر.شــب8یــا7:30مــثلاً

اشـتباهات برخـی رويبـر کـردن ورزشزیرانیست،
بـا بسـیار ورزش،مثبـت مزایـاي :گـذارد میسرپوش

اسـت TREرفتهدستازساعتدویایکازتر ارزش
تمرینـات داریـد قصدچنانچه.کندمیجبرانراآنو

زمــانیبـازه مجـاز حــدازودهیـد، انجـام اسـتقامتی 
کـه باشـید داشـته یادبهبایدروید،فراترتانخوردن

ودهیـد، انجـام راسـاعته TRE10داریـد اجازهتنها
.لاغیر

!چیهیچازبهترکاچیشام،ازپسورزش

ورزشظهـر ازبعـد یـا صـبح درتوانیـد نمـی اگر
کـردن ورزش.اسـت هـیچ ازبهترشبانهورزشکنید،

راخـود خـاص مزایايازاي همجموعواقعدرشب،در
قندحفظومتابولیسمزیستیساعترويبرکهدارد
فیزیکیفعالیت.گذاردتأثیر مینرمالسطوحدرخون

عضــلاتوهــددمــیافــزایشراگلــوکزبــرايتقاضــا
جـذب راخـون گلـوکز ازمتناسـبی یرمقادتوانندمی

صرفازپسخونگلوکزکاهشسبببنابراینکنند،
درراشـما ترتیـب بـدین وشـود میغذاییوعدهیک

ازپـس .دهـد مـی قـرار طبیعیفیزیولوژیکیمحدوده
انجـام یـا رويپیـاده مانندملایم،بدنیفعالیتشام،
درغـذایی مـواد آوردندرحرکـت بـه بـا خانـه، امور

یااسیديریفلاکساحتمالکاهشوگوارشدستگاه
از.کنـد مـی کمـک بهتـر گـوارش بـه دلسرسوزش
سطحتنظیمآندنبالبهوانسولینانتشارکهآنجایی
ازدستهآنبرايیابد،میکاهششبدرخونگلوکز
دارنـد، قـرار 2نـوع دیابتخطرمعرضدرکهافرادي

قـرص مصـرف حکـم شـب، دربدنیفعالیتگونههر
.داردراخونقندکاهشبرايدیابت

پسورزشآیاکهدانیمنمیدقیقطوربههنوزما
راایناماخیر،یاگذاردتأثیر میخوابرويبرشاماز

موجـب بـدنی فعالیـت گونههرکهدانیممیخوبیبه
قـرار کـه دانـیم مـی نیـز راایـن .شـود میبهترخواب
زمـان توانـد مـی شبردروشننورمعرضدرگرفتن
لازمچنانچـه پـس .بیانـدازد تعویـق بـه رامـا خواب

نورازدوربهاستبهترکنید،ورزششبدردانستید
.باشدروشن

ایـده شـب درورزشـی نوعهرانجاموجود،اینبا
یـا وشـدید هـاي فعالیـت اسـت بهتـر .نیسـت خوبی

دیرورزش.دهیدانجامشامازقبلراقدرتیتمرینات
توانــدمــیتردمیــلازاســتفادهیــاباشــگاهدرهنگــام

افـزایش اسـت، صـبح درکـه سطحیبهراکورتیزول
.بیانـدازد تعویقبهراشبدرملاتونینافزایشودهد

ضـربان وبـدن دمـاي افـزایش بهمنجرشدیدورزش
راشـما توانـایی عوامل،ایندويهر.شودمینیزقلب
کـار ایـن بـا .سازندمیمواجهمشکلباخوابیدنبراي
اوایـل کـه کنیـد ارسالراسیگنالاینتوانیدمیشما
.کندبازنشانیبهشروعتانزیستیساعتواستروز

شـدید بسـیار تمریناتشبدرچنانچهاین،برعلاوه
است،غروبحوالیکهکندمیتصورمغزدهید،انجام
هسـتیم؛ تـر  فعـال معمـول طوربهماکهزمانییعنی

بـه شـاید .کنـد میمتوقفراملاتونینتولیدابراینبن
درکـه )همـه نه(افرادازبرخیکهاستدلیلهمین
بـه شـب نیمـه ازپـس کننـد، مـی ورزششـب اواخر

کـه استزمانیتنهاشبآخراگر.روندمیرختخواب
خـواب ازقبـل گـرفتن دوشکنیـد، ورزشتوانیدمی

ریلکـس ومآراکهکندکمکتانبدنبهاستممکن
.برویدخواببهبهترترتیببدینتاشوید،

ورزشبایـد زمـانی چهشبشیفتکارکنان
کنند؟

جسمانیفعالیتگیرندهبردراغلبشبانهمشاغل
شــبشــیفتکارکنــانازبســیارياینــروازهســتند،

اما.باشندنداشتهبیشترفعالیتبهنیازياستممکن
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تغییـر هـا حرفـه زابسیاريدرشیفتیمشاغلماهیت
توانـد مـی امـر همین. اندهشدتحركبیاغلبوکرده

جهـت راآنهـا وشـود کارکنانآلودگیخوابموجب
نوبهبهکهسازدوابستهکافئینمصرفبهماندنبیدار
خـواب خانـه، بـه رسـیدن ازپـس شودمیباعثخود
.شودمختلشان

هـاي ساعتتواندمیورزشآموختیم،کههمانطور
تنظـیم رامـا مغـز وبـدن سرتاسردرموجودیستیز

ســطحتوانــدمــیشــبانهورزشکــهآنجــاییاز.کنــد
ــزایشراهشــیاري ــداف ــارراخــوابوده ــازد،مه س

شـیفت کارکنـان برايابزاريعنوانبهآنازتوانمی
Cory(مپستونکوريمثال،براي.کرداستفادهشب

Mapstone(،ســنلــیسپادارهافســروســربازکهنــه
سـاعت کـردن هماهنـگ چگونه،)San Diego(دیگو

.اسـت کـرده دركخوبیبهراشغلشباخودزیستی

سـوي بـه اش،کاريشیفتتر خلوتهايشبدروي
بـا هـایی  ورزشدقیقـه چنـد مدتبهورودمیپارك
)غیـره ولانژپروانه،حرکتسوئدي،شناي(بالاشدت

کـورتیزول یـد تولافـزایش موجـب کـه دهدمیانجام
کمـک اوبـه ترفنداینکهدارداذعانکوري.شودمی

زاانـرژي هـاي نوشـیدنی وقهـوه نوشـیدن ازتاکرده
شـیفت اتمـام ازپـس حال،عیندروکندخودداري

.داشتخواهدخوبیخوابمنزلبهرفتنوکاري

عملکـرد بهبـود غـذایی، وعدهبنديزمان
ورزشی

ــت ــانطوردرس ــههم ــورزش،ک ــاعتووابخ س
وخـواب داشتنمتعاقباًبخشد،میبهبودرامازیستی
مـان ورزشعملکردبرنیزیافتهبهبودزیستیساعتی

واقـف مهـم اصـل ایـن بـر همهدیگر.گذاردتأثیر می
عملکـرد داشـتن لازمهشبانه،خوبخوابکههستند
وغـذایی رژیـم مـورد درامـا .اسـت ورزشـی مطلوب

چه؟غذاییهايوعدهبنديزمان

بـالا شدتباکهورزشکارانیمیدانیدکههمانطور
سـاخت برايفراوانیپروتئینبهنیازکنند،میتمرین

المپیـک هـاي رقابتدراینکهمگر.دارندخودعضلات
کهمتعادلیرژیمبایدصورتآندرکهکنید،شرکت

مـا .کنیددنبالرااستشدهدادهتوضیح5بخشدر
ــهبایــد چــه"معطــوفرامــانتوجــهاینکــهجــايب

"بخـوریم؟ وقـت چـه "رويبـر بایدکنیم،"بخوریم؟

هاموشبرايآندرکهآزمایشیدرما.شویممتمرکز
تعریــفخــوردنبــرايســاعته10تــا8زمــانیبــازه

بـا مـرتبط اساسـی وتوجهقابلمزیتسهبهکردیم،
دربهبـود اولـین .یـافتیم دسـت ورزشوغذاییرژیم
کـه کـردیم مـی تصـور ما.شدمشاهدهعضلانیتوده
عضـلات تحلیـل موجـب ساعته16تا14بودنناشتا

دراما.شویممیعضلانیتودهکاهششاهدوشودمی
.رسـیدیم مخـالف کـاملاً  موضـوعی بـه حیرت،کمال

غـذا سـاعته 12بازهیکدرتنهاهاموشکههنگامی
عضلانیتودهکاهششاهدعنوانهیچبهخوردند،می

تـوده یافـت، کـاهش کهچیزيتنهاواقع،در.نبودیم
رژیـم سـاعت، 10تا8طیدرهاموشاگر.بودچربی
شـان عضـلانی تـوده تـدریج بهداشتند،سالمغذایی

درصـد 15تـا 10هفته،36ازبعدویافتمیافزایش
درکـه هـایی  مـوش بـه نسبتبیشتريعضلاتتوده

.داشتندبودند،دآزاغذاخوردنزمانانتخاب

هـایی  ژنازبسیاريکهشدیممتوجههمچنینما
نقـش آنهـا رشـد وعضـلات بازسـازي وترمیمدرکه

درروز،طـول درکـه انـد زیستیساعتدارايدارند،
مسـتقیم طـور بههاژناین.دارندقرارخوداوجنقطه
نخوردنوخوردنچرخهوزیستیساعتتسلطتحت
هـاي ژنکـه شدیممتوجهآزمایشگاهدرما.داردقرار

سـرعت موجـب ها، موشدرسازيجوانوسازيعضله
خـوردن چرخـه وزیستیساعتبهبیشتريبخشیدن

کـه باشـد علـت همینبهشاید.استشدهنخوردنو
.شدندبرخورداربیشتريعضلانیتودهازهاموش
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ــا ــوزم ــنهن ــهراروشای ــورب ــتقیمط درمس
داردوجـود شواهدياما. ایمهکردنآزمایشورزشکاران

صـدق نیزآنهامورددراستممکندهدمینشانکه
درخوردنشخصی،مربیچندینحاضرحالدر.کند
درلازمتمرینـات همراهبهراساعته8زمانیبازهیک

رژیـم ولـورین، .دهنـد مـی ارائـه ورزشـی برنامهقالب
گربـازی ،)Hugh Jackman(جکمنهیومشهورغذایی

سـاعته TRE8یـک واقـع درنیزاسترالیایی،معروف
ورزشـکاران رويبـر سیسـتماتیک مطالعـه یک.است

ــاومتیهــايورزش ــهمق ــالراســاعتهTRE8ک دنب
لازم.دادنشـان رامشـابه مزایايهمیننیزکردندمی
بـا دیدهآموزشورزشکارانافراد،اینکهاستذکربه

گرمیکهربهآنها.ندبودعالیبدنیترکیبوفیزیک
ــوده ــیت ــلانیوچرب ــهعض ــد،ک ــهدارن ــراوانتوج ف
ازراچشـمگیري مزایـاي محققـان بنابراین،. اندهداشت

TRE10ورزشـکاران ایندر.نداشتندانتظاراي ههفت
ایـن آورشـگفت امـا نشد،رویتعضلانیتودهکاهش

کـاهش تـوجهی قابلطوربهآنهاچربیمیزانکهبود
آنهـا درنیـز سـلامت هـاي شاخصازبسیاريویافت
بـاور ایـن بـر مـا کـه شدموجبامراین.یافتبهبود
غیـر ازافـراد، تمـامی بـراي TREکـه باشـیم استوار

شـدید، وسـخت تمریناتورزشکارتاگرفتهورزشکار
.آوردمیارمغانبهبیشماريسلامتیمزایاي

TREکننـده دنبـال هايموشدرکهدومیبهبود

.بـود اسـتقامتی ورزشظرفیـت افزایشکردیم،رویت

رازیـادي فشارواسترسماراتن،دويیکدرشرکت
درودردایـن تحمـل .سـازد مـی واردذهنوبدنبه

پـذیري انعطـاف دهنـده نشانآن،ازبردنلذتواقع
راطـولانی فیزیکـی فعالیـت ایـن کـه هنگامی.است

عنوانبهموجودقندازابتدامانبدنکنیم،میشروع
گلـوکز کههنگامیوکندمیاستفادهانرژيمنبعیک

طـول درناگهـانی طوربهشود،میتخلیهگلیکوژنیا
بـدن ومغـز .دهیممیدستازراخودانرژيمسابقه،

مسـیر ادامـه بهقادردیگروشوندمیتهیانرژيازما
کمـک عضـلات بـه اسـتقامتی تمرینات.بودنخواهیم

داشـته مفیدبسیارمتابولیکسازگاريدوکهکندمی
درغــذاکــههنگــامیکنــدمــیعــادتعضــله:باشــد

کنـد، جذبخونازرابیشتريگلوکزاست،دسترس
دربیشـتري گلیکـوژن وگلوکزذخیرهوسیلهبدینتا

.باشـد داشـته دسـترس دراسـتقامتی تمریناتطول

هذخیرگلیکوژنهمهکهزمانیگیردمییادهمچنین
منبـع یـک بـا اسـت، گرفتـه قراراستفادهموردشده

اتفـاق ایـن کـه هنگامی.شودسازگارجایگزینانرژي
منبـع عنـوان بـه شدهذخیرهچربیازعضلهافتد،می

شودمیکتونبهتبدیلچربی.کندمیاستفادهانرژي
بــرايســوختعنــوانبــهســادهکــربنمنبــعایــنو

.گیردمیقراردهاستفاموردتر طولانیهايمسافت

بازهکردنمحدودبااستقامتیهايورزشترکیب
بـه بدنبراياي هدوگانمزایاي،)TRE(خوردنزمانی
وترمیمهايسیگنالتقویتموجبTRE.دارددنبال

ایجـاد یـا حفـظ بهبتواندتاشودمیعضلاتبازسازي
افـزایش فیزیکـی فعالیـت وکندکمکعضلانیتوده

خـون جریـان طریقازرابیشتريگلوکزمیزانیافته،
کبـد ازاضـافی گلـوکز بنـابراین رسـاند، مـی عضلهبه

چربـی عنـوان بـه بـود قرارکهجاییشود،میمنتقل
بیماريبهمنجرتواندمیموضوعاینکه(شودذخیره

).شودچربکبد

همـاهنگی بـه مربـوط هـا،  مـوش درسـوم بهبود
کـه هـایی  موشهکدریافتیمما.استTREوحرکتی

هماهنگیداشتند،خوردنبرايزمانیبازهمحدودیت
هاموشآزمایشگاهدرما.کردندپیدابیشتريحرکتی

کـه چرخبهشبیهاي هوسیل(چرخشیدرامیکدررا
متوجـه سـپس دادیـم، قـرار )دوندمیآندرهاموش
غـذا سـاعته 10تـا 8بـازه یکدرآنهااگرکهشدیم

.بدونددرامرويبردیگردرصد20انندتومیبخورند،

بـالایی اهمیـت مـا عمـر طـول درحرکتیهماهنگی
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پیـدا افـزایش مـان سـن کـه هنگـامی ویـژه بهدارد،
.کندمی

TREباورزشیعملکردواستقامتافزایش

ازاي همجموع ـ)Rhonda Patrick(پاتریـک روندا
FoundMyFitnessنامبه)پادکست(صوتیهايفایل

یکیدرتاکرددعوتمنازويبلندم،اقبالازواردد
بـه نسـبت رونـدا .باشمداشتهحضورهایشبرنامهاز

.اسـت وسواسـی ودقیـق بسـیار ورزشوغذاییرژیم

سـاعته TRE12کردندنبالبهشروعاوکههنگامی
هشیاريکهگفتمنبهوداشتخوبیاحساسکرد،

سـلامتی دربـاره اشدرونیتفکرطرزوداردبیشتري
راسـاعته TRE10اوکـه زمـانی .استیافتهافزایش
.استرفتهبالااستقامتشکهشدمتوجهکرد،امتحان

احسـاس دویـدن، یـا سـواري دوچرخـه ازپـس دیگر
اوکـه هنگـامی حال،اینبا.کردمیکمتريخستگی
بـین ازمزایااینبازگشت،ساعتهTRE12بهمجدداً 

.رفت

توانـد مـی استقامتافزایشایجادازاصلحنتیجه
دانـیم نمـی همچنینما.باشدمتفاوتماازیکهردر
تـأثیر  نتیجـه ایـن برتواندمیغذاییرژیمنوعآیاکه

ماها، موشرويبرTREآزمایشاتدر.خیریابگذارد
روزهرکههایی موشدرکتوندرکمینسبتاًافزایش

سـاعت 16تا15وخوردندمیغذاساعت9یا8تنها
چنـد ازپـس کتـون ذرات.کـردیم پیـدا بودند،ناشتا

ذراتافـزایش .شودمیتولیدناشتاوضعیتدرساعت
احتمـالا رونـدا .استهمراهاستقامتافزایشباکتون
کمـی کـرد، مـی اجـرا راسـاعته TRE10کـه زمانی

TRE12درامـا کرده،تجربهکتونذراتدرافزایش

ازمملـو غـذایی رژیـم .اسـت نبـوده اینچنـین ساعته
راکتـون تولیدطبیعیطوربهتواندمیکتونیاچربی

کربوهیـدرات پرغذاییرژیمکهدرحالیدهد،افزایش
بررسـی جهـت توانیممیمابنابراین،.نیستگونهاین

بـه نگـاهی اسـتقامت، افـزایش ایجادازحاصلنتیجه
.اندازیمبیخودTREساعاتوغذاییرژیم

کـالري همـه اینکهبرايآیا:استاینسوالحال
ماایست؟جادوییعددساعت،8بسوزانیم،رامصرفی

ازتـن صـدها امـا دانـیم، نمـی راایـن دقیـق طـور به
بـر کـه سـلامت حـوزه بـه مندانعلاقهوورزشکاران

کننـد میسعیودارندنظارتشانخوردنغذاالگوي
10تـا 8بـازه دردارنـد اذعانبپردازند،نیزورزشبه

تجربـه استقامتافزایشبرايرانتیجهبهترینساعته
ساعت10ازبیشاي هبازدرآنهاکههنگامی. اندهکرد
شوند،نمیبرخوردارفوایدازبسیاريازخورند،میغذا
چربــیکــاهشوخــواببهبــودشــاهدهمچنــانامــا

.هستند

درکننـد، مـی ورزشمـنظم صورتبهکهافرادي
دنبـال وکننـد مـی گرسنگیاحساسکمترروزطول

علـت .افزایـد مـی نیزاثراینبهساعتهTRE8کردن
گرسـنگی هورمونکاهشموجبورزشکهاستاین

البتـه کـه شـود میسیريهورمونافزایشو)گرلین(
.دارنـد قـرار زیستیساعتکنترلتحتآنهادويهر

متوسطتمریناتبامقایسهدرشدیدورزشیتمرینات
بایدشماحال،اینبا.دارندگرسنگیبربیشتريتأثیر 
مزایـا، اینزیراکنید،حفظخوددرراورزشبهعادت

ازروزچنـد عـرض درباشـند خوبکههمچقدرهر
.روندمیبین

8بخش

نور:همیشگیهايکنندهمختلباشدنسازگار
نمایشصفحاتو

مفهــوماخیــر،ســال100درمــدرن،زنــدگی
ــی ــردسترس ــهکمت ــورب ــین ــولدرطبیع وروزط

بهراشبدربیشترمصنوعینورمعرضدرگیري قرار
مـا بـرق وسازيصنعتیحالاینبااست،گرفتهخود

.اسـت ندادهقرارزیستیساعتفروپاشیمعرضدررا
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اصـلی معضـل نمایش،صفحاتهمیشگیحضوربلکه
پـیش، سـال چنـدین تـا کـه درحالی.رودمیشماربه

محسـوب زیسـتی ساعتکنندهمختلشیفتیمشاغل
.شدمی

زمـانی لحـاظ ازکهکنیممیزندگیدنیاییدرما
کنتـرل تحـت شـدیداً واست،آشفتهوشدهجابهجا

درروزشبانهساعت24(7-24هايسرگرمیواخبار
وشـب مجـازي، دنیاي.استگرفتهقرار)هفتهروز7

اوبـا وبیـابیم راکسیتوانیممیهمیشهما:ردنداروز
اوقات،کردنپریاسرگرمیبرايچیزيیاکنیم،چت
هنگـامی .کنـیم پیدامانهايملالتیاخوابیبیرفع
افـراد دنیـا، کنـار وگوشـه مورددرویدیوآخرینکه

هــايشــبکهطریــقازرامختلــففجــایعیــامشــهور
بـا طریـق اینازشیمتلادرکنیم،میدنبالاجتماعی
منـاطق دراغلبکهمانهمکارانیاخانوادهدوستان،
نیزراآنهاوباشیمارتباطدرکنند،میزندگیمختلف

کـاملاً  نـوع زنـدگی، سـبک ایـن .بگـذاریم جریاندر
اسـت کردهایجادراروزيشبانهاختلالاتازجدیدي

کـه مفهـوم بـدین .داردنام"دیجیتالیلگجت"که
ذهنامادارد،قرارجغرافیاییموقعیتیکدرمانبد

.استفعالدیگرينقطهاساسبرمان

ایـن بـراي مانفیزیککهدانیممیماحالاینبا
هشـیاري ازثـابتی وضعیتدرکهاستنشدهطراحی

گوینـد میسرطانکارشناسانکههنگامی.گیردقرار
)زاسـرطان عامـل (کارسـینوژن شـیفتی مشـاغل که

معـرض درگـرفتن قـرار بهواقعدراند،شدهناختهش
قادررامشاغلاینکارکنانکهدارنداشارهروشننور
ازاخیـر گزارشـات .بماننـد بیـدار شبدرتاسازدمی

سـلامتی مشـکلات شناسـی، سـم ملـی برنامـه سوي
ارزیـابی راگیـرد مینشاتنورازکهسرطانبامرتبط
معـرض درگـرفتن قـرار کهدریافتندآنها.استکرده
ــور ــنشــبانهن ــهاســتممک ــاريب ــايبیم ــی،ه قلب

هـاي بیماريباروري،مشکلاتمتابولیک،هايبیماري

برخـی وایمنـی سیستمهايبیماريگوارش،دستگاه
اسـت توجـه جالب.باشدمرتبطروانیهايبیمارياز

کههستندمشکلاتیهمانمزمن،هايبیمارياینکه
ــرمپنجــهودســتآنبــاهــاکــاییآمریازبســیاري ن

.هسـتند روزيشـبانه مؤلفـه دارايهمگیوکنندمی

بـه مشـکلات، ایـن ازیکهرمورددرسوم،فصلدر
.کردخواهیمبحثجداگانهصورت

بـر شبنیمهدرروشننورکهاثراتیخصوصدر
امـر ایـن کـه دانـیم میگذارد،میزیستیساعتروي
.بکشـد انحطـاط بـه رامـا زیستیساعتکلتواندمی

هاروارد،دانشگاهاز)Charles Czeisler(چیسلرچارلز
ــهدر ــک1980ده ــایشی ــادهآزم ــامس او.دادانج

بـدن دمايدرجهوکردآوريجمعراسالمداوطلبان
شـب، مختلفاوقاتدرراآنهاسپس.کردثبتراآنها
دمـاي درجـه بعـد، روز.دادقرارروشننورمعرضدر
درکـه دریافـت وکـرد ثبـت مجدداً راداوطلباننبد

بامـداد 2تـا شبنیمهساعاتبینکهداوطلبانیبین
زیسـتی سـاعت داشـتند، قـرار روشـن نورمعرضدر

بـه است؛شدهمختلکلطوربهشانبدنپایهدماي
رازمـان ردیـابی قابلیـت شـان بـدن گوییکهشکلی
دمايتنظیمبرايآنهاکهآنچههمه.استدادهدست
تـاریکی چرخهبازسازيداشتند،نیازسومروزدربدن

.بودشانطبیعیروشناییو

کهدهدمینشانهاموشرويبرآزمایشاتبرخی
خـواب، معمـول، هشیاريازفراتراستممکننوراثر

تشـنج بهتر جديموارددروباشدمیگرنوافسردگی
صـرع کـه صرعازخاصینوع.شودمیمنتهیصرعو

اتفـاق شـب درمعمـولاً  دارد،نام)FLE(فرونتاللوب
دربیمـاري ایـن اشکالازبرخیوجوداینباافتد،می
ــر ــابشاث ــورت ــردرروشــنن ــانیه ــاقروزاززم اتف
ژنیـک درجهشیازبیمارياینانسان،در.افتندمی
)CHRNB2(2بتانیکوتینکولینرژیکگیرندهنامبه

)Steve Heinemann(هیـنمن استیو.گیردمینشات
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)Salk(سالکمؤسسه درمنمحترمهمکارانازیکی

مشابهجهشیکهداردقرارمطالعهموردراهایی موش
با.شدمیشبانهصرعموجبکهداشتندانسانجهش

وندادنـد بروزصرعازاي هنشانهیچهاموشحال،این
اتفـاق قـات اوگـاهی .داددستازراخودعلاقهاستیو

کـه داردوجـود انسـان دربیمـاري یـک کـه افتدمی
مـن .بـرعکس وشـود تکرارهاموشدرعیناًتواندمین

یـک دادمینشانزیراداشتم،ژناینبهخاصیعلاقه
کـردم فکربنابرایندارد،وجودمغزدرزیستیساعت

بیــداريوخـواب چرخـه تنظیمـات دراسـت ممکـن 
ایـن فعالیـت الگـوي ریتمماکههنگامی.باشددخیل
واقـع درکـه شـدیم متوجهکردیم،نظارتراهاموش

طـور بـه هـا موشکهدرحالی.دارندخوابمشکلآنها
طـول دروشـوند مـی بیـدار خوابازهاعصرطبیعی،

درشـان خوابیـدن زمـان کـه هنگـامی تافعالندشب
شـب نیمهدرراهاموش،2بتاجهشبرسد،فراصبح
پاسخدیگر،بیانبه.کردمیفعالصبحازپسوبیدار

اسـت توجهشایان.بودکردهتغییرنوربهآنهاطبیعی
نیـز شـبانه فرونتـال لـوب صـرع بهمبتلابیمارانکه

خـواب بسـیار روزطولدروبیداروقتدیرتاهاشب
فرونتاللوبصرعوضعیتمشابهاگرچه.هستندآلود
الگـوي کـه همـین بهمااامنداشت،وجودهاموشدر

دقیـق طوربهیافته،جهشهايموشبیداريوخواب
راضـی کـاملاً  بـود، صـرع بـه مبـتلا هايانسانمشابه
دررااولیـه سـرنخ آزمایشـات اینکل،طوربه.بودیم
.دادقرارمااختیار

از)Marla Feller(فلــرمــارلابعــد،ســالچنــد
آورشـگفت یجـه نتیـک بـه برکلی،کالیفرنیا،دانشگاه

کـه هـایی  مـوش کـه کردنشانخاطراو.یافتدست
حساسیتآبینورطیفبهشدیداًبودند،ژناینفاقد

درموجودعصبیهايسلولکم،نوردرحتی.داشتند
چشـم گـویی کـه طوريبهشوند،میفعالآنهاچشم

ایـن .استگرفتهقرارروشنبسیارنورمعرضدرآنها

ملانوسپینهايسلولحدازیشبحساسیتبهنقص،
مـا چشمعمر،اولیههايسالدر.شودمیمنجرنوربه
هـاي سـلول .نیسـت متصـل مغـز بـه کامـل طـور به

ازرانـور اطلاعـات همـه کـه چشمشبکیهگانگلیونی
منظـور بـه واقـع درکننـد، مـی منتقـل مغزبهچشم

خـواب، رفتـار، دیـد، بـر نـور تـأثیر  چگـونگی تنظیم
بـراي غیـره، ومیگـرن تشـنج، افسـردگی، هوشیاري،

.اسـت یافتـه اختصاصمتعددمغزيمناطقبهاتصال

مطالعهموردشدتبهگانگلیونیهايسلولالگوياین
کنیـد، تصـور توانیدمیکههمانطور.استگرفتهقرار
پیامـدهاي توانـد مـی مغـز وچشمبیناتصالاتقطع

.باشـد تهداش ـپـی درمانعمرتمامدرمدتیطولانی

زیــردرتنهـا ملانوپسـین چــهاگـر اینکـه آورشـگفت 
هـاي سـلول کـل ازکوچکیدرصدي4تا2مجموعه

هـاي سـلول اینکههنگامیامادارد،وجودگانگلیونی
چگـونگی بـر هستند،فعالکمتریابیشترملانوپسین

ــرد ــا96عملک ــد98ت ــلولدرص ــرس ــزدیگ ــرنی اث
بودنـد، 2بتـا نژفاقـد کـه هـایی  مـوش .گذارنـد می

داشتندتريحساسملانوپسینگانگلیونیهايسلول
نیـز مغـز بـه آنهـا گانگلیونیهايسلولکلیاتصالو

.بودمعیوب

ــرعکس، ــوندیویــدب از)David Berson(برس
ژنفاقـد کـه هـایی  موشکهدادنشانبراوندانشگاه

مغـز بـه معیـوب اتصالداراينیزهستندملانوپسین
هـا مـوش رويبـر آزمایشـات ایـن انجـام .باشـند مـی 
ازانسان،درعصبیبیماريچندینکهکردبینیپیش
ازبـیش حساسیتحتیوتشنجصرع،میگرن،جمله

اساسـی مشکلیکوجوددلیلبهتواندمینوربهحد
.باشدمغزبهماچشماتصالچگونگیدر

نمایشصفحاتدرآبینورکاهش
درانقلابـی کـه آتـش ي گیـر کـار بهماننددرست

دنیـاي بـه دسترسـی آورد،وجـود بههاانسانزندگی
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گرفتـه دسـت دررامـا سـلامت کنتـرل نیزدیجیتال
راروزدرسـاعت 8ازبـیش مـا کـه آنجـایی از.است
وروشـنایی ،بریممیسربهدیجیتالصفحاتبهخیره
معـرض درگیـري  قرارمهممنبعنمایش،صفحهرنگ
صـفحه درآبـی نـور کـاهش .شـود مـی محسـوب نور

درگیري قرارکاهشبرايهوشمندروشیکنمایش،
.استشبدرآبینورمعرض

سالدرقورباغهپوستدرملانوپسیناولیهکشف
بـه .استشدهتبدیلآبینوردرانقلابیکبه1998
مختـرع ،)Michael Herf(هـرف مایکـل مثال،عنوان

،)Picasa(یکاسـا پعکـس ویـرایش معـروف افـزار نرم
ایـن بـه او.داشـت مـا تحقیقـات اینبهزیاديعلاقه
رنـگ ونـور کـه سادهاپلیکیشنیککهرسیدنتیجه

یـک بـه راآبـی نـور دارايقدیمینمایشصفحهیک
دارد،کمیآبینورکهرنگکمنارنجینمایشصفحه
اینرواز.کندکمکافرادبرخیبهتواندمیدهدتغییر

بـر راآنتـوان میکهکرد،طراحیراf.luxبرنامهوي
.کردنصبهمراهتلفنیاعاملسیستمنوعهرروي

تلفــنکننــدگانتولیــدســایروسامســونگاپـل، 
راسـاده اپلیکیشـن ایـن موفقیـت کههنگامیهمراه،

ویژگـی یـک بـه راآنشـدند آنبـر کردند،مشاهده
ایـن با.کنندتبدیلهوشمندهايگوشیدراستاندارد

2کـه اسـت ایـن دهیـد انجـام بایدکهکاريویژگی،

تنظـیم راخـود بیـداري زمـان وخوابازقبلساعت
راصـفحه آبـی نورتان،هوشمندگوشیخودتاکنید

هـاي تبلـت وهـا تـاب لـپ همگیتقریباً .دهدکاهش
ایـن دارايشـود، مـی عرضـه بازاربهاکنونکهجدید

ــیعملکــرد ــیســندیمخربســیار.هســتندداخل وقت
سـال 15طـی هاموشدرمانکشفچگونهبینیممی

یـک ازبیشاستفادهوتصویبموردساده،مشاهدات
.استگرفتهقراردستگاهمیلیارد

ایـن داراينیـز جدیـد هـاي تلویزیـون ازبسیاري
تماشايازتوانیدمیشماترتیببدین.هستندفناوري

تحـت تـان خـواب اینکـه بدونببرید،لذتتلویزیون
نیسـت مقدوربرایتانچنانچه.گیردقرارآبینورتأثیر 

جـانبی محصـولات کنیـد، خریـداري جدیدتلویزیون
عنـوان بـه .باشـند اي ههوشـمندان انتخـاب تواننـد می

طریـق ازکهاستکوچکجعبهیکDrift TVمثال،
وشـود مـی متصـل شـما تلویزیونبهHDMIورودي

.دهدمیکاهشراتانهصفحرويآبینورازدرصدي

:کنیدتعیینرانظرموردآبینورمقدارتوانیدمیشما

رويبـر راDrift TVتوانیـد مـی شمامثال،عنوانبه
تنظـیم سـاعت یکمدتبهآبینوردرصد50حذف
.کنید

سادهحلراهیکخانه،روشناییکنترل
بـراي آبـی، نورونورپردازيخصوصدرماکشف

ــد ــتولی ــوازمدگانکنن ــورل ــنایی،ون ــاران،روش معم
بـوده بخشالهامداخلیطراحانونورپردازيطراحان

نظـر تجدیـد داخلـی نـورپردازي درکهجاییتااست
بـه راروزيشـبانه روشناییمتخصصان،این. اندهکرد

.کنندمیتلقیبعديمالیبزرگفرصتعنوان

وهـا چـالش ایجـاد باعـث هـا لامـپ مداومتکامل
ســاعتبازسـازي وبهبـود بـراي جدیـد هـاي رصـت ف

برايLEDهايلامپمثال،عنوانبه.شودمیزیستی
کـه چـرا شـدند، تولیدسبزوقرمزطیفدرباراولین
دشـوار طـولانی مدتبرايآبیطیفهايلامپتولید

آکاسـاکی، ایساموبه2014نوبلجایزهتازگی،به.بود
هايلامپتولیدبرايناکاموراشوجیوآمانوهیروشی

LEDمقدار.گرفتتعلقتر صرفهبهمقرونآبیطیف
میـزان بـه LEDهايلامپاینتوسطشدهتولیدنور

حـال درکـه طـوري بهاست،یافتهافزایشبرابرچند
منبـع یـک حکـم وات،دوازدهLEDلامپیکحاضر

اختـراع ایـن .داردراگذشـته سال10دروات60نور
تولیـد بـه وشـد بـرق مصرفکاهشبهرمنجنوردر

ایـن کـه درحـالی .انجامیـد LEDهـاي لامـپ صنعتی
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دربیشـتري بسـیار کارآمـد انـرژي LEDهـاي لامپ
آبینورامادارند،قدیمیاي هرشتهايلامپبامقایسه
بـراي شـما تواناییازمانعکهکنندمیتولیدبیشتري

ازیشـتر بمردمهرچه.شودمیشبدررفتنخواببه
تـر  ارزانLEDهـاي لامـپ ایـن بهاي هرشتهايلامپ
بـدتر جامعهروزيشبانهاختلالمشکلبیاورند،روي

.شودمیبدترو

وخـانگی مصـرفی محصـولات بزرگترینازبرخی
مـا . انـد هشدمحبوبناساسويازعلمیهايپیشرفت

کـه دریـافتیم المللـی بـین فضـایی ایسـتگاه سوياز
.شـوند میروزيشبانهاختلالدچاردیداًشفضانوردان

روشـنایی معـرض درمـداوم گیـري  قـرار دلیلبهآنها
خورشـید، غـروب وطلـوع بـا ارتباطعدمومصنوعی

.دهنـد میدستازشبوروزبهنسبتراخودآگاهی

روزيشــبانههــايریــتموخــواببهبــودبــرايناســا
درروشـن هـاي لامـپ جـایگزینی حـال درکارکنان،
کـه اسـت جدیـد LEDهـاي لامپبافضاییایستگاه

.دارندکمینورورنگ

خـانگی مصـارف بـراي تنظیمقابلهايلامپاین
آنهـا نـور رنگوروشناییودارندقراردسترسدرنیز
ازکنتـرل یـک یـا هوشمندگوشیازتوانمیحتیرا

بـراي تـوان مـی همچنـین راآنها.کردتنظیمدورراه
برنامهروزمختلفهايزماندرروشناییورنگتغییر
نـور افزایشباتوانیممیمادیگر،عبارتبه.کردریزي

چرخـه مجدداً شب،درآنکاهشوروزطولدرآبی
.کنیمبازیابیراروزمانشبانهطبیعی

ــر،حــالدر ــاحبانحاض تواننــدمــیخانــهص
خودفعلیLEDهايلامپرويبرنورکمهايسوئیچ
پـر حالـت درراهـا لامپتوانمیروز،در.کنندنصب

شـوند مـی نـور کمجاییتاشبدروکرد،تنظیمنور
.باشـد کـافی خطـر بیوامنحرکتبرايتنهانورکه

هـاي لامـپ دادنقرارساده،هايحلراهازدیگریکی
اگـر مثال،عنوانبه.استمختلفهاياتاقدرمختلف

کـه حمـامی درراسـو کـم نـور دارید،حمامدوشما
روشـن نـور وکنیـد مـی اسـتفاده هنگامشبمعمولاً 

اسـتفاده هاصبحدرکهحمامیدرراآبیطیفداراي
شویدبیدارخوابازکههنگامی.کنیدنصبکنید،می

درگـرفتن قـرار رویـد، مـی آبـی نوردارايحمامبهو
دهـد میکاهششمادرراملاتونینتولیدنور،معرض

.کنیدپیدابیشتريهشیارياحساسشودمیباعثو

طـور بـه رفـتن دستشوییبرايشبطولدراگر
حرکـت بهحساسنورتوانیدمیشوید،میبیدارمکرر

نـورپردازي نـوع ایـن .کنیدنصبدستشوییمسیردر
وداردبـر درزیسـتی سـاعت بـراي راآسیبکمترین

من.کندنمیفعالراتانچشمدرآبینورحسگرهاي
اسـتاندارد ویژگـی اینحاضرحالدرکهشدممتوجه

واسـت شـده گرفتـه کـار بـه هـا هتـل ازبسیاريدر
مراکـز وهـا بیمارسـتان درکـه کـنم تصـور تـوانم می

نیـز مصرفبازاردرهمچنینوسالمندانازنگهداري
.شودواقعمفیدتواندمی

بـه راخـود هـاي لامـپ توانیـد میهمچنینشما
تغییـر کمرنـگ نـارنجی یـا کهربـایی رنگیهايلامپ
سـاعت ودارنـد کمتـري آبـی نورهالامپاین.دهید

آنها.کردنخواهندتخریبزیاديحدتاراشماداخلی
بـه شوند،میملاتونینشبانهافزایشموجبهمچنین
ــهاعضــايکــهطــوري شــب10،11ســاعتدرخان
هـاي شـرکت .کـرد خواهـد آلـودگی خـواب احساس

راخـود محصـولات ازهـایی  نمونـه معمولاً ورپردازين
راتفـاوت وضـوح بـه بتوانیـد شـما تـا اند هکردنصب

.ببینید

مـورد نـورپردازي نـوع توانیـد مـی همچنـین شما
یـا ومطالعهبراي.کنیدتنظیمنیزراشبدراستفاده

کمنورازبیشترکمیاستممکنتکالیف،انجامبراي
داشتهنیازنوربهاید،کردهبیهتعخودبرايکهسویی
ازسـازید، نـور درغـرق رااتـاق اینکهجايبه.باشید
فعالیترويبرنورکردنمتمرکزبرايمیزيروچراغ
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کـار سـطح بهواقعدرنورنوعاین.کنیداستفادهتان
همچنـان بنـابراین تـان؛ چشـم درنـه تابـد، مـی تان
سـو، کـم نسـبتا هنوروشننسبتانهنوردرتوانیدمی

کمتـرین قرمـز هـاي چراغ.دهیدانجامراتانفعالیت
بسـیار شبدراستفادهجهتوهستندداراراآبینور

.مناسبند

کامپیوترونورنوجوانان،
کـه ایـم  هدادانجـام اولیـه تحقیقـات سريیکما
راتـاریکی درزنـدگی نوجـوان، پسـران دهدمینشان

راآنهـا روزيشـبانه ریتموضوحبهاین.دارنددوست
معـرض دراسـت قرارکهروزطولدر:کندمیمختل

وکننـد، مـی جلـوگیري آنازبگیرنـد، قرارروشننور
صـفحه بـه خیـره تاریـک، اتـاق یکدرهمراهاشب

مـادر یاپدرچنانچهبنابراین،.کنندمیسپرينمایش
کنیـد، میرویتويدررارفتاراینکههستیدپسري

بزنـد کنارراهاپردهروزطیدرکهکنیدتشویقراوا
 ـبـه راخـود همراهتلفنوکامپیوترو برنامـه اي هگون

ازقبـل سـاعت 2شـبها، کـه کندبنديزمانوریزي
.گیردقرارکمتريآبینورمعرضدرخواب

آبینورکنندهفیلترعینک
نـور کننـده فیلترعینککهاستسال30ازبیش

شـده شـناخته مـؤثر  میگرنمزمندردبهبوددرآبی
صـورت 1980دهـه اواخـر درکهاي همطالعدر.است

ومولکولیسطوحدرآبینوراثراینکهازپیشگرفت،
کهنوريرنگمورددرپزشکیکشود،دركعصبی

تردیـد وشـک دچارداشت،نقشمیگرندردبروزدر
کـه دادانجـام کودکانرويسادهآزمایشیکاو.شد

غیبـت مدرسـه درمیگـرن دلیـل بـه ماهدرروزچند
گـروه یـک .شـدند تقسیمگروهدوبههابچه.داشتند

وصـورتی رنـگ بـه آبـی نـور کنندهفیلترعینکباید
رنـگ بـه نـارنجی نورکنندهفیلترعینکدیگرگروهی

عینـک دارايکـه هـایی  بچـه .کردنـد میاستفادهآبی
وداشــتندکمتــريمیگــرنحمــلاتبودنــد،صــورتی
وشـد مـی برطرفکوتاهیزمانمدتدرنیزحملات
.کردندمیغیبتمدرسهدرکمتريروزهاي

)Kazuo Tsubota(تسـوبوتا کازو،2010سالدر

کیئودانشگاهپزشکیدانشکدهدریپزشکچشماستاد
)Keio University(بـر ماپژوهشمورددرتوکیو،در

ــوربــهســاسحملانوپســینهــايســلولروي آبــین
اخـتلالات روزافـزون رونـد شاهدوي.شنیدچیزهایی

دررازیـادي زماننوجوانان،.بودژاپندرروزيشبانه
ویـدئویی هايبازيیاوکامپیوترنمایشصفحهمقابل

تمـام وخوابیدنـد میکمخیلیشبدرگذراندند،می
زمـان نیزبزرگسالان.کردندمیخستگیاحساسروز

شـب دروقتدیرتاتلویزیونتماشايصرفرازیادي
ــی ــدم ــن،.کردن ــدارژاپ ــرووپرچم ــوژيپیش تکنول

.بودشدهLEDهايلامپپذیرايسرعتبهروشنایی،

عینـک :کـرد مطـرح راسـاده ایدهیکتسوبوتادکتر
بهبـود وچشمفشارکاهشبرايآبی،نورکنندهفیلتر
درکـه رهمانطو.باشدمفیدبسیاراستممکنخواب
نـور مقابـل درخـود چشمازمحافظتبرايروزطول

کنیـد، مـی استفادهآفتابیعینکازخورشیدمستقیم
نـور قادرندنیزشبدرآبینورکنندهفیلترهايعینک

فروشـگاه، خانـه، درتلویزیون،تماشايهنگامدرآبی
کـاهش چشمگیريطوربهرادیگرجايهریاباشگاه
.دهند

علمیکشفاینپایینبههرخناثر
درکنفـرانس یـک تسـوبوتا دکتر،2013سالدر

بـار اولـین این.کردبرگزارتوکیودرآبینورخصوص
هــا، پزشــکچشــمپــردازي،نــورمهندســینکــهبــود

همکاريهمبامنجملهازدانشمندانیوروانپزشکان
LEDنـور جدیـد موجمدیریتنحوهدربارهوداشتند

چنـد طیتسوبوتادکترکهآنچه.شدائهارتوضیحاتی
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درحاضـر حـال درانداخت،راهبهژاپندرپیشسال
مـارس مـاه در.اسـت داشـته بازتـاب جهـان سرتاسر
"نزدیـک آینـده کنفرانس"برگزاريخلالدر،2017

هـم گـرد مختلـف هايزمینهدررافکريرهبرانکه
هـاي عینـک فـروش زمینـه درفـردي کـرد، میجمع
یک.آمدنزدمکرد،میفیلترراآبینورکهوپسینملان
جدیـد عینـک درخواسـت برايمنکهوقتیبعد،ماه
آیـا پرسـید مـن ازکـردم، مراجعـه مپزشـک چشمنزد

ــورآبــیفیلتــرپوشــشدارمتمایــل عینــکرويران
.باشمداشتهجدیدم

آشـنا تسوبوتادکتربا2012سالدرکهزمانیاز
همـان مشابهعینکیسفارشیطوربهقبلازاوشدم،
ساعتحدودشبهروي.کردمیتهیهصورتیعینک

عینـک وداشـت مـی بـر راروزمعمولعینکشب،7
شبانهخوابشخصااو.گذاشتمیچشمرويصورتی
ــهرابهتــري ــیتجرب شــرکتیــکســپساو.کــردم

محصولتاکرداندازيراه)JINS(عینککنندهتولید
.کندعرضهداشت،قیمتدلار25ازکمترکهراخود

ژاپـن درزحمتیهیچبیاوآبینورکنندهفیلترعینک
تولیـد ازبسـیاري حاضـر حالدرورسدمیفروشبه

درراعینـک ایـن متحـده ایـالات درعینککنندگان
ــاوهــافروشــگاه ــهی ــهاینترنتــیصــورتب ــروشب ف

تحـت هـایی  عدسـی حتیحاضر،حالدر.رسانندمی
بـه نسـبت کـه رسندمیفروشبه"ترانزیشن"وانعن
کننـد مـی تغییرتیرهبهروشنازوبودهواکنشگرانور
.کنندمحافظتخورشیدنوربرابردرچشمازتا

عینکازشام،صرفازپسدرستتوانیدمیشما
15تـا 10عـرض در.کنیـد اسـتفاده آبـی نـور فیلتر

چشمفشارشماوکنند،میآرامراتانچشماندقیقه
رنـگ بـه نیزتانمغزوکردخواهیدتجربهراکمتري
.کندمیعادتعینک

کنیـد، مـی استفادهآبینورکنندهفیلترعینکاگر
یـا دهیدتغییرراخودخانههايلامپنیستیدمجبور

تـان همـراه تلفـن یـا تابلپروياضافیهايبرنامه
طولدرعینکازاستفادهاگرحال،اینبا.کنیدنصب

رويآبـی نورفیلترپوشششده،تجویزتانبرايروز
نیـاز آبـی نـور بـه روزطـول درزیرانکنید؛اضافهآن

لـگ جتعوارضواقع،درباشیدسفردراگرو(دارید
عینــکداریـد قصـد اگـر ).کــردخواهـد نیـز بـدتر را

کنیـد حاصلاطمینانکنید،تهیهآبینورکنندهفیلتر
روزطـول دراسـتفاده بـراي جداگانـه عینکیککه

.باشیدداشته

رنـگ .کنیـد توجـه نیزعدسیرنگبهنهایت،در
هـاي رنگ.کندمیفیلترراآبینورصورتی،یانارنجی

کهکنندمیفیلترراآبینوردرصد15تا5تنهادیگر
.هستندناچیزبسیارچشمگیرتفاوتحصولبراي

درآبـی نـور ندهکنفیلترعینکازاستفاده
روزطول

کـه خرسـندم موضـوع ایـن ازبسـیار کـه درحالی
بسیاريزندگیمنآزمایشگاهعلمیاکتشافاتچگونه

هـم نگـران کمیحالعیندرامااست،دادهتغییررا
دوسـتم ازتلفنـی تماسیک،2017آوریلدر.هستم

ــت،)Julie Wei-Shatzel(شــاتزل-ويجــولی دریاف
فولســوم،دراولیــههــايمراقبــتپزشــکوي.کــردم

یکـی مورددرمنبهشاتزل-ويدکتر.استکالیفرنیا
سـاحل ازاخیـرش سـفر ازبعـد کـه گفتبیمارانماز

افسـردگی شـبه علائموشدیدلگجتدچارشرقی،
عینـک یکتازگیبهبیمارکهشدمتوجهاو.بودشده

اسـت کردهخریداريآبینورفیلترهمراهبهتجویزي
آنازاسـت کـامپیوتر پشـت کارحالدرکهزمانیات

بودمفیدبسیارعینکایناینکهرغمبه.کنداستفاده
ازمـداوم اسـتفاده کهشدمتوجهشاتزل-ويدکتراما
کـه راآبـی نوراززیاديمقداراساساروز،طولدرآن
وخـو وخلـق داشـتن نگهمتعادلجهتشدتبهما

.اسـت کـرده فیلتـر ریـم، دانیـاز زیستیساعتحفظ
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درزمسـتان مشابهرابیمارموقعیتروشن،نورکمبود
بـه تدریجبهرااومغزوکردهسازيشبیهکاناداشمال
.بوددادهسوقافسردگیسمت

خصوصدرمنگروهپژوهشازشاتزل-ويدکتر
ازخواســتبیمـارش ازبنـابراین بـود، آگـاه آبـی نـور 

وخلـق آیـا ببینـد ودکناستفادهخودقدیمیعینک
بـه اوهفتـه، چنـد عـرض در.شـود مـی بهتراوخوي
دیگـر وبهتـر خـوي وخلـق بابازگشت،عاديحالت
.نبودلگجتازخبري

روشـنایی :لگجتهايشکلازدیگریکی
هابیمارستاندر

ــرلومــدیریت ــورکنت بیمارســتانیشــرایطدرن
زیسـتی ساعتکهچرادارد،اهمیتچیزهرازبیشتر

بهبـود وریکاوريبهاي هملاحظقابلطوربهتواندمی
روشـن بیمارسـتان هـاي اتـاق اکثـر .کنـد کمکفرد

روشـن نیمـه پیوسـته نـور زیربتواندبیمارتاهستند
بخـش درحتیموضوعاین.کندسپريراخوداوقات

گرفتـه تـر  جـدي )NICU(نـوزادان ویژههايمراقبت
شـان زیستیساعتهنوزکهنارسنوزادانتاشودمی
نـور معـرض درهـا هفتـه نیافته،توسعهکاملطوربه

جالـب مطالعـه یـک اساسبر.گیرندقرارثابتتقریباً 
گرفتــهکـار بـه هـا بیمارسـتان برخـی دراکنـون کـه 
چنـد برايراNICUدرنوزادانخوابتختشود،می

بـه راشـب ازآگاهیکهپوشانندمیپتویکباساعت
بخـش بـه NICUازکـه هنگـامی تاکنندتلقیناآنه

ازسریعتربسیارشوند،میمنتقلعمومیهايمراقبت
ثابـت نوردراستانداردهايمراقبتتحتکهبیمارانی

.یابندبهبوددارند،قرار

خوددرنورگیري اندازه
درکـه اسـت جالبمحیطیزیستعاملیکنور

سـردرگم وگـیج شـدت بـه رامـا مغـز، بـا همکاري

خانـه ازروشنآفتابیروزیکدرکههنگامی.کندمی
چشـم شـدید روشناییونورابتدادرشوید،میخارج

توانیدمیدقیقه،چندعرضدراما.کندمیکورراتان
تطبیقروزروشننورباکارآمدوکاملطوربهراخود

تاریکتئاترسینمایکبهکههنگامیبرعکس،.دهید
کنید،پیداراخودراههستیدقادرسختیبهوید،رمی
عـادت تـاریکی بـه تـان مغزدقیقهچندعرضدراما
دیدیـد، قـبلاً نمـی  کهراچیزهاییتوانیدمیوکندمی

وچشـم کـه رسدمینظربهرو،ایناز.کنیدمشاهده
چقـدر اینکـه ومکـان یکروشناییارزیابیبرايمغز
اجتنـاب بایـد نـور میـزان چهازواستنیازموردنور

.کنندمیسردرگمیدچارراماکمیکنند،

ازمـنظم طـور بـه مازیستی،ساعتتحقیقاتدر
کـه کنـیم مـی استفادهمچیساعتمشابهدستگاهی

هستیمخوابدرکهدقایقیوهاگامتعدادها، حرکت
ایــنازبســیاري.کنــدمــیارزیــابیوگیــري انــدازهرا

حـس روزچنـد طیدرثانیه30هررانورها، دستگاه
ایــنازیکــیازســالچنــدینبــرايمــن.کننــدمــی

اردويدرکـه هنگـامی .کـردم مـی اسـتفاده هاساعت
درخـود گیـري  قـرار الگـوي بـه کنیـا درماراماسایی
کـه دادمـی نشـان سـاعتم کـردم، مینگاهنورمعرض

2،000ازبـیش معرضدرراروزدرساعت8ازبیش

درراوقـتم بیشـتر اگـر حتـی داشتم،قرارنورلوکس
کـرده سـپري چـادر دریادرختزیربار،وانتداخل
آزمایشگاهیدرکههنگامیآنازپسروزچند.بودم

نورتامینموجبکهبلندهايپنجرهکنارنایروبی،در
سـاعت 3تا2همچنانکردم،میکارشد،میفراوانی

 ـ2000ازبیشنورمعرضدر وروشـن روزدروکسل
قرارلوکس500تا300نورمعرضدرساعتچندین
درکـارم دفترومنزلبهکهبعدروزچندطی.داشتم

میـزان دسـتگاه، کـه شدممتوجهبازگشتم،دیگوسن
بـه مـن .دهدمینشانناچیزبسیاررادسترسدرنور

آنوکـردم مـی دریافـت تاباننورساعتیکسختی
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محـل وخانـه بـین مسیردرکهبودنیزمابیشترهم
.بودمتردددرکار

افـرادي ازنفـر صدهاآزمایشگاهدرمازمان،آناز
بـا راکننـد مـی زنـدگی »آفتـابی دیگـو سـن «درکه

آنهـا بیشـتر .کـردیم نظارتدستگاههمانازاستفاده
یابودند،رانندگیحالدرکههنگامیراخودروزنور

رفتنـد مـی بیـرون غذایاقهوهصرفبرايکههنگامی
حـال ایـن با.کردندمیدریافترويپیادهحیندریا

حتـی کـه چرابود،نیزکنندهگمراهمچیدستگاهاین
بسیاريبودممکنتابید،میشاندستمچبهنوراگر
اســتفادهآفتــابیعینــکازلحظــهآندرافــراداز

رارنـو بـه دسترسـی توانستمیامراینکهکردندمی
.دهدکاهشبرابرپانزدهتاهفت

داخـل درروزنـور اگـر کـه استمفهومبداناین
آفتـابی عینکباشد،لوکس5،000حدودخودرویک

کـاهش لـوکس 700تـا 330بـین رانوردهیمیزان
اصـلی منبـع تنهـا کهکنیدفکراینبهحال.دهدمی
کـارم محـل بـه کـه اسـت وقتـی مـن بـراي روزنور

ایـن وگردممیبازخانهبهآنجاازیاکنمیمرانندگی
روزمـره هـاي فعالیتاینطولدرکهاستصورتیدر
.نکنماستفادهآفتابیعینکاز

)UV(بـنفش مـاوراء اشعهکنیدفکراستممکن

تـان چشـم شـبکیه بـه تواندمیخورشیدازمتساطع
مـن ماننـد کهافرادياکثرواقع،دراما.برساندآسیب

درروزدردقیقـه چنـد تنهامیکنند،کاردفتریکدر
هـا پنجره.گیرندمیقرارخورشیدمستقیمنورمعرض

وقرنیـــههمچنـــینواتومبیـــل،جلـــويشیشـــهو
راUVنـور اززیاديمقدارواقعدرچشم،هايعدسی
.کنندمیفیلترشود،آسیبباعثبتوانداینکهازپیش

گذرانـدن یـا ايهجـاد سفرحینکالیفرنیا،درمن
اســتفادهآفتــابیعینــکازســاحل،درســاعتیچنــد

ازکمتـر کـه زمـانی معمولی،روزهايدراما.کنممی
عینـک ازکـنم میسعیکنم،میرانندگیساعتیک

نورمعرضدرراخودعوضدرونکنماستفادهآفتابی
تنظـیم بـه وسـیله بـدین تـا دهـم میقرارروزکامل

بـه هرگـز البته.باشمردهککمکخودزیستیساعت
.کنمنمینگاهخورشیددرمستقیمطور

انطباقمسیردرماحفظبرايتکنولوژي
کمـک مابهتواندمیمانزیستیساعتازپیروي

غـذا الگوهـاي چگونهکهکنیمارزیابیروشنیبهکند
ریــتمتواننــدمــیمــانفعالیــتوخوابیــدنخــوردن،

چیـزي چـه امـا .نـد کنمختلیاحفظرامانطبیعی
داردوجـود زیاديپارامترهايشود؟کنترلدقیقاً باید
ایـن شـود، نظارتتکنولوژيازاستفادهباتواندمیکه
نیـز پزشـکی هـاي دسـتگاه ازبرخـی کهحالیستدر

قلـب، ضربانمثال،عنوانبه.باشندمفیداستممکن
شـبانه هـاي ریـتم دارايمان،بدندمايوخونفشار
وفعالیـت کـم هـا شـب آناسـاس برکهاستروزي
ایـن بـه مـنظم صـورت بـه اگر.شوندمیفعالروزها
کـه بگوییـد توانسـتید مـی داشـتید، دسترسیالگوها
نزدیــکتــانروزيشــبانهآلایــدهریــتمبــهچقــدر

خـود درستزماندررالازماقداماتسپسواید هشد
ندهدهنشانخونفشارشبانهکاهش.دادیدمیانجام
روزيشبانهریتممشابه،طوربه.استسالمقلبیک

سـاعت یـک داشـتن ازحـاکی نیـز بـدن پایـه دماي
دمـاي هايریتمکهدماسنجی.استقدرتمندزیستی

افـزایش شبطولدربایدکند،میآشکاررابدنپایه
.دهدنشانرادماافتروزدرو

گذاريتخمکوبدندماي
بینیپیشقابلساعته24ریتمیکمابدندماي

بـالایی دمـاي ریتمدارايباروريسنیندرزنان.دارد
.اسـت منطبـق آنهـا قاعـدگی چرخـه بـا کـه هستند

ــايحســگر ــاي)بیوسنســورهاي(زیســتیه واژندم
مـدت بهبار،یکدقیقه5هرمداومطوربهتوانندمی
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کـه دقیقـی زمـان وکنندگیري اندازهرادماروزچند
ایـن .کننـد بینـی پـیش رااند هنشدیاشدهوربارزنان

رابارداريبرايریزيبرنامهتواندمیباروريازآگاهی
.دهدانجامبیشتريدقتبا

کـه اسـت دسـتگاهی سـلامت، ازدیگرينشانگر
را)SpO2(محیطـی مـویرگی اکسـیژن اشـباع میزان
SpO2سطحمیخوابیم،ماکههنگامی.گیردمیاندازه

دراماشود،حفظدرصد95بالايسطوحدربایدمان
اسـت ممکنشدیدخوابآپنهبهمبتلاافرادازبرخی

برنظارتبنابراین،.باشددرصد95ازکمترسطوحدر
کنتـرل توانـد مـی خـانگی دسـتگاه یکباهاریتماین

.دهدنشانراشریانیاکسیژناشباعریتم

هـت جهـا حسـگر ازاسـتفاده بـه روزافزونعلاقه
واسـت شـده دیـده روزيشـبانه هايریتمبرنظارت
ایـن ازاسـتفاده شـده موجـب بسـیار، علمـی مقالات
بـه امیـدواریم مـا .گیـرد قرارارزیابیموردهادستگاه

داخلیهايریتمگیري اندازهجهتهایی فناوريزودي
.باشیمداشتهدسترسدرمان

مسـتقیم طـور بـه هـا دستگاهاینحاضر،حالدر
ورسدنمیفروشبهکنندگانمصرفدسترسیهتج

ودادهسـفارش پزشـک یـک توسـط تواننـد مـی تنها
درسـرعت بههاحسگراینکهآنجاییاز.شوندتجویز
بـه پزشـکی ردهازآنهاازبسیاريهستند،تحولحال
اسـت ممکنبنابراینکنند،میپیداتنزلمصرفیرده
مراجعـه یاپزشکقطریازبتوانیدنزدیکاي هآینددر
تهیـه رادسـتگاههایی چنـین تان،محلیداروخانهبه

.کنید
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9بخش

گوارشیمشکلاتومیکروبیومزیستی،ساعت
هـر کهاسیدهاییآنتیجزبهکندمیفکرسندي

درکنـد، مـی مصـرف رختخـواب بهرفتنازقبلشب
کـه دارداطمینـان تـام .بـرد مـی سرهبکاملسلامت

روزانـه درددلبهمنجرگلوتنازسرشارغذاییرژیم
کـه دانـد مـی لیـزا .اسـت شدهاشگوارشیمسائلو
بهچراداندنمیابیگل.کندتحملرالبنیاتتواندمین

نیستقادرماریا.شودمیمبتلایبوستبهمداومطور
کاسـه یـک خـواب ازقبـل اینکـه مگربخوابد،هاشب

.بخوردبستنی

کـه هسـتند شایعجاییتاگوارشیمشکلاتاین
محسـوب سلامتیمخاطراتجزءراآنهاماازبسیاري

جـدي برایمـان مـزمن هـاي بیماريتنهاوکنیم،نمی
هـاي بیماريودیابتملیمؤسسه گفتهطبق.هستند

،)بهداشـت ملـی مؤسساتازبخشی(کلیهوگوارشی
ایـالات جمعیـت چهارمسهازبیشکهگفتتوانمی

جملهازگوارشی،مزمنبیماريچندیایکازمتحده
دردوالتهـاب گاز،یبوست،اسهال،اسیدي،ریفلاکس

خودپزشکبهرااینافراد،اکثروبرندمیرنجشکمی
عـادي امـري رامشـکلات اینزیرادهند،نمیگزارش

نیستندعاديهاهنشاناینحال،اینبا.کنندمیتلقی

گـوارش دسـتگاه کـه باشـند ایننشانهاستممکنو
مجبورشما.کندنمیکاردرستیبهوشدهمختلتان

سـازي بهینهبا.کنیدزندگیهاناراحتیاینبانیستید
خـود زیسـتی سـاعت بهبیشترتوجهوزندگیسبک

.بازیابیدمجدداً راخودسلامتتوانیدمی

یـک ماننـد گوارشدستگاههکشدمیتصورقبلا
کـه زمـان هـر توانیـد مـی کهاستدائمیبخاردیگ

دسـتگاه تاکنیدآنواردراغذاییمواددارید،دوست
متـابولیزه راغـذایی مـواد انرژي،تولیدجهتگوارش

صـحیح مورداینکهدانیممیخوبیبهمااکنون.کند
سهـو ازخوردن،غذاجوانبازیکهرتقریباً .نیست
دفـع، وهضـم تـا گرفتـه گرسنگیاحساسیاغذایی
.دهـد مـی رخمشـخص زیسـتی بنديزمانیکطبق

کـه واقفـیم امـر ایـن بـر همچنـین مـا این،برعلاوه
تنهـا نهاشتباه،زماندرنامناسبغذاییموادخوردن
بلکـه کنـد، مـی مختـل رامانگوارشزیستیساعت
نیــزنمــزمهـاي بیمــاريونــاراحتیبـروز بــهمنجـر 

.شودمی

گوارشریتم
شـود میتقسیممختلفیمراحلبهگوارشفرایند

.اسـت خاصـی روزيشـبانه مؤلفهدارايمرحلههرو

کـه است)cephalic phase(سفالیکفازاول،مرحله
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نظریه(پاولوفهايسگمانند.افتدمیاتفاقدهاندر
مـورد دربینـیم، میغذاماکههنگامی،)شدنشرطی

خـوریم، میغذامشخصیزماندریاکنیممیفکراغذ
ازمملـو کـه کنـد مـی بـزاق تولیـد بهشروعدهانمان

کـار بتواندمعدهتاشودمیباعثاینواست،هاآنزیم
بـه شروعاینکهمحضبه.دهدانجامخوبیبهراخود

کنـد، مـی تولیدبیشتريبزاقدهانکنیم،میجویدن
اسـیدهاي دهـد مـی دسـتور معـده بهمغزکهدرحالی
نیـاز مـورد اسیدسومیکتقریباً .کندآزادراگوارشی

حتـی .شـود مـی ترشحسفالیکمرحلهدرهضمبراي
شـکلات، تکهیک(شامازبعدکوچکوعدهمیانیک
ترشحباعث)سیبعددیکحتییاشراب،لیوانیک

مجـدداً  گـوارش، فراینـد کـل وشـود مـی معدهاسید
.یابـد مـی ادامههاساعتسپسوکندمیکاربهشروع

:کنـد مـی مختلراتانگوارشیساعتبرنامهامراین

شود،آراموخنکبدناستقرارکههنگامیشب،در
بـدن شـدن گـرم موجـب جدیـد غذاییموادمصرف

.سازدمیدشوارترراخوابیدنوشودمی

در:اسـت روزيشـبانه ریتمداراينیزبزاقترشح
خـواب درکـه زمـانی ازبیشـتر بـار 10تـا روز،طول

بـزاق تولیـد درشبانهکاهشاین.استمولدهستیم،
ازیکـی همچنینبرویم،خواببهکندمیکمکمابه

خشـکی بـا هـا صـبح شـود مـی باعثکهاستدلایلی
طولدربزاقترشح.شویمبیدارخوابازدهانشدید

آنازگشـت بمانعتاکندمیخنثیرامعدهاسیدروز،
دربـزاق ترشـح کاهشاما.شودماندهانبهمرياز

غـذا دیـر .نیستکافیامراینازجلوگیريبرايشب
حـد ازبـیش ترشحموجباستممکنشبانهخوردن

دهـان یـا ومـري بـه اسیدایناگروشودمعدهاسید
آنکـردن خنثـی بـراي بـزاق کافیاندازهبهبرگردد،

توانـد میشباواخردرخوردننتیجه،در.نداردوجود
دائمیآسیبومريالتهاباسیدي،ریفلاکسموجب

.شوددندانومعدهمري،به

شـود، بلعیدهوجویدهدرستیبهغذاکههنگامی
شـروع معدههضممرحلهوکردهعبورمعدهومرياز

واستآبجوبشکهمانندمعدهاسیديمحیط.شودمی
.شـود مـی تقسـیم کوپیمیکروس ـذراتبـه آندرغذا

بـین اتصـال درکـه اسفنکترعضلهتوسطمعدهاسید
ایـن .اسـت شـده گرفتهبردردارد،قرارمعدهومري
توانـد مـی حتـی کـه جـایی تااستقويبسیاراسید

وسـالاد ماننـد خـام غـذایی مواددرکههایی باکتري
بیشاسیدتولید.ببردبینازراشوندمییافتسوشی

ریفلاکـس بهمنجرروز،مناسبزماندرحتیحد،از
کاهش.شودمی)مريبهمعدهاسیدبازگشت(اسیدي

هـاي بـاکتري رشدباعثزیرااست،بدنیزاسیدتولید
ایـن .شـوند مـی اسـهال بـه منجـر کهشدهخطرناك
طـور بهغذاییموادشودمیموجبهمچنینوضعیت

امـر همـین شـوند؛ هضموتبدیلریزذراتبهناقص
پوششدرموجودایمنیهايسلولواسطهبهتواندمی

غیـر نشـت بـه وضـعیت این.بیانجامدالتهاببهروده
.انجامدمیرودهجدارازعادي

ماننـد مخـاط مـواد ازلایـه یـک بـا معدهپوشش
غـذایی موادذراتعبورازمانعکهاستشدهپوشیده

هشـبی آرایشـی کههایی سلولباپوششاین.شودمی
صـورتی در.اسـت شـده پردارند،خیابانفرشسنگ

معـده پوششبینند،آسیبهاسلولاینازیکهرکه
بـه رودهمحتـواي نشتبرايراراهوافتدمیخطربه

ومکــانیکیهــايواکــنش.کنــدمــیبــازبــدنداخــل
بـین ازراهاسلولاینهضم،فرایندطیدرشیمیایی

بـین توانـد مـی نگـوارش دسـتگاه پوشـش وبرندمی
ازیـک هـر چنانچـه .یابـد بهبـود غـذایی هـاي وعـده 
هـاي سـلول توسـط تواننـد میببینند،آسیبهاسلول
حقیقـت، در.شوندبرداشتهمیانازوجایگزینجدید

طـور بـه کـه شـود میواردمارودهبهآسیبجاییتا
.شـوند مـی جـایگزین هاسلولدرصد14تا10روزانه

روزيشـبانه ریـتم دارايبازسازيومترمیفراینداین
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ترشـح رشـد هورمـون میخـوابیم، ماکهبارهر.است
تـا گـذارد تـأثیر مـی  رودهپوششرويبرمغزازشده
کهدهدمیفرمانرودهپوششبهکند،ترمیمراخود

دارايهـاي قسمتوبررسیرادیدهآسیبهايسلول
هـا لسـلو .کنـد جایگزینجدیدهايسلولبارانشت

تـا کننـد مـی ترشـح مخـاط زیـادي مقـدار همچنین
غـذایی وعـده هـر درزیراسازند،روانرارودهپوشش
.شودمیتخلیهمخاطمقداري

ترشـح وتولیـد خـوریم، مـی چیـزي ماکهبارهر
شـبانه مؤلفهیکنیزاینکهافتدمیاتفاقمعدهاسید
ازقبلساعاتدرمعمولاً معدهاسیدتولید.داردروزي

زیـاد بسـیار شـب 10تا8ساعتحدودیعنیخواب،
واحدیکدرراصبحگاهیمعدهاسیدتولیداگر.است

عددبهشبدرواحداینبگیریم،نظردر1قراردادي،
مصـرف غـذا روزطـول درکههنگامیاما.رسدمی5

نیز50بهاستممکنشمامعدهاسیدتولیدشود،می
اسـید تولیدتواندمیشبردغذاهمانخوردنبرسد؛

کـه معناسـت بـدان ایـن .دهدافزایش100عددتارا
معـده بخـوریم، غـذا شـب درمتعـادل طوربهمااگر

ظهـر درغـذا خـوردن نسـبت بهبیشترياسیدمقدار
رودهدفـاعی مکانیسماستممکناین.کندمیتولید
یـا هـا بـاکتري کـه باشـد اطمینـان اینحصولجهت

پیـدا راهمعـده بـه شـب درنحويبهکههاییپاتوژن
مرحلـه بـه رسیدنازقبلبتواندمعدهاسیدکنند،می

ــازکــهبعــدي، ــینازراآنهــاایســت،رودهف ــردب .بب

معـده داخـل بـه شبدرکهغذاییمادههربنابراین،
اسـید .بماندباقیاسیديمحیطدربایدشود،میوارد

غـذایی وعـده یکبهپاسخدرحدازبیششدهتولید
موادکهآنجاییازوکندمیپرراشکمشب،اواخردر

گـوارش دسـتگاه سراسـر درآرامـی بهشبدرغذایی
کنـد میعبورآرامیبهنیزاسیداینکنند،میحرکت

اسـیدي ریفلاکسبهوبرگردددهانبهاستممکنو
.شودمنتهی

خـورده مقـدار چـه اینکـه بـه بسـته غذایی،مواد
.مانـد مـی باقیمعدهدرساعت5تا2مدتبهباشیم،

آندرکـه شـوند مـی منتقـل رودهبـه معدهازسپس
نشـانه ایـن .یابـد مـی ادامـه شیمیاییوآنزیمیهضم
سـاخته منظـور بـدین هـا روده.ایسترودهفازشروع
تحمـل رامعـده درموجـود زیاداسیدیتهکهاند هنشد

ترشحشود،میرودهواردغذاکهزمانیبنابراینکنند،
.گرددمیخنثیویابدمیکاهشاسید

خـود بـه خودشود،میرودهواردغذاکههنگامی
سیسـتم کـه عضـلاتی توسـط بلکـه .کندنمیحرکت

گوارشدستگاهامتداددراند،کردهاحاطهراگوارشی
یـا اي هرودحرکـت اتفـاق، ایـن بـه .شودمیدادههل

سـیگنال یـک .شـود مـی گفتـه رودهعضلانیانقباض
شـود مـی موجبروده،عصبیهايسلولازالکتریکی
بـه منجـر امـر ایـن .شوندمنقبضیامنبسطعضلات

مـواد کـه شـود مـی ماننـدي موجحرکتگیري شکل
کـه هنگامی.دهدمیهللولهاینامتداددرراغذایی

آنمغذيموادوشدههضمکاملطوربهغذاییمواد
بـه جـانبی هـاي فـراورده وائـد زموادشود،میجذب
24ومیرسـند دارد،قـرار رودهانتهـاي درکهکولون

خـارج بـدن ازمـدفوع شـکل بـه بعـد ساعت48الی
یـک دارايدفـع، تـا هـا رودهازجنبش،این.شوندمی

فعـال بیشـتر روزطـول در:اسـت روزيشـبانه ریتم
بـه .کنـد مـی حرکتکندبسیارشبطولدرواست،
مـدفوع جهتمعمولطوربهماکهاستلدلیهمین
.شــویمنمــیبیــدارخــوابازشــباواســطدرکــردن

درازبلافاصـله وسـنگین غـذایی وعـده یـک خوردن
بایـد کـه سـرعتی بـه دهـد نمیاجازهغذابهکشیدن
ریفلاکـس بـه منجـر دلیـل همـین بـه وکندحرکت
سـن بـه پـا مـا کهزمانیمسالهاین.شودمیاسیدي

عضـلات کههمانطور.استمشهودبیشتر،گذاریممی
شـوند، تـر مـی  ضـعیف سـن، افـزایش تأثیر تحتمان

هنگامی.شوندضعیفتوانندمینیزمانمعدهعضلات
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بهراغذاکهالکتریکینیروهايافتد،میاتفاقاینکه
وشوندمیضعیفنیزدادندمیهلمعدهپایینسمت

غذاییموادریم،بگیقرارافقیموقعیتدرکههنگامی
یـا یابندمیتجمعجایکدروکنندنمیعبوررودهاز

.کنندمیحرکتآهستهخیلی

بهشدنخیرهوکشیدندرازجايبهشامازپس
بـه اسـت بهترنمایش،هايصفحهدیگریاوتلویزیون

امـوري ازبرخیانجامیاومدتکوتاهرويپیادهیک
بـا بـودن همسـو .ازیـد بپردداردایسـتادن بهنیازکه

درآن،مخـــالفجهـــتدرنـــهوگـــرانش،نیـــروي
.کندمیشایانیکمکریفلاکسازپیشگیري

شود؟مینشتدچاررودهواقعاًآیا
نشتقدیمیشلنگیکمانندهارودهکههنگامی

معـرض درراداخلـی هـاي انـدام تواننـد میکنند،می
بلافاصـله ودهنـد قرارگوارشیهايباکتريوهاآنزیم

یـک کـه "عفـونی شـوك یـا سپتیکشوك"موجب
ایـن .شـود اسـت، کننـده تهدیـد وخطرناكوضعیت
مـن .داردپزشـکی فوريهايمراقبتبهنیازوضعیت

پزشـکی، هـاي رشـته متخصصانازبسیاريمانندنیز
اسـتفاده "رودهنشـت "واژهازتـر  راحـت دركجهت

درهرودکـه معناسـت بـدین وضـعیت ایـن .کـنم می
واسـت، التهـاب معـرض درندارد،قرارخوبیشرایط
شـود کـوچکی بسـیار ذراتنشتموجباستممکن

.هستندمتوسطهايباکتريازکوچکترحتیکه

قـرار معـده بـا تماسدرذراتومواداینچنانچه
رودهدرکـافی اندازهبهبدنایمنیهايسلولبگیرند،

همین.اندازندمیاهربهالتهابیپاسخوشوندمیفعال
خونجریانطریقازتوانندمیرودهایمنیهايسلول

ایـن کـه هنگامی.شوندمنتقلنیزبدننقاطسایربه
مـواد ازحاصلذراتدرشوند،فعالایمنیهايسلول
قصـدم .شوندمیالتهابموجبوشدهپراکندهغذایی

بـراي بگـویم کهاستاینتوضیحاتاینتمامارائهاز

نبایدغذاییموادسلامتی،مشکلاتبروزازپیشگیري
.کندپیدارخنهحصارایندر

هضـم یکسـان صـورت بهغذاییموادهمه
شوندنمی

ــر ــکه ــوادازی ــیم ــتپروتئین ــذي،درش مغ
متفـاوتی طـور بـه غذاییهايچربیوهاکربوهیدرات

دیوارهجذبابتدادرمغذيموادهمه.شوندمیهضم
خـاص خـون جریانیکدرراآنهاکهدشونمیمعده
منتقـل کبـد بـه رودهازراخونتنهاکهکندمیآزاد
.رونـد میهااندامسایربهآنجاازمغذيمواد.سازدمی

بـه کـه شوندمیتبدیلآمینهاسیدهايبههاپروتئین
هـاي بلوكحکمدروشدهخونجریانجذبراحتی

.گیرندمیقراریدجدهايسلولاستفادهموردسازنده،

.شـوند مـی تبـدیل سـاده قنـدهاي بههاکربوهیدرات

.شوندمیجذبتريسختشکلبهغذاییهايچربی

صـفرا بـه نیازامولسیون،بهخودتبدیلبرايهاچربی
ذخیـره صـفرا کیسـه دروتولیـد کبـد درکـه دارنـد 

شـبانه ریـتم تأثیر تحتشدتبهصفراتولید.شودمی
دهـد میرااطمیناناینتنهانهریتمنای.استروزي

غـذایی مـواد ازچربـی جـذب بـراي کافیصفرايکه
درکلسـترول کاهشموجببلکهدارد،وجودمصرفی

.شودمینیزکبد

بـه نیـز چربـی وآمینـه اسـیدهاي گلوکز،جذب
جـذب .داردقـرار روزيشبانهریتمتأثیر تحتشدت
دلیـل همینبه،داردنیاززیاديانرژيبهمغذيمواد
.بیفتـد اتفـاق روزاوقـات همـه درتواندمینکهاست

مـواد سـایر ومغـذي مـواد ایـن کـه رودههايسلول
ــذادرشــیمیایی ــالکننــد،مــیجــذبراغ ــاکان وه

ازخاصـی انـواع بـه تنهاکهدارندمختلفیهايدروازه
اینشدنبستهوبازودهندمیعبوراجازههامولکول
.استروزيشبانهریتمداراينیزهادروازه
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نیـز مغـذي درشتموادازیکهرهضم،طولدر
اسـید .کنـد میفعالرودهدررامختلفیهايهورمون

راگاسـترین هورمـون ،)هـا پروتئینازحاصل(آمینه
سـازي آزادفرمانمعدههايسلولبهکهکندمیفعال
ولـه کهورموننیزچربیمشابه،طوربه.دهدمیاسید

بـه کهکندمیفعالرودهدررا)CCK(سیستوکینین
صــفراکیســهازصـفرا ســازيآزادموجـب خــودنوبـه 
تولیـد شیمیاییموادوهاهورمونازبسیاري.شودمی

احساسـات برتاشدهمغزتحریکباعثرودهدرشده
وCCKمثـال، عنـوان بـه .بگـذارد تأثیر ماشناختو

ــدهــايهورمــونســایر ــررودهدرهشــدتولی ــروزب ب
هیجـان، افسـردگی، جملهازمادرمختلفاحساسات
.گذارندتأثیر میهراسوترسیاواضطراب،

راغـذایی موادحضوراي،رودههايهورمونسایر
وبدناعضايسایربهراسیگنالاینوکنندمیحس
درجدیـد انـرژي منبـع یـک کهکنندمیارسالمغز

خـالی معـده کهزمانیمثال،عنوانبه.استدسترس
احساسمغزکهشودمیموجبگرلینهورموناست،

شـبانه ریـتم یـک دارايگـرلین خـود .کندگرسنگی
خـالی بـا مـا گرسنگیکهشودمطمئنتااستروزي
ازبعد.باشدهماهنگیدرهمزمانطوربهمعدهشدن
ویابدمیکاهشگرلینسطحغذایی،وعدهیکصرف
دسـت وکنـیم کاملسیرياحساسماشودمیباعث

ازمـان گـرلین سـطح چنانچـه .بکشیمخوردنغذااز
ــادل ــارجتع ــود،خ ــانش ــاسهمچن ــنگیاحس گرس

آندر.باشـیم خوردهکاملیغذاياگرحتیکنیم،می
وجـود غـذایی مـواد حـد ازبیشمانمعدهدرلحظه،
امـر همینونداردوجودکافیگوارشیآنزیمامادارد،
موجـب خـواب .شـود هاضـمه سـوء بهمنجرواندتمی

احتمـال کـه طـوري بهشود،میگرلینتولیدکاهش
بـه اقداموشویدبیدارخوابازکهداردوجودکمتري
نداشـته کـافی خـواب کـه هنگـامی اما.کنیدخوردن
هضـم حـال درهمچنـان مـان معدهاگرحتیباشیم،

مـان گـرلین سـطح باشـد، مـان غـذایی وعدهآخرین
گرسـنه کنـیم فکرماشودمیباعثویابدمیافزایش
.هستیم

بدنسازيآمادهمکانیسماستممکنواکنشاین
انـرژي کهشودحاصلاطمیناناینتاباشدمغزبراي
داراراشبدرمنتظرهغیراورژانسیمواردبرايکافی

یـک دریافـت منظـور بـه هیچگـاه مـا اجداد.هستیم
ازشـب اواسـط درهـا یمیـل ابررسـی یاتلفنیتماس
یـک ازفـرار بـراي تنهـا آنهـا .شـدند نمیبیدارخواب
کـل طـور بـه وآتش،کردنخاموشیادرندهحیوان

ازداشـت، زیاديجسمانیفعالیتبهنیازکهحوادثی
اضـطراري برنامـه یکبنابراین،.شدندمیبیدارخواب

کـه شـرایطی درتـا شدهنهادینهماوجوددرطبیعی
سـرعت بـه وشـویم بیـدار خوابازناگهاناستملاز

سـوال ایـن بـه پاسخیاستممکناین.کنیمحرکت
وبـالا گـرلین سطحباخوابزمانمدتچراکهباشد

غـذایی برنامـه دنبـال به.استهمراهچاقینهایتدر
روزيشـبانه ریـتم وخـواب زمانی،محدودیتداراي

درکـه جـایی تایابندمیبهبودنیزسیريوگرسنگی
.کنیدمیکمتريگرسنگیاحساسخوابهنگام

سـاعت واضطراب):GBA(مغز-رودهمحور
شدهمختلزیستی
یـک بهجزئیطوربهCCKهورموناوقاتگاهی
کـه شـود میتجزیهCCK-4نامبهکوچکترهورمون

خـون جریـان بـه اگـر ویـژه بهاست،خطرناكبسیار
هورمـون اینکهامیهنگ.برسدمغزبهوشودمنتقل

وهـراس حملـه اضطراب،کلیدتواندمیبرسد،مغزبه
تـا فراینـد ایـن .کنـد روشـن مغزدرراموردبیترس
هـراس حملهیکتولیدبرايکهاستقدرتمندجایی
شـده تزریـق CCK-4گرممیلی1.20بهتنهاشدید

.استنیازخونجریانبه
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بـه میلیشافزابهمنجرتواندمیخواباختلالات
حـد تـا آناصـلی مکـانیزم اماشود،فرددراضطراب

محرومفردیککهمعتقدیمما.استناشناختهزیادي
بیشـتر ،رودمـی خـواب بـه دیـر کهفرديیاخواباز

همـین وکند،خوردنبهاقداموقتدیردارداحتمال
درنقصـی چنانچه.کندمیتحریکراCCKتولیدامر

ــه ــهCCKتجزی ــددوجــوب خــوندرCCK-4وبیای
بـروز افـزایش بـه منجـر توانـد مـی کنـد، پیداتجمع

.شودخوابازمحرومافراددراضطراب

رودهساعتوجوداثبات
فرآینـدهاي ازبسـیاري بینیـد، مـی کـه همانطور

بازنشـانی کهدهدمیرخرودهداخلدرهمبهوابسته
ردشـوا رامختلفهايقسمتاینازیکهردرساعت

کـه باشـد علـت همـین بهاستممکناین.سازدمی
زمانیمنطقهبادیرتربدناعضايبقیهازروده،ساعت
لـگ جـت دچـار کـه هنگـامی .شودمیتنظیمجدید

بیـدار وقـت دیـر تـا شبیاوشویدمی)زدگیپرواز(
اسـت ممکـن تـان مصرفغذاییموادهضممانید،می

اسـیدي کـس ریفلادچاراستممکنشود،تر طولانی
تـان رودهحرکـت استممکنبعدروزصبحوشوید،

یبوسـت دچاراستممکنیاونشودانجامدرستیبه
.شوید

ــا اســتاد،)Carolina Escobar(اســکوبارکارولین
اثبـات براي،)UNAM(مکزیکملیمستقلدانشگاه
سادهآزمایشدوروده،هايعملکردبینروزانهارتباط
هـایی  مـوش مختلفهاياندامهايعتسااو.دادانجام

.کـرد گیـري  اندازهراداشتندغذابهآزاددسترسیکه

هـا مـوش لانـه درراروشـنایی وتاریکیبرنامهسپس
شـش بـه هـا مـوش گـویی کـه صورتیبهداد،تغییر

چنددرسپس.بودندکردهسفرمختلفزمانیمنطقه
هـا سـاعت زمانبنديتغییرچگونگیبرويآینده،روز
بـا آنهـا سـازگاري نحوهوبدنمختلفهايقسمتدر

او.کــردنظــارتجدیــدروشــنایی-تــاریکیچرخــه
تنظـیم بـراي راساعتترین کندروده،کهشدمتوجه

دوم،آزمــایشدر.داراســتجدیــدزمــانیمنطقــهبــا
داد،تغییـر راروشـنایی -تـاریکی چرخهاوکهزمانی
محلـی زمـان سـاس ابـر خوردنبهمجبورراهاموش
حالـت، ایـن در).غـذا بـه آزاددسترسـی بـدون (کرد

جدیدساعتباتابردزمانروزچندتنهاروده،ساعت
ناشـی ناراحتیمعرضدرکمترهاموشوشودتنظیم

.بودندلگجتاز

کلیسلامتبررودهعملکردتأثیر 
مابدنسوختسازيبهینهکلیدخوب،تغذیهاگر

تغذیـه آنطریقازکهاستاي هدروازمهرودهاست،
روده،هـاي بیمـاري اکثـر .شـود مـی مانسیستموارد

مـواد مغـذي، موادهمهجذبدرراآناصلیعملکرد
بـه .اندازنـد مـی خطـر بهبدن،بههاویتامینومعدنی
در(گلوتنپروتئینبهفرديکههنگامیمثال،عنوان
مصرفدارد،رژيآل)شودمییافتچاوداروجوگندم،

درالتهـابی پاسخایجادباعثگندمپایهبرمحصولات
درعارضهایندرمان،عدمصورتدر.شودمیاوروده

جـدي گوارشـی مشـکلات بـه تواندمیمدتطولانی
مشـکل بـا گـوارش کـه هنگـامی وشـود تبدیلتري

اینـرو از.داشـت نخـواهیم خـوبی حـس شود،مواجه
مـا ورزشبـه میلوماوريهرهبما،خواببرتواندمی

.بگذاردتأثیر 

هرجذببرايرودهعملکردچنانچهاین،برعلاوه
بیفتد،خطربهخاصیمعدنیموادیامغذيموادگونه
.گیرنـد مـی قـرار تـأثیر  تحـت نیـز بـدن اعضايسایر

مـواد دریافـت بـه قادربدناعضايمابقیکههنگامی
قیبـل ازهـایی  ريبیمـا نباشند،خودنیازموردمغذي

شکسـتگی یـا کـم پـروتئین جذبازناشیخونیکم
.شودمیحاصلکلسیمکمبودازناشیاستخوان
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بوداشرودهسیمون،اضطرابمنشاء
اوبــهدکتــرشوبــودوزناضــافهدارايســیمون

عـین در.کندکموزنکیلوگرم15بایدکهبودگفته
.داشـت نیزراگاهبهگاههراسحملاتتجربهاوحال

بـود، آننگـران ویژهطوربهويکهچیزهاییازیکی
راسـاعته TRE10اوبهمن.بوداشعمومیسلامت
راخـود وزنتواندمیآیاشویممتوجهتاکردمتوصیه
.دهدافزایشرااشعضلانیتودهیاکاهش

امتحـان راTREاینکـه ازقبلحتیسیمونرژیم
خـورد، مـی کـه آنچـه بـر وي.بـود سـالم بسیارکند،

یکبراساساوکهبودیماینشاهدماوداشتنظارت
وکنـد مـی مصرفکالريشدهحسابومتعادلرژیم

بـه واقـع دربنابراین،.رودمیباشگاهبهمنظمطوربه
.کندطیبایدبهبوديتاکوتاهیراهکهرسیدمینظر

برهکبودایندادمیانجامبایدسیمونکهکاريتنها
ایـن کـه وقتـی .کندتمرکز"خوردنوقتچه"روي

ــاراموضــوع ــاندرويب ــتیم،می ــنیدنشازگذاش ش
چرا.دادافزایشرااضطرابشتنهابلکه.نشدخوشحال

اضـافه وزنشبههمچناناماداشتمناسبیتغذیهکه
.شدمی

TRE10ازپیــرويهفتــهچنــدازپــسســیمون

هـراس مـلات حواضـطراب کـه شـد متوجـه ساعته،
.اسـت کردهپیداکاهشچشمگیريطوربهاوعمومی

ایـن .خوابـد مـی بهترهاشبشدمتوجههمچنینوي
بـر بیشترکردکمکاوبهعملاًاضطراب،کلیکاهش

برنامـه ازپیـروي جملـه ازخویش،هايعملکردروي
.باشدداشتهتمرکزTREساعته10

سـته پیوطـور بهکهدادگزارشهمچنینسیمون
.شودمیکاستهوزنشازهفتهدرکیلویکتانیمبین

یـا بودهخوابشدربهبوديآیاکهنیستممطمئنمن
یکـدیگر بـر دوایـن آیـا اینکـه وکمرشسایزکاهش

دادنشـان ماتحقیقاتصورت،هردرگذارد؟تأثیر می
اضـطراب بـردن بینازجهتمغزبهرودهسیگنالکه

زمـانی دانـیم میهمچنینما.استشدهفعالعمومی
کــهداردبیشــترياحتمــالهســتید،آرامــشدرکــه

سـیمون اضـطراب کاهش.دهیدانجامراخودوظایف
خـود TREرويبتوانـد تـا بـود مهـم بسیارگامیک

.بکاهدخودوزنازوکندتمرکز

رودهمیکروبیومزیستیساعت
ــک ــايقســمتازهری ــوارشدســتگاهه دارايگ

برايکدامهرکهاستفراوانهاياکتريبیامیکروب
ازبرخـی .دارنـد متفـاوت محیطـی بهنیازنموورشد

دیگـر برخـی واسـیدي محـیط دوسـتدار هـا باکتري
ــیمحــیطدوســتدار ــاازبرخــیهســتند؛خنث ازآنه
یـا چربـی ازدیگـر برخـی وکنند،میتغذیهپروتئین

منحصـر نخوردنوخوردنریتمدارايیکهروقند؛
هـا میکـروب هايگونهازبرخی.باشندمیخودفردبه
دیگربرخیکهدرحالیکنند،میرشدناشتاشرایطدر

بنـابراین، .کنندمیپیدانموورشدخوردن،زمانطی
باکتريمختلفهايگونهزیستگاه(میکروبیومساختار

بـه .اسـت متغیرشبوروزطولدرروده)میکروبو
هـاي باکتريازاي همجموعباشبدرمادیگر،عبارت
متفـاوت اي همجموع ـباورویممیخواببهمانمعده

مجموعـه نیـز روزاواسطدروشویممیبیدارخواباز
بـاکتري نـوع هـر .هستندفعالیتدردیگريمتفاوت

رامغـذي موادانواعکهاستمتفاوتعملکرديداراي
ثـال، معنـوان بـه .کنـد مـی هضممتفاوتاي هگونبه

تجزیهرودههايآنزیمباغذاییمواداجزايازبسیاري
بـه نیـاز غـذایی مـواد اجـزاي ایـن بلکـه شـوند، نمی

ــدرودهمیکروبیــوم ــر.دارن ــذاییفیب ــایروغ ــوادس م
ــذادرموجــودشــیمیایی ــیتنهــاغ توســطتواننــدم

هضـم دارند،زیسترودهدرکهاي هرودهايمیکروب
ترکیـب حفـظ روده،متسـلا کلیـد بنـابراین، .شوند

.استاي هرودهايمیکروبازمتنوعی
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درمتنوعهايمیکروبیومداشتنهايروشازیکی
منــابعازسرشــارغــذاییرژیــمیــکازپیــرويروده،

کـه هنگـامی دریافتنـد محققـان .استمتنوعمغذي
رابـالا کربوهیـدرات یـا چربیباغذاییرژیمهاموش
تصادفیطوربهشبووزرطولدروکردندمیدنبال
بـراي متنوعیغذاییموادشانرودهکردند،میتغذیه

.کردنمیدریافترالازمهايباکتريهمهازپشتیبانی

وشـد مـی تجزیههاموشرودهمیکروبیومکههنگامی
ماندنـد، مـی بـاقی هاباکتريانواعازاندکیتعدادتنها

درمـر اهمـین کـه معتقـدیم ما.شدمیحاصلچاقی
هـاي بـاکتري وجـود بدون:کندمیصدقنیزهاانسان
کنیمهضمکاملطوربهراغذانیستیمقادرمامفید،

.شودمیذخیرهچربیعنوانبهنشدههضمغذاهايو

تحـت یـا داریـم کیفیتیبیخوابماکههنگامی
شـیفت یـا زدگـی پـرواز مشـابه کـه هستیمشرایطی

وکنـد مـی تغییرودهرمیکروبیومترکیباست،کاري
پشـتیبانی چـاقی ازکـه شـود مـی مبدلوضعیتیبه

دركبـه نسـبت فراوانیعلاقهمشاهداتاین.کندمی
مشـاغل اثـر دراي هرودهـاي میکروبتغییرچگونگی
رازیسـتی سـاعت شدنمختلوزدگیپروازشیفتی،

تواننـد مـی موارداینهمگی.استبرانگیختهشدتبه
.دهندسوقچاقیسمتبهرابدن

رویـد، میسفربهوقتیکهکنیدفکراستممکن
مـواد استممکنبنابرایننیست،سالمفرودگاهغذاي
کـه شدهبدهايباکتريرشدموجبنامناسبغذایی

فرضـیه ایـن اگـر .شوندمیمنتهیچاقیبهنتیجهدر
ــم ــته ــد،درس ــزباش ــیهرگ ــوانیمنم ــارپیچازت م

ایـن با.کنیمفرارنامناسبییغذاموادبدهايباکتري
انجـام هـا مـوش رويبـر سـاده آزمایشیکماحال،

وچربــیبـا غـذایی رژیـم یـک درراآنهـا مـا :دادیـم 
وخـوردن چرخـه امـا دادیـم، قـرار بـالا کربوهیدرات

وکـردیم اجـرا شـان برايراسختیوسفتنخوردن
زمـانی .بودنـد کامـل سلامتدرهاموشترتیببدین

تغذیـه شـده محـدود زمـانی بـازه یکدرهاموشکه
بودنــد،فعــالهــابــاکتريازاي همجموعــکردنــد،مــی

ناشـتایی، زمـان طولدردیگراي همجموعکهدرحالی
شـرایط تحـت کلـی، طـور به.داشتندحضوررودهدر

TREرشــدرودهمفیــدهــايبــاکتريازترکیبــی
بـه منجـر کهمضرهايگونهحالعیندروکنند،می

پـژوهش این.شوندمیسرکوبشده،بیماريیاچاقی
درهـا یافتـه ایـن چنانچـه :اسـت کنندهامیدواربسیار
ازپیـروي ورعایـت بـا باشد،صادقنیزهاانسانمورد

تنهااحتمالاکهشیفتیمشاغلکارکنان،TREبرنامه
تواننـد مـی نیـز دارنـد دسترسیناسالمغذاییموادبه

خـود رودهدررامفیـد هـاي وبمیکرازسالمیتجمع
آنبامرتبطهايبیماريوچاقیبروزازوکنندحفظ

.کنندجلوگیري

رودهمیکروبیومها، موشدرTREکهدریافتیمما
تريمؤثرطوربهرودهکهسازدمیبهینهاي هگونبهرا

دفـع رازائـدات وجـذب رامغـذي موادوهاپروتئین
سـلامت سـطح ارتقـاي موجـب موضوعاینوکندمی
وتجزیـه ،TREتأثیر تحترودهمیکروبیوم.گرددمی

قابلبخشکهدهدمیتغییراي هگونبهرافیبرجذب
ازدفـع هنگـام دروشـود، نمـی جذبقندازتوجهی

رارودهمیکروبیومهمچنینTRE.شودمیخارجبدن
بـه صـفراوي اسـیدهاي کـه دهدمیتغییراي هگونبه

از.شـوند دفـع مـدفوع ازوشدهتبدیلدیگريشکل
تشـکیل کلسـترول ازصـفراوي هـاي اسیدکهآنجایی

خـارج بدنازبیشتريصفراوياسیدهرچهشوند،می
.یابدمیکاهشخونکلسترولشود،

خلقوتغذیهرابطهبررودهمیکروبیومتأثیر 
خوو

هـاي میکـروب وکنـیم میمصرفکهغذاییمواد
شـیمیایی مـواد وهـا هورمـون ولیـد تجهتمانروده

بـا گذارنـد، تـأثیر مـی  ماخويوخلقبرکهمختلفی
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کهکنندتعیینتوانندمیوکنندمیهمکاريیکدیگر
یـا ترسـیده افسـرده، مضطرب،آرام،لحظهیکدرما

روده،هـاي بـاکتري متناسبمقادیر.باشیمخشمگین
عصبی،ايهدهندهانتقالبهراماغذاییموادازبرخی

،)GABA(اسیدآمینوبوتیریکگامادوپامین،جملهاز
مانمغزکهکندمیتبدیلکولیناستیلوهیستامین

ازبرخـی حـال، ایـن بـا .سازندمیکارآمدومتوازنرا
ازبرخـــیشـــودمـــیموجـــبرودههـــايبـــاکتري

چربیهايمولکولتولیدوتخمیربرايهاکربوهیدرات
)SCFA)کوتاهزنجیرهچربهاياسیدنامبهمانندي

درمـا سـلامتی بـراي منفیاتتأثیرکهبگیرندشکل
مغـز بـه تواننـد میچرباسیدهاينوعاین.دارندپی

تـأثیر  آنعملکـرد ورشـد بـر وکـرده پیدادسترسی
.بگذارند

ــاکتري ــايب ــزاي هروده ــرنی برخــیاثربخشــیب
وادم ـتولیـد موجبوگذارندتأثیر میخاصداروهاي
عمـل مخـدر مـواد هماننـد کـه شـوند مـی شیمیایی

هـا بیوتیـک آنتـی ازبسیاريمثال،عنوانبه.کنندمی
ودهنـد تغییـر رارودههايمیکروبترکیبتوانندمی
هـا بیوتیکآنتیتواندمیزندهمیکروبیومحالعیندر
اثـر مغزعملکردبرکهکندتبدیلشیمیاییموادبهرا

عـوارض شـکل بـه اسـت ممکـن أثیر تاین.گذاردمی
اضــطراب،ماننــدهــابیوتیــکآنتــیازبرخــیجــانبی
ظاهردلیریومحتیوپریشیروانافسردگی،وحشت،

ناپـذیر اجتناباثراتنوپاکودکانونوزاداندر.گردد
بـر العمـري مادامتأثیر تواندمیداروهاوغذاییرژیم

حـال ردمثـال، عنـوان بـه .باشـد داشتهآنهاسلامت
عنـوان بـه اي هفزاینـد طـور بهرودهمیکروبیومحاضر
.شودمیشناختهاوتیسمایجاددرمؤثر عاملی

ــوادانتخــاب میکروبیــومازکــهغــذاییم
کندمیمحافظت

مخربـی بسـیار تـأثیر  غـذایی موادهاينگهدارنده
درکـه غذاهاییکهاید هکرددقتآیا.دارندرودهروي

چندازبیشتوانندنمیکنید،میآمادهخودآشپزخانه
غـذایی مـواد کـه درحالیبیاورند،دوامیخچالدرروز

مـدت بـراي هـا مارکـت سـوپر درشـده بنـدي بسته
بـه منظوربدینهانگهدارندهشوند؟نمیفاسدطولانی
ــواد ــذاییم ــزودهغ ــیاف ــوندم ــاش ــانعت ــدازم رش

ایـن کـه هنگـامی .شوندغذاکنندهفاسدهايباکتري
مـا هـاي رودهواردکم،حجمدرحتینگهدارنده،مواد
بـر وسـاخته مهاررارودههايباکتريرشدشوند،می

.گذارندمیاثررودهمیکروبیومترکیب

کربوکسـی ماننـد غـذایی نگهدارندهموادازبرخی
مـورد امولسیفایریک(80سورباتپلیوسلولزمتیل

ماننـد ییغـذا مـواد برخـی شـدن نـرم براياستفاده
برابـر درمقاومـت افـزایش جهـت همچنینوبستنی

ــدنذوب ــز)شـ ــیاتیداراينیـ همچـــونخصوصـ
کـردن نـازك بـا کههستندشیمیاییهايکنندهپاك

رشدازمانعباکتري،هايسلولاطرافمحافظپوشش
مشابهیپوششنیزمارودهمخاط.شوندمیهاباکتري

پوشـش ایـن نـد توانمـی غـذایی هاينگهدارنده.دارد
کـه هایی سلولازراهامیکروبکهرامحافظمخاطی

ــین دچــارســازند،مــیجــداهاســترودهپوشــشب
ــدخــوردگی ــامی.کنن ــنکــههنگ ــايمیکــروبای ه
برقـرار ارتبـاط رودهپوشـش هـاي سـلول باناخواسته

.شـود مـی کولیـت جملهازالتهاب،بهمنجرکنند،می

TREتوانـد مـی وودش ـمیرودهپوششبهبودموجب
کـاهش رابـد غـذایی رژیمیکازحاصلمنفیاثرات
.دهد

شـامل کهمختلفغذاییموادانواعازاي همجموع
باعــثاســت،تــازهســبزیجاتوهــامیــوهازبســیاري

شـکل بهتـرین بـه رودهمیکروبیـوم سـلامت شودمی
فیبرازرودهمفیدهايباکتري.کندپیدابهبودممکن

ــبزیجاتهــــا، میــــوهدرموجــــودرژیمــــی وســ
کـه هنگامی.کنندمیتغذیهپیچیدههايکربوهیدرات

مـواد کـه اسـت وقتیمانندنکنیم،مصرفکافیفیبر
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ــذایی ــوغ ــوادازممل ــدهم ــوردهرانگهدارن ــمخ :ای

تغذیـه بـراي دیگـري چیزهیچکهرودههايمیکروب
تغذیـه رودهمخـاطی پوشـش ازندارنـد، دسترسدر
.کنندمی

ــل ــدنمخت ــاعتش ــتیس ــروز=زیس ب
گوارشیهايبیماري

معینـی زمـان درمـنظم، طوربهغذاکههنگامی
بـه گـوارش دسـتگاه هـاي ساعتهمگیشود،مصرف
همکـاري یکـدیگر بـا کارآمـدتر دفـع وهضـم منظور

کـه هنگـامی .ماننـد میباقیتر سالمرودهوکنند،می
رد،نـدا راآنانتظـار رودهکـه زمـانی درغـذایی مواد

طـور بـه شـود، گوارشدستگاهواردشب،نیمهمانند
رونـد درتوانـد مـی همچنینوشودنمیهضمصحیح
آسـیب بـه منجـر وکنـد ایجـاد تداخلرودهطبیعی
هـایی  آسـیب چنـین زمـان، گذشـت با.شودفیزیکی
هـاي بیمـاري بـه منجـر تواننـد میوشوندمیانباشته

.شونداي هرود

ظهر1صبح،8ساعتدرهوعدسهروزهرمااگر
ایـن گیـرد مـی یـاد مـا رودهبخـوریم، غـذا عصر6و

اینکـه محـض بهوکندبینیپیشراغذاییهايوعده
وگوارشـی هـاي آنـزیم کـردیم، غذاخوردنبهشروع
کنـیم، حذفاي هوعدازراغذااگر.کندترشحرااسید

درکـه هنگـامی امـا .گـردد مینحاصلزیاديآسیب
تـرمیم استقراررودهکهزمانییعنیشب،ايهنیمه
نـدارد، وجـود آندرزیـادي عضـلانی انقباضوشود

واردزیــاديبسـیار آسـیب کنـیم، خـوردن بـه اقـدام 
.شودمی

تـا کافیسـت شباواخردرخوردنغذایکبارتنها
داشـته خـود معـده دربـدي احسـاس بعـد روزصبح

پیـدا دامـه اروزچنـد بـراي رونـد اینچنانچه.باشید
ویابدمیافزایشاسیديریفلاکسبروزاحتمالکند،

ــانرودهاســتممکــن ــانت ــافیزم ــرايک ــرمیمب ت
.باشدنداشتهرارودهدیوارهدردیدهآسیبهايسلول

ومختلـف سـاعات درغذاییموادمصرفچنانچه
ریفلاکـس باشـد، داشـته ادامـه هـا هفتهبراينامنظم
بیمـاري عنـوان تحـت کـه (دلسرسوزشواسیدي

)شـود مـی شـناخته GERDیامعدهبهاسیدبازگشت

سـوء .بمانـد بـاقی شمازندگیثابتپاياستممکن
اسـت ممکـن یبوستیارودهنامنظمحرکاتهاضمه،
ودسـت آنباکهباشداي هروزانهايچالشازبخشی
رودهطبیعـی هـاي باکتريترکیب.کنیدمینرمپنجه
ایـن .شدخواهدرودهنشتباعثوکردخواهدتغییر
موضـعی التهـاب بهمنجرتواندمیخودنوبهبهمساله

ــابورودهدر ــیالته ــدندرکل ــم.شــودب ــنعلائ ای
مفاصـل، دردعمـومی، خسـتگی ازعبارتندمشکلات

آنجـایی از.غذاییحساسیتوآرتریتپوستی،بثورات
ایـن اسـت مجبـور مـداوم طـور بهایمنیسیستمکه

تضــعیفبیانــدازد،راهبــهراضــروريغیــرهــاينبرد
کـم واقعـی، هـاي پـاتوژن بامقابلهزماندروشودمی

معــرضدربیشــتراســتممکــنهمچنــین.آوردمــی
هـا نـاراحتی ایـن .گیریـد قـرار باکتریـایی هايعفونت
التهـاب (ازوفاژیـت بارت،مريبیماريبهاستممکن
التهـابی يبیمـار معده،زخمدندان،پوسیدگی،)مري
.شودمنجرکولونسرطانحتیوروده

زیسـتی ساعتشدنمختلکهدانیممیمااکنون
ودارد،قرارمشکلاتومسائلاینازبسیاريراسدر
بـه ابـتلا مسـتعد شـیفتی مشـاغل کارکنـان اینـرو از

اســاسبــرحقیقــت،در.هســتندرودههــايبیمــاري
کارشیفتفرد10،000ازبیشرويبرکهاي همطالع

ایجـاد احتمـال کهدریافتندمحققانپذیرفت،صورت
مشـاغل کارکنـان درعشـر اثنـی زخـم ومعـده زخم

مـا همـه کهآنجاییازو.استبیشتربرابردوشیفتی،
مطالعـه یکفصلدرکههمانطور(هستیمکارشیفت
20تـا 10تقریبـاً  کـه اسـت منطقـی کـاملاً  ،)کردید
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دریکبارحداقلیافته،هتوسعجهانجمعیتازدرصد
اسـاس بـر .کننـد تجربـه رااسـیدي ریفلاکسهفته،

میلیـون 60ازبـیش سـالانه متحدهایالاتدرآمارها،
نوشتهمعدهبهاسیدبازگشتبیماريبرايتنهانسخه

.شودمی

ایـده ها، ماهبراياسیدضدداروهايمصرف
استبديبسیار
یامعدهبهاسیدبازگشتبیماريباتفاسیر،اینبا

مصرفقرصیککرد؟توانمیچهاسیديریفلاکس
ماننـد تقریبـاً  شـوند، مـی ناپدیـد هـا نشانهوکنیدمی

بـه خیـر، !دهانبدبويرفعبراينعناعقرصخوردن
توسـط کهنظرسنجییکدر.نیستاینطوروجههیچ

ــازمان ــالوپســ ــنســــوياز)Gallup(گــ انجمــ
کـه شداثباتگرفت،ورتصآمریکاگاستروانترولوژي

دچارهفتهدرباریکحداقلبزرگسالانازنفر1000
سـوزش آنهاازدرصد79شدند،میاسیديریفلاکس

75بـین ایندر.بودنددادهگزارشراشبدردلسر

رويهـا نـاراحتی ایـن کـه بودندکردهگزارشدرصد
کـه بودنـد معتقددرصد63گذارد،تأثیر میخوابشان
خـوب درآنهاتواناییبرمنفیيتأثیردل،سرسوزش

بودنـد بـاور ایـن بردرصد40وداشتهرفتنخواببه
عملکرددراختلالموجبشبدردلسرسوزشکه
وضـوح بهنظرسنجیایننتیجه.شودمیبعدشانروز

بـر معـده بهاسیدبازگشتبیماريتأثیر دهندهنشان
.استزیستیساعت

.نکـرد افراداینبهچندانیکمکداروحال،اینبا

71شـبانه، دلسرسوزشبهمبتلاپاسخگوي791از

مصـرف نسخهبدونداروهايکهدادندگزارشدرصد
ایـن دهنـدگان پاسـخ ازدرصد29تنهاامااند،کرده
گـزارش درصد41.کردندارزیابیمؤثر بسیارراروش
قریبـاً  توکنندمیاستفادهتجویزيداروهايکهدادند
مـؤثر  بسـیار رارویکـرد این)درصد49(آنهاازنیمی

مـورد نتـایج کـه اسـت مفهومبداناین.کردندتلقی
درصـد بـا دلسرسوزشداروهايخصوصدرانتظار
.اسـت نشـده مواجـه بیمـاران رضایتازتوجهیقابل

کنند؟میمصرفراآنهاهمچنانمردمچراپس
بـه منجـر اسـاً اسمعـده، اسیدضدداروهاياغلب

یکتنهاایناما.شوندمیمعدهدراسیدتولیدکاهش
خـواب، داروهـاي مانندهمآنهاواستموقتحلراه

آزمـایش هـا سـال یـا هـا مـاه درمداوماستفادهجهت
هسـتند، ردهایـن بـه متعلـق کـه داروهایی. اندهنشد
شـوند؛ مـی نامیده)PPI(پمپپروتونهايکنندهمهار

اسـیدیته معنـاي بـه معـده دربیشـتر تونپروداشتن
پمـپ پروتـون هـاي کننـده مهاربنابرایناست،بیشتر
پمپـاژ موجبکهکنندمیمهارراهایی مولکولاساساً

توانیدمیکههمانطور.شودمیمعدهداخلبهپروتون
ودهنـد میتغییررامعدهpHداروهااینکنید،تصور
بـدن همزمـان .ندشـو میمعدهاسیدیتهکاهشباعث

گاسـترین هورمـون یابیشتراسیداستتلاشدرنیز
اسـید تولیـد فرمـان معـده بهکهکندتولیدبیشتري

تشـدید بـه منجراستممکنامراین.دهدمیبیشتر
مـنظم طـور بـه فردیککههنگامی.شوددوزفوري
ازمسـتقیم طـور بـه مـاه چنـد یـا هفتـه چنـد براي
اثـر کنـد، مـی اسـتفاده پمـپ پروتونهايکنندهمهار

آنبـه فـرد کهکندمیتغییراي هگونبهآنشیمیایی
.شودمیمعتادحتییاووابسته

ــامی ــههنگ ــیدک ــدهاس ــاهشمع ــیک ــد،م یاب
وبماننـد زندهمعدهدرتوانندمیبیشتريهايباکتري

حتـی آنهـا ازبرخـی شـوند، سـرازیر کوچکرودهبه
کـه استترتیببدینو.باشندزابیمارياستممکن

وعفونـت بـه تواننـد مـی پمپپروتونهايکنندهمهار
سیسـتماتیک مـرور یکاساسبر.شوندمنجراسهال

11،000ازبـیش رويبرمختلفپژوهشششازکه

عمـل بـه کردنـد، مـی استفادهداروهااینازکهبیمار
دادهنشـان سـالمونلا عفونـت برابريسهافزایشآمد،
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بیشرويبرطولیمطالعهیکدرمشابه،رطوبه.شد
پروتونهايکنندهمهارازکهمیانسالفرد14،000از

سـه افـزایش متوسططوربهکردند،میاستفادهپمپ
برخی.شددیدهمعدهزايعفونتهايباکتريبرابري

ــدگانشــرکتاز ــندرکنن ــهای بیشــترحتــیمطالع
.بودبرابردهتاخطراینافزایشوبودندپذیر آسیب

خطـر همچنـین پمـپ پروتـون هـاي کننـده مهار
در.دهنــدمــیافــزایشنیــزراکلیــويهــايبیمــاري

دربیمــار500،000ازبــیشرويبــرکــهاي همطالعــ
صـورت متحـده ایالاتدربیمار200،000ونیوزیلند
هـاي کنندهمهارمنظممصرفکهشدمشخصگرفت،
بیمـاري بـه ابتلااحتمالافزایشموجبپمپپروتون

عـوارض .شـود مـی کلیـه حـاد التهـاب یاکلیويحاد
مـوارد همـین بـه پمپپروتونهايکنندهمهارجانبی
تـا کنـد؛ میدرگیرنیزرامغزحتیوشودنمیمحدود
مصــرفدردهــدمــینشــانهــاپــژوهشکــهجــایی

افزایشنیزعقلزوالبهابتلاخطردارو،اینکنندگان
بـراي همچنـین پمپپروتونهاينندهکمهار.یابدمی

هـا زخمجملهازها، بیماريسایرمیزبانیازجلوگیري
پیلوري.اچوفوقانیگوارشیدستگاهخونریزيمعده،

.گیرندمیقراراستفادهمورد)پیلوريهلیکوباکتر(

تـراکم درتغییـر بـا داروهـا اینازمداوماستفاده
واسـتخوان یپـوک موجبواستمرتبطنیزاستخوان

مـورد داروهـاي .شـود مـی اسـتخوانی هـاي شکستگی
دسـتگاه عملکـرد بـر هـا،  بیمـاري ایـن بـراي استفاده
یبوستبهمنجرمثالبرايوگذارند،تأثیر میگوارش

دارو،یـک مصـرف دنبـال بـه ترتیب،بدین.شوندمی
دیگـر، بیـان بهشوند؛میقطارنیزداروهاسایرمصرف

مجبـوریم کـه شویممیسرگردانلیباطمارپیچدرما
یـک قبلـی، داروينامطلوبجانبیعوارضرفعبراي

.کنیممیاستفادهجدیدداروي

سـبک درسـاده تغییراتـی باتواندمیمارپیچاین
رفتنخواببهزمانوتغذیهزمانجملهازما،زندگی

ترکیبـی .شـود کاستهآنروندازیاشدهمتوقفمان،
خـواب، وورزشخـوردن، زمانیبازهکردنمحدوداز

خواهـد سـوق ممکنحالتترین مطلوببهراگوارش
و)رودهنشـت (رودهپـذیري نفـوذ کـاهش باعثداد،

سلامتدربهبود.شدخواهدرودهکلیسلامتبهبود
راداروهـا مصرفمیزانتاکندمیکمکشمابهروده
بـه یاودهیدکاهشرودههايبیماريقبیلاینبراي
کـاهش بـا دارومصرفکاهش.بگذاریدکنارکلطور

خـود نوبهبهاینکهاستهمراهجديجانبیعوارض
.شودمیمحسوببرایتانسلامتیمزیتترین بزرگ

زمـانی برنامـه ازکـه افـرادي اکثـر ایم هدریافتما
بیمـاري بهکمترکنند،میپیرويتغذیهشدهمحدود

مزیـت ایـن .شـوند مـی مبـتلا معدهبهاسیدبازگشت
برخـی کهاستگیرهمهوشایعجاییتاشدهحاصل

هـر وجـود، اینبا.کننداي نمیهاشارآنبهحتیافراد
بیمـاري ماننـد گـوارش بـه مربـوط مشـکلات بهچه

راآنهــاوبــدهیماهمیــتمعــدهبــهاســیدبازگشــت
ایـن کـه شـد خواهیممتوجهبیشترکنیم،تر برجسته
نبایدماوباشدمازندگیازعاديبخشینبایدعارضه
.کنیمتحملراآنعمرآخرتاباشیممجبور

پذیرتحریکرودهسندرموتغذیهالگوهاي
اخـتلال نـوعی ،)IBS(پـذیر  تحریکرودهسندرم

:ازعبارتندآنهاينشانهوعلائمکهاستگوارشی

شکمیدرد●
دفعـات شدنکمتریابیشتر(رودهعاداتتغییر●

)شکمردنککار

شکمنفخ●
پیچهدل●
رودهومعدهگاز●

اسـاس برکههایی موشکهدریافتیمتازگیبهما
هـاي وعـده میانوکنندمیتغذیهاستانداردرژیمیک

بـا منطبقبسیارشانرودهحرکاتخورند،میکوچک
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بـا راهـا موشهمانکههنگامی.ماندمیباقیسیکل
آنهـا بـه ودیمکـر رسـانی تغذیـه شدهفرآوريغذاي
درکننـد، تغذیـه مایلندکهزمانیهردردادیماجازه

رودهسـندرم بهگوییکردند،میمدفوعهمزمانیهر
رژیـم کردنمحدوداما.بودندشدهدچارپذیر تحریک
مکـرر کردنمدفوعازمانعساعت،چندبهآنهاغذایی

نیـز راشـان رودهحرکـت روزانـه چرخـه وشـد آنها
اسـت؛ دلگرمـی وامیـدواري باعـث این.کردبازسازي

تواننـد میپذیر تحریکرودهسندرمبهمبتلاافرادزیرا
مزایـاي ازخـوردن، زمانیبازهکردنمحدودطریقاز

.شوندمند بهرهروش،این

ــذیر تحریــکرودهســندرم ــیندرپ ــانب ونوجوان
چـه اگـر .اسـت افـزایش حـال درسـرعت بهجوانان

سـندرم بـروز چـرا اینکهخصوصردزیاديتحقیقات
افـزایش بهروحداینتاجواناندرپذیر تحریکروده
کـه اسـت ایـن فرضـیه یـک امانگرفته،صورتاست،

ــتلالات ــواباخـ ــتموخـ ــبانهریـ دورانازروزيشـ
کـه زمـانی یعنیشوند؛میآغازدبیرستانوراهنمایی

خـوردن شب،درخوابیدندیربهشروعآموزاندانش
ریـتم اخـتلال .کننـد میکمترخوابوشبانهلاتتنق

بــهمنجــرتوانــدمــینوجوانــانبــیندرروزيشــبانه
.شودپذیر تحریکرودهسندرمشیوعافزایش

شـده محـدود زمانیبرنامهازکهافراديازبرخی
ازپـس کـه انـد  هکـرد گزارشکنند،میپیرويتغذیه
رودهســـندرمعلائــم بهبــود شــاهد هفتــه چنــد 

پتـی مثـال، عنـوان بـه . انـد هبودخوددرپذیر کتحری
)Patty(ازسـال 7مـدت بـه سـالگی چهـل اوایلدر

دسـت روزهروبردمیرنجپذیر تحریکرودهسندرم
او.رفـت مـی دستشـویی بـه دفـع جهـت بار5،6کم

TRE8اولـین کـه ترتیببدینکرد؛شروعراساعته
درهوعـد آخـرین وصـبح 10سـاعت اوغذاییوعده

ایمیلـی مـا بـه اوهفتـه، 2ازپس.بودعصر6ساعت
تحریـک رودهسـندرم علائمدادگزارشوکردارسال

بهاست،کردهپیدابهبوديآورشگفتطرزبهپذیرش
.نیستمقایسهقابلدیگريدارويهیچباکهطوري

مشــکلاتازکـه فـردي هـر امیـدوارم واقعـاً مـن 
ازهفتـه 12مـدت بـه حـداقل بـرد، میرنجگوارشی

شـاهد تاکندپیرويغذاییشدهمحدودزمانیبرنامه
شخصـه بـه مـن، بـراي ایـن .باشـد پتیمشابهتجربه
کوچـک تغییـر یکچگونهکهاستآورحیرتبسیار

طـور بـه کـه جدیـد غـذایی الگـوي یکباسازگاري(
تطبیـق وهماهنگیدرمابدنعملکردهايباطبیعی

مـا سـلامتی بهبـود موجـب سرعتبهتواندمی)است
.شود

10بخش

:متابولیـک سـندرم رفعبرايزیستیساعت

قلبیهايبیماريودیابت،مفرط،چاقی
ــامتابولیســم ــهســازوســوختی هــايواکــنشب

ازتـا دهندمیرخبدندرکهشودمیگفتهشیمیایی
بـراي مـان مصـرفی غذاییموادازحاصلمغذيمواد

برايساختمانیهايبلوكیم،کناستفادهانرژيتولید
دفـع ازرازائداتوکنیمایجادهاسلولرشدوترمیم
انجامدرستیبهبدنسازوسوختکههنگامی.کنیم
بـه وشـده مختلکلسترولوقندچربی،هضمنشود،

شـکل دروزناضـافه ایـن .شـود مـی افـزوده وزنمان
ــاري ــايبیم ــابولیکیه ــدمت ــاقی،مانن ــتچ ودیاب

قـرار تـأثیر  تحـت رامـا سـلامت قلبـی هـاي يبیمار
یـا هـم باهمزمانتوانندمیعارضهسهاین.دهندمی
علائمکههنگامیامابیافتند،اتفاقجداگانهصورتبه

دوعلائـم شـود، پدیدارشمادرهابیمارياینازیکی
.شـوند ظـاهر تـدریج بهاستممکننیزدیگربیماري

بـدن درآنهـا هـاي نشـانه وهابیمارياینکهمادامی
بـدن اعضـاي همهطبیعیعملکردبریابند،میتجمع

ــافراینــدایــن.گذارنــدتــأثیر مــی ســندرم"عنــوانب
.شودمیشناخته"متابولیک
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آیااینکهبررسیبراياي هسادمعیارهايازپزشک
خیـر، یـا ایـد  هگرفت ـقرارمتابولیکسندرممعرضدر

آمـوزش ملـی رنامـه بسـوم گـزارش .کندمیاستفاده
ــابیتشــخیص،در)NCEP(کلســترول درمــانوارزی
درمـان سـوم پنـل (بزرگسالاندربالاخونکلسترول

سـه حضـور دلیلبهرامتابولیکسندرم،)بزرگسالان
:کندمیتعریفزیرویژگیپنجازمورد

سانتی101.6ازبالاترشکمدور(شکمیچاقی●
درمتـر سـانتی 76.2ازبـالاتر وآقایـان درمتر

)خانمها

روي130ازبـالاتر یـا مسـاوي (بالاخونفشار●
85(

بالاتریاساويم(خونگلیسیریدتريبودنبالا●
)150از

چگـالی بـا لیپوپروتئینکلسترولپایینسطوح●
در50زیـر وآقایـان در40زیـر )HDL-C(بالا

خانمها
یـا 100ناشـتا خونزگلوگ(ناشتاهیپرگلیسمی●

)تربالا

درامـا باشـد، کشـنده توانـد میمتابولیکسندرم
پذیر برگشتوپیشگیريقابلکاملطوربهحالعین
یـک باانطباقوسازگاريوورزشوزن،کاهش.است

کردنمعکوسوپیشگیريکلیدسالم،زیستیساعت
خصـوص درمسالهترین اصلی.استبیمارياینروند
چربیویژهبهوبدنچربیدادندستازمشکل،این

هـاي مولکـول فعال،طوربهشکمچربی.استشکمی
سـبب کـه شـیمیایی مـواد سایرومضرالتهابیپیش

قنـد کند،میتولیدراشوندمیسرطانوآترواسکلروز
منجرودهدمیافزایشراانسولینبهمقاومتوخون

وTREبرنامـه یـک ازپیـروي بـا .شـود میالتهاببه
راشـانس بیشـترین شماقدرتی،ورزشباآنترکیب
مجـدد بازیـابی وکمردوراندازهدادندستازجهت

.داشتخواهیدخودسلامت

توانـد میزیستیساعتدرخللکوچکترین
شودمنجرچاقیبه

مـان پـانکراس بخوریم،کهچیزياینکهمحضبه
بـراي مهـم بسـیار عمـل دوکهکندمیآزادانسولین
قنـد جـذب در:دهدمیانجاممانبدنسازوسوخت

بـدن هـاي بافـت سایروچربیماهیچه،کبد،بهخون
تبـدیل بـر مبنـی نیـز سـیگنالی وکندمیکمکمان

ارسـال هـا ارگـان ایـن بـه چربـی، بـه قندازقسمتی
تـا فراینداینخوریم،میچیزيماکهبارهر.کندمی
ــابراین،.داردادامــهخــوردن،ازپــسســاعت2،3 بن

باشـیم، تـنقلات خـوردن حـال درمـدام کههنگامی
پـانکراس .مانـد میباقیسازيچربیحالتدربدنمان

دروکندمیتولیدبیشتريانسولینروز،اولنیمهدر
نیـز موضـوع ایـن خـود و.شودمیکندرونداینشب
درغـذایی وعـده یکصرفازپسبدنشودمیباعث
ــر ــت،دی ــدتوق ــانم ــولانیزم ــريط ــتدرت حال
سـاعت 7تـا 6ازپـس تنهـا .بمانـد باقیسازيچربی
چربـی مقداريسوزاندنبهشروعمابدنبودن،ناشتا

محـدود جنبـه تـرین  مهـم وترین حیاتیاین.کندمی
تغذیـه ساختنمتوقف:استخوردنزمانیبازهکردن
واسـت، شـما بـدن واقـع درکـه موتـوري بهرسانی

ــتفاده ــوختیازاس ــهس ــدنک ــالدرب ــرح درحاض
ووزنافزایشازپیشگیريراهتنهااین.دارددسترس

.استچاقینهایتدر

:شـود مـی توصـیف گونـه اینچاقیکلی،طوربه

وسـنتی تعریـف .قـد بهنسبتبدنحدازبیشوزن
بـدنی تـوده شـاخص بـه مربـوط چـاقی، تـر  گسترده

)BMI( راچــاقیآمریکــا،پزشـکی انجمــن.شــودمـی
.کنـد مـی تعریفبالابه30بدنیتودهخصشاداشتن

چـاقی است؛وزناضافهداشتنازفراترچیزيچاقی،
.دهـد قـرار تـأثیر  تحتراشماکلیسلامتیتواندمی

کبـد بیمـاري بـه ابـتلا خطرمعرضدرراشماچاقی،
وقلبـی هـاي بیمـاري بـالا، خـون فشاردیابت،چرب،
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هـا بیمارياین.دهدمیقرارکلیويمزمنهايبیماري
بـدن مختلـف هـاي قسـمت دراضافیچربیتجمعاز

.گیرندمینشات

گلیکـوژن عنـوان بهبتواندکهآنچهازبیشانرژي
صـورت بـه وشـود مـی تبـدیل چربیبهشود،ذخیره
هـاي سلولیاو)چربیبافت(آدیپوسبافتدرچربی
بهچربیهايسلولکههنگامی.شودمیذخیرهچربی

درچربیذخیرهبهمابدنبرسند،خوداملکظرفیت
طراحـی آنذخیـره بـراي کـه هـایی  اندامیاهاسلول
عملکـرد وضعیت،این.دهدمینشانتمایلاند،نشده
خطـر بهراپانکراسوهاماهیچهکبد،مانندهایی اندام
وجـود هاسلولدرزیاديچربیکههنگامی.اندازدمی

طبیعیوظایفانجامايبرکمتريفضايباشد،داشته
بـا عامـل ایـن .داردوجودانرژيتولیدجهتهاسلول
دیابـت، تاگرفتهچربکبدبیماريازهابیماريانواع

درسـرطان حتـی وبالاخونفشارقلبی،هايبیماري
.استارتباط

رابـدن حـد ازبـیش چربیها، سلولکههنگامی
سـمی آندوپلاشـبکه برايکمیفضايکنند،میحمل

)ER(کانـال یکآندوپلاسمی،شبکه.دارنداختیاردر
بـه سـپس وسـلولی غشـاي بهکهاستسلولیدرون
طـی درهمیشـه هـا سـلول .استمتصلسلولبیرون
کانـال ایـن طریـق ازروزانه،بازسازيوترمیمچرخه
ــواد ــحرام ــیترش ــدم ــا.کنن ــانیام ــهزم ــبکهک ش

کلـی رونـد ازعمانگیرد،قرارتأثیر تحتآندوپلاسمی
هـاي چربیازبرخی.شودمیسلولیبازسازيوترمیم

بـه منجـر کهشوندمیتبدیلچربینوعیبهنیزبدن
هـاي چربـی ایـن .شودمیآزادخوندروشدهالتهاب
سرتاسـر درالتهـاب انتشـار بهمنجرتوانندمیالتهابی

.شوندبدن

درعمـده عامـل یکزیستی،ساعتشدنمختل
هـاي هورمـون خـواب، کـاهش ابتدا،.استاقیچبروز
گمـراه هسـتند، گرسـنگی کننـده کنتـرل کـه رامغز

چـه فـرد کـه کنـد بینـی پیشتواندمینمغز.کندمی
بیـدار کـه آنجـایی ازوداردمانـدن بیـدار قصدمدت

دارد،خـواب بـه نسـبت بیشتريانرژيبهنیازماندن
راگرسـنگی هـاي هورمـون تولیـد مغـز شودمیباعث

برايکهمقداريازبیشترفردنتیجه،در.دهدافزایش
غـذا اسـت، لازممانـدن بیداربیشترساعتچندتنها
وکنـد میگمراهرامغزخواب،ازمحرومیت.خوردمی

انتخـاب سـالم هـاي گزینـه ازبیشراناسالمغذاهاي
بـه تمایـل ایم، هخستحدازبیشکههنگامی.کندمی

دررويزیـاده وداریـم، انرژيپریغذایموادخوردن
.انجامـد میچاقیبهنهایتدرغذاییمواداینمصرف

مـا کـه شـود مـی باعـث همچنینخوابازمحرومیت
مـان فعالیـت دامنـه وشـویم سسـتی ورخوتدچار

ذخیـره بـه خـود نوبـه بـه رام ـهمینکهیابدکاهش
.کندمیکمکحدازبیشانرژي

مـان پـانکراس وریم،خ ـمـی چیـزي مـا کهبارهر
کندکمکعضلاتوکبدبهتاکندمیتولیدانسولین

انسـولین حـال، عـین در.کننـد جـذب راخـون قند
تولیدقند،ازکهشودمیبیوشیمیاییمسیربهمنتهی
درمامصرفیکالريمیزانکههنگامی.کندمیچربی

نگـه فعـال راانسـولین تولیـد باشد،بالامدتطولانی
ومداومسازيچربیمنزلهبهمابدنبرايکهددارمی
دیرتـر زمـانی بهشامصرفزمانتغییر.استوقفهبی
ازکـه درحـالی شـب، هـاي نیمهدرخوردنبهاقدامیا

کـاهش بـه منجرداریم،کمتريفعالیتجسمانینظر
در.گـردد مـی بیشـتر چربـی ذخیـره وانرژيمصرف
کـه شـود مـی اعثبخوردنزمانیبازهافزایشنهایت،

راشدهذخیرههايچربیازاستفادهفرصتهرگزبدن
هضـم تـازه غـذایی موادازدائماًکهچراباشد؛نداشته

.کندمیاستفادهانرژيتامینجهتشده



راز ساعت زیستی144

ایجـاد وخـوردن زمـانی بازهشدنمحدود
جدیدغذاییالگوهاي

هـاي وعـده چههرکهبودندباوراینبرهاقدیمی
درراخـود مغذيموادوباشیمداشتهچکیکوغذایی

ام شخصـی مربیحتی.مانیمتر میسالمبگنجانیم،آنها
هـر بروم،رختخواببهکهزمانیتاکردمیتوصیهنیز
بـراي تنهـا غذاییرژیماین.کنمتغذیهساعت4تا2
پزشـکان .بـود شـده گرفتـه نظـر درهدفجامعهدو

هايوعدهبایددیابتبهمبتلاافرادکهکردندمیتصور
هـر ازپسقندیورشتاباشندداشتهکوچکیغذایی
کمتـري مقـادیر ترتیببدینودهند،کاهشراوعده

خونقندافزایشازوشودتولیدپانکراسدرانسولین
ورزشـکاران بعـدي، جمعیـت .آیـد عملبهجلوگیري

ــد ــهبودن ــرايک ــدادهايب ــرورشروی ــدامپ ــاوان ی
)دوســواري،دوچرخــهشــنا،(گانــهســههــايورزش

هـاي وعدهخوردنبودندمعتقدآنها.کردندمیتمرین
دربـدن داشـتن نگـه برايخوباستراتژيیکمکرر،
عضـلات بتوانندتااستسازيعضلهوآنابولیکحالت

عنـوان بـه روشاینواقع،دراما.کنندتولیدبیشتري
صـرف (ورزشـکاران همـه برايالعمرمادامعادتیک

ــر ــطحازنظ ــتس ــاتوفعالی ــانتمرین ــیه)ش توص
.شودنمی

گـروه دواینازیکهیچبهافرادعمومیجمعیت
جهتدیابتبهمبتلاافرادکهوجوديبا.ندارندتعلق

نیـاز خونشـان قندسطحناگهانیافزایشازپیشگیري
نیمـی برايدارند،کوچکغذاییهايوعدهخوردنبه
دشـواري امرکالريمصرفداشتنگهنپایینافراد،از

پیشبهمبتلابیمارانبرايحتیاین،برعلاوه.نیست
کوچـک، غـذایی هـاي وعدهخوردنبهتوصیهدیابت،
سـاعت 18تـا 16طـول دربایدکهنیستمعنابدین

غـذایی مـواد وقفـه بـی ومـداوم طـور بهشانبیداري
یـا خـوردن زمـانی بـازه کـردن محدود.کنندمصرف
TREبـدن شـما زیـرا اسـت؛ بهینـه وبهترروشیک

ریـتم وزیسـتی سـاعت بـا تـا دهیدمیعادتراخود
.شودسازگارخودداخلی

ــمایــنگذشــته،ســال40طــولدر ــذاییرژی غ
سـنجش مشـاهدات اسـاس بـر .شدمیتلقی"سالم"

تـا 1971سالاز)NHANES(تغذیهوبهداشتملی
کـل ازدرصـد یـک عنـوان بهتنقلاتمصرف،2010
یافتـه افـزایش چهـارم یـک بـه دهمیکازها، کالري
کـل بیشـتر، تـنقلات مصـرف بـا دیگر،بیانبه.است

.استیافتهافزایشنیزمصرفیکالري

=زیسـتی سـاعت برحاکمقوانینمدیریت

شبدرخوردنسندرمرفع
شـام ازپـس تـنقلات خوردنبهزیاديعلاقهاگر

ازخـوردن جهـت شـب سـط اوادرچنانچـه یـا دارید
وضـعیت یـک ازاسـت ممکـن شوید،میبیدارخواب

شـب یـا شـبانه خـوردن سـندرم نـام بهنادرپزشکی
اینبراعتقادکلی،طوربه.بریدمیرنج(NES(خوري
ازاســتممکـن شـب درخــوردنسـندرم کـه اسـت 

ازحاصـل شکسـت یـا اسـترس اضـطراب، افسردگی،
از.باشـد فتـه گرنشـات وزنکـاهش جهتدرتلاش

معمـولاً  شـب درشـده مصرفغذاییموادکهآنجایی
شـده تشـکیل بالاگلیسمیهايکربوهیدراتازمملو
ممکـن هسـتند، مبـتلا سندرماینبهکهافرادياند،

.باشندبرخورداروزناضافهازاست

دانشـگاه استاد،)Ying Xu(شویینگهمکاريبا
ــندرم،چــیندر)Soochow University(ســوچو س
قـرار مطالعـه موردهاموشرويبرراشبدرخوردن
مؤلفــهیــکاســتممکـن معتقــدیماکنــونودادیـم 
هـاي مـوش ازبرخی.باشدداشتهنقشآندرژنتیکی

)Period 1 gene(پریــود1ژندرجهــشدارايمــا

ماننـد شـبانه رفتارهـاي بهمنجرتواندمیکههستند
ظهـر ازبعـد اوایـل ردهـا موشاین.شودخوردنغذا

کـه هـایی  موشبهنسبتوکنندمیخوردنبهشروع



145سازي سلامت ساعت زیستیبهینه: فصل سوم

بیشتريوزنازکنند،میتغذیهخودطبیعیزماندر
هـاي موشهمینکههنگامیحال،اینبا.برخوردارند

کـه زمانی(شبدرخوردنبهمجازتنهایافته،جهش
شـوند، مـی )کننـد مـی تغذیهطبیعیطوربههاموش
شایانمطالعهیکاین.یابدمیکاهشآنهاوزناضافه
ژنتیکی،جهشاگرکهدهدمینشانزیرااست؛توجه
کردنمحدودداده،سوقوزناضافهسمتبهراموش

وضـعیت یـک بـد اثـر توانـد مـی خـوردن زمانیبازه
حفـظ راهاموشاندامتناسبوکندخنثیراژنتیکی

.کند

نشدهیافتاهانسانپریود1ژندرجهشیچنین
دربارهبیشتراستممکنآینده،هايسالدراما.است

.بیاموزیمخویشتغذیهالگوهايوژنتیکیهايجهش

سـندرم مـدیریت بـراي استراتژيبهترینزمان،آنتا
ازوباشـیم آگـاه آنازکـه اسـت ایـن شبانه،خوردن
خـواهیم قـادر ترتیببدین.کنیمپیرويTREبرنامه

چنانچـه .کنـیم مقابلـه شبدرخوردنبهمیلبابود
ممکـن غیرودشواربسیارتانبرايمیلاینازامتناع
آغـاز دیرترراخودخوردنزمانیبازهتوانیدمیاست،
راخـود غـذایی وعـده اولـین کـه ترتیببدینکنید؛
وعـده آخـرین کـه طـوري بهکنید،میلظهرحوالی
ایـن دشـای .شـود صـرف شـب نیمهحدودتانغذایی

شــبانهخــوردنســندرمکنتــرلبــرايروشبهتــرین
کـاهش راوزنافـزایش کلـی اثـر تواندمیامانباشد،

.دهد

بـا آنارتبـاط وزیسـتی ساعتدراختلال
دونوعدیابت

قـادر پـانکراس کـه شـود میحاصلزمانیدیابت
بـدن، هـاي سـلول یـا کندتولیدکافیانسولیننباشد
جـذب خونازراقندوندهندپاسخانسولینبهدیگر

مـواد مصـرف افـزایش باتواندمیوضعیتاین.نکنند
ــتکــاهشقنــدي،غــذایی ــدنیفعالی ــاوب ــاقیی چ

حاضــرحــالدرحــال،ایــنبــا.کنــدپیــداگسـترش 
ریتماختلالاتدهدمینشانکهداردوجودهایی داده

عنـوان به.شوندمنجردیابتبهتوانندمیروزيشبانه
فـرد خونقندتواندمیخوابکاهشهفتهیکمثال،

.دهدافزایشدیابتپیشسطوحتارا

راخـون اولیـه هـاي ویژگـی دیابت،کهآنجاییاز
سرتاسربرتواندمیبیمارياینعوارضدهد،میتغییر
بـه توانـد مـی مـزمن دیابـت .بگذاردتأثیر مغزوبدن

وچشـم بـه آسیبپا،زخمعروقی،قلبیهايبیماري
.شودمنجرکلیويمزمنهايبیماري

کنیـد، مـی مشـاهده زیـر تصـویر درکههمانطور
.داردقـرار امنـی منطقـه درصبح،درخونقندسطح

منجـر غـذایی مادههمانمصرفزمان،پیشرويبااما
بـه سـاعاتی دروشـده خـون قنـد سطوحافزایشبه

.رسدمیخودحدبالاترین
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مســئولمختلـف، یزیسـت سـاعت دوکـم دسـت 
ــدتنظــیممکانیســمکنتــرل حفــظجهــتخــونقن

درداخلیساعتاولین.هستندروزيشبانههايریتم
بـه راانسـولین هـاي برنامـه کـه داردوجـود پانکراس

میـزان کمتـرین شـب درتاکندمیهماهنگاي هگون
مـا مغـز دردوم،زیستیساعت.باشدداشتهراترشح

شـب درراملاتـونین سـطوح بـالاترین کـه داردقرار
تولیــدپـانکراس شـود مـی موجــبوکنـد مـی تولیـد 

بـه اگـر بنـابراین .کندمهارراشبدربیشترانسولین
دهـیم، ادامـه شـب اواخـر درخوردنبهمنوالهمین
ترشـح اسـت، خـواب مـا پـانکراس کـه زمـانی یعنی

راعضـلات وکبدکهبودنخواهداي هاندازبهانسولین
شـان هايسلولدرونرااضافیگلوکزتاکندهدایت
بهخونقندسطحکهشودمیباعثاین.کنندذخیره
بیشـتر هايآسیببهمنجروبرودبالاخطرناکیشکل

.شودتر جديو

قلبیهايبیماريبرزیستیساعتتأثیر 
نشاتخونجریاندرانسدادازقلبیهايبیماري

درقلبـی هـاي اريبیم ـازاي هگستردطیف.گیرندمی
.شـوند میحاصلشریانیدیوارهدرچربیرسوباتاثر

مخـاطره بـه قلـب سـمت بهخونجریانکههنگامی
یـا )صـدري آنژین(سینهقفسهدردبهمنجرافتد،می

ازبخشـی بـه خـون جریـان کههنگامی(قلبیحمله
خـون جریانکههنگامی.گرددمی)شودمتوقفقلب

یـا مغـزي سکتهآنبهشود،میمسدودمغزسمتبه
کـه هنگـامی وشـود؛ مـی گفتـه مغزيعروقبیماري
متوقـف پـا ماننـد محیطـی عضـو یکبهخونجریان

شـناخته محیطـی شـریان بیمـاري عنوانبهشود،می
شـود، میموجبقلبیبیماريازدیگرينوع.شودمی

نـام بـا نیـز وضـعیت ایـن .شـود نـامنظم قلبضربان
این.شودمیشناختهدهلیزيسیونفیبریلایاآریتمی
)آریتمـی (قلـب نـامنظم یـا تنـد ضـربان بهبیماري،

خون،شدنلختهبهمنجرتواندمیکهشودمیاطلاق
مـرتبط پیامدهايسایروقلبینارساییمغزي،سکته

.شودقلببا

دیـس :ازعبارتندقلبیهايبیماريعمدهعلتدو
موجـب توانـد یم ـچـاقی .بـالا خونفشارولپییدمی
ایـن کـه شـود خـون درحـد ازبـیش چربـی تجمـع 

آنجـایی از.شودمیالتهابسببخودنوبهبهوضعیت
ازغنـی خـون جریـان هسـتند، باریـک هـا شریانکه

کـاهش مغـز وبـدن مختلـف هايقسمتبهاکسیژن
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تشــدیدراوضـعیت ایــنبـالا، خـون فشــار.یابـد مـی 
کلسـترول هايكپلاتواندمیبالاخونفشار.کندمی
منتهـی عـروق بـاریکتر قسمتیکبهتوانندمیکهرا

مغـز بهخونجریانقطعموجبوکندمسدودشوند،
.گردد)قلبیحمله(قلبیا)مغزيسکته(

چربـی سازوسوختزیستی،ساعتشدنمختل
بـه منجـر ودهـد مـی قـرار تأثیر تحتراکلسترولو

وســترولکلپــلاكافــزایشچربــی،تجمــعافــزایش
داخلـی سـاعت .گرددمیالتهاببهابتلاخطرافزایش

خـون فشـار بـراي روزيشبانهریتمیکدارايکلیه،
کمـک امـر این.یابدمیکاهششبطولدرکهاست
.یابـد کـاهش قلبـی هايبیماريبروزخطرتاکندمی

درراخـون فشـار توانـد میزیستیساعتدراختلال
سـکته بـروز خطـر وداشـته نگهبالاشبوروزطول

.دهدافزایشراقلبیحملهیامغزي

!خوردنزمانیبازهکردنمحدودنجات،راه

داراي)TRE(محـدود زمـانی بـازه یکدرتغذیه
متـابولیکی هايبیماريمدیریتبرايبسیاريمزایاي

کمـک وزنکـاهش بـه روشایـن .رودمـی شـمار به
سـلامت وبخشدمیبهبودراخونقندکنترلکند،می
ایـن سـه هـر گـرفتن نظردربا.کندمیحفظرابدن

ــا، ــیمزای ــدم ــاهدتوانی ــراتش ــمگیريتغیی درچش
TREاثرگذاريچگونگیبهاینجادر.باشیدهابیماري

:کنیممیاشاره

کـه استواقعیتایناست،روشنوضوحبهآنچه
TREبـا تنهـا .دهـد میکاهشراشماخوردنمجال
بـازه یـک طـی ابتدادر(خودغذاییهايهوعداصلاح
طبیعـی طـور بـه بـود خواهیدقادر)ساعته12زمانی

درکـه همـانطور .دهیدکاهشراخودکالريمصرف
هايانتخابازبسیاريگرفت،قراربحثمورد5فصل
ویـژه بـه شوند،میاتخاذشامازپسغذایی،بدبسیار

مملـو کهغذاییموادازآندستهوالکلیهاينوشیدنی

رویکـرد یـک شماچنانچه.هستندبالاقندیاچربیاز
وعـده آخـرین آن،موجببهکهکنیددنبالراغذایی
باشـد، ظهـر ازبعـد 7یـا 6سـاعت حدودتانغذایی

میـان یـا کنیـد میـل الکلـی نوشـیدنی اینکهاحتمال
بـه کنیـد، انتخـاب راشباواخردرضررپرهايوعده
ازهـا انتخـاب ایـن کههنگامی.ابدیمیکاهششدت
راخـود بـدن خودکارطوربهشوند،میبرداشتهمیان

نهایـت دروبهتـر گـوارش فراینـد تاکنیدمیتنظیم
بهبـود تـان خـواب هرچه.باشیدداشتهبهتريخواب
تـر  مـنظم وتر دقیقگرسنگیهايهورمونتولیدیابد،
کـاهش بیشـتر شـما درخـوردن هـوس وشـوند، می
بـه باشـید، داشـته خـوبی خوابکههنگامی.یابدمی

ورزشکـه هنگـامی وکنیـد، مـی ورزشزیاداحتمال
کـاهش بـر مبنـی هـایی  سـیگنال تـان مغزکنید،می

.کندمیدریافتگرسنگی

TREانتخـاب جهتشماتواناییبرمثبتطوربه
نهایـت دروگذاردتأثیر میمناسبغذاییهايگزینه
بـر مغـذي موادازسرشارهايانتخابترجیحبهمنجر
میشـوید متوجهمروربه.شودمیپرکالريغذاییمواد
ابتـدا در.دارنـد بهتـر طعمـی مغـذي هايانتخابکه

تنظـیم دلیـل بـه ایـن کـه کنیـد فکـر اسـت ممکن
.باشـد مـی نیـز درستحديتاکهشماستگرسنگی

ازبسـیاري .داردغـذا انتخـاب برجالبیتأثیر امراین
،TREکردندنبالهفتهچندازپستدریج،بهمردم

قنـد دارايکالريپرغذاییموادکهدهندمیگزارش
.دارنـد تحملـی قابلغیروشیرینبسیارطعمافزوده،

از.شـوند نمـی غـذایی موادنوعاینمجذوبدیگرآنها
شـیرینی مصرفبهتمایلیقبل،هماننددیگررو،این

بـه خـود خـودي بـه جـادویی رتغییاین.ندارندجات
.شودمیمنتهیتر سالموبهترغذاییهايانتخاب

یـا بـودن ناشـتا واسـطه بـه شمابدنکههنگامی
ذخیــرهبــهپــرداختنجهــتبیشــتريزمــانورزش،

تـان، کبديهايسلولوعضلاتداراست،راگلیکوژن
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کـار بهتريمؤثرطوربهراگلیکوژنازاي هعمدبخش
روزدرگلیکـوژن سازيذخیرهجهتراافضوگیردمی
ناشـتا طـولانی بـازه یـک ازبعـد .داردمینگهبازبعد

فـرا بعـدي وعـده کههنگامینخوردن،چیزيوبودن
ابتـدا دراضـافی هايکربوهیدراتازمقداريرسد،می
کمتـري فشـار وشـوند میذخیرهگلیکوژنعنوانبه

.ارددوجودچربیعنوانبهآنهاذخیرهبراي

تعریفروشنیبهکهغذائیزمانیبازهیکداشتن
کنـد میاحیاءراهاهورمونتولیدهمچنینباشدشده

ــهراآنو ــاقب ــاهنگیوانطب ــیهم ــودطبیع ــازخ ب
شـود، تخلیـه گلیکـوژن ذخیـره کهزمانی.گرداندمی

کبـد رويبـر آناثرو)گرسنگیهورمون(گلوکاگون
کبـد بـه هورمونینا.شودمیمحدودساعتچندبه

بـه ناشـتا وضعیتدرکهزمانیدرکهدهدمیفرمان
امـا .کندتولیدگلوکزآمینه،هاياسیداز،بریممیسر

برنامـه ایـن باشید،مبتلادیابتیاوچاقیبهچنانچه
ــی ــاعت24ط ــبانهس ــهروز7درروز،ش ــراهفت اج

یـک صـرف ازپـس حتـی تان،کبدبنابراینشود،می
آمینـه هاياسیدازقندتولیدبههمچناناییغذوعده
گلوکـاگون عملکـرد ،TREبرنامهتحت.دهدمیادامه
بـه راخـود گلوکزتولیدکبد،بنابراینشود،مینرمال
کـه هـایی  پـروتئین مصرفدرودهدمیکاهشنصف
هسـتند، ضـروري ومفیدعضلات،سلامتحفظبراي

کـاهش دروانـد تمینیزامراین.شودمیجوییصرفه
.باشدمؤثر خونقند

فشـار تنهـا نـه خـوردن، زمانیبازهکردنمحدود
بلکـه دهـد، مـی کـاهش رابیشترچربیذخیرهجهت
نیـز چربـی سـاز وسـوخت جهـت راتـان بـدن ریتم

بـه عضـلانی وکبـدي هـاي سـلول .کنـد مـی بازیابی
چربـی مکانیسـم فـاز واردتادارندنیازساعتچندین
همـاهنگی ازفراینـد ایـن چنانچـه .ندشوخودسوزي
.کنـد مـی تنظـیم نوازراآنمجدداً TREشود،خارج

90ازبیشتواندمیسالمچربیسلولیککهدرحالی

اختصـاص چربـی ذخیـره بـه راخـود حجمازدرصد
حجـم درصـد 20ازبـیش بـا کبديسلولیکدهد،
شـمار بـه مـریض سـلول یـک چربـی، عنوانبهخود
درچربیکاهشناچیزيمقدارحتینابراین،ب.رودمی

تأثیر کبد،عملکردبهبودواسطهبهکبدي،هايسلول
ازکـه همـانطور .گـذارد مـی مـا سـلامت بـر عظیمی

وکبـد ازشـده ذخیرهچربی،TREابتداییهايهفته
گلیکـوژن، ذخیرهبرايفضاشود،میتخلیههاماهیچه

بیشـتري فضـاي کـه آنجـا ازو.شودمیفراهمبیشتر
سالمهاسلولاست،دسترسدرشماهايسلولداخل

.شوندتر میسالمو

چربـی وکلسترولبیندیگرجالبارتباطیکما
کـاهش باعـث کـه آنزیمـی سـطح TRE.کردیمپیدا

ــددرکلســترول ــیکب ــزایشراشــودم ــیاف ــدم .ده

ــهمعمــولاً کلســترول ــهصــفراويهــاياســیدب تجزی
بودند،TREبرنامهتحتکههایی موشدرما.شودمی

وطبیعـی سـطوح بـه خـون کلسـترول کاهششاهد
افـزایش ایـن .بودیمصفراويهاياسیداندكافزایش

گرفتـه نظـر درمفیـد صـفراوي، هـاي اسیددرناچیز
قـرار اي هبرنام ـدرراچربـی هـاي سلولزیراشود،می
.بسوزانندراهاچربیکهدهدمی

بـه سیسـتمیک التهـاب کهمدانیمیهمچنینما
مادرسیستمیک،التهاب.یابدمیکاهشTREواسطه

دیابـت، جملـه ازمتـابولیکی، هـاي بیماريازبسیاري
.اسـت مـوارد سـایر وآترواسکلروزچرب،کبدبیماري

شـود مـی التهـابی چربیکاهشبهمنجروزن،کاهش
کننـده تحریـک ایمنـی هـاي سلولمعمولطوربهکه

باشـد، کمتـر التهـاب هرچـه .کنندمیفعالراالتهاب
افـزایش باعـث حتـی ویابـد مـی کـاهش مفاصلدرد

.شودمیبدنیفعالیت

خـوردن، زمـانی بـازه کردنمحدودکلی،طوربه
کـاهش راحـد ازبـیش چربیذخیرهوساختانگیزه

سـطح بخشـد، مـی بهبـود راسـوزي چربـی دهد،می
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.کاهـد مـی بالتهـا ازودهـد مـی کاهشراکلسترول

بـدین کمتـر، التهـاب وکمتـر کلسترولکمتر،چربی
یـا آترواسـکلروز بـه ابـتلا احتمـال کـه اسـت مفهـوم 
.رسدمیحداقلبهشدهمسدودهايشریان

ــدینازپــس ــرويهفتــهچن ســاعت،TREازپی
.گـردد میمنطبقنیزخودگرانعصبیدستگاهداخلی

جملـه زاعملکردهـا، ازبسـیاري کنتـرل دستگاه،این
جـولی همکـارم .داردعهـده بـر راخـون فشارتنظیم

کـردن دنبـال بـا تنهـا کـه داردبیمارانیشاتزل،-وي
TRE10،خـون فشـار درتوجهیقابلکاهشساعته
دیـده داروهامصرفشروعحینکهآنچهمشابه(خود
فشـار کـه بیمـارانی ازبرخی. اندهکردتجربه)شودمی

کننـد، مـی مصرفنیزداروودارندبالاییبسیارخون
TREدربیشـتري بهبـود شـاهد واند هکردامتحانرا

ازدیگـر یکـی در. انـد هبـود خـود خـون فشارتعدیل
Pam(تـاوب پـام توسـط کهمستقلبالینیمطالعات

Taub(،سـن -کالیفرنیـا دانشـگاه درقلبمتخصص
دارايبیمارانکهشدمشخصشد،میهدایتگودیه

کـه قلبـی هـاي بیمـاري خطـر معرضدروزناضافه
TRE10وزنکاهششاهدکنند،میدنبالراساعته

.هستندچربیتودهکاهشو

TREسـندرم داروهاياثرگذاريافزایشو
متابولیک

منظـور بـه متـابولیکی هايبیماريداروهاياغلب
عنـوان بـه . اندهشدطراحیبدنسازوسوختتنظیم
بـا مقابلـه جهـت گسـترده رطـو بهکهداروییمثال،
نـام "متفـورمین "گیـرد، میقراراستفادهمورددیابت

نـام بـه پروتئینـی کـردن فعـال عملکـردش کهدارد
")AMPK(میتـوژن بـا شـده فعـال کینـاز پروتئین"

چربـی افزایشباTREکهاستتوجهشایان.باشدمی
سـازي شبیهرامتفورمیناثرناشتا،فازطیدرسوزي

.کندمی

کـه کلسـترول دهندهکاهشداروهايازبسیاري
ایـن رويبـر شـوند، مـی شناخته"استاتین"عنوانبا

ساختدرگاماولینخود،اینکهگذارندمیاثرآنزیم
ریـتم ،TREبرنامهتحت.شودمیمحسوبکلسترول

نیمـی درطبیعیطوربهویابدمیبهبودآنزیمایندر
عملکــردمشـابه قیقــاً دکـه کنــدنمـی فعالیـت روزاز

دهندهآزارجانبیعوارضهااستاتین.استهااستاتین
بیماريادي،.دارندعضلانیدردوضعفجملهازاي،
دردازهمیشهوکردمیمصرفاستاتینسالهاکهبود

زمـانی بـازه اینکـه ازپـس وي.بـرد مـی رنجعضلانی
بـه تقریبـاً  کـرد، محـدود ساعت10بهراخودتغذیه

دیگـر وشـد راحـت خـود عضـلانی دردازکاملطور
.نداشتپیدراوبرايعوارضیاشمصرفیداروي

اید؟کردهریزيبرنامهقلبجراحیبرايآیا
!کنیدتوجهتانداخلیساعتبه

عملکـرد نحـوه درمهمـی بسیارنقشروز،اوقات
تاگرفتهداروهامصرفازپزشکی،مختلفهايدرمان
رويبـر کـه آزمایشـی در.داردپـی ردجراحی،عمل
درآئـورت دریچـه جراحـی عملتحتکهبیمار596
طیکهشدمشخصگرفتند،قرارظهرازبعدیاصبح
قلبـی مشـکلات وقوعمیزانجراحی،ازپسروز500

شـدند، جراحـی ظهـر ازبعددرکهافراديدرعروقی
شـبانه هـاي ریـتم درتفـاوت .بودصبحگروهازکمتر

ممکــنروزهیـک دورهیــکطـی ژن،بیـان درزيرو
ازبهتـر ظهـر ازبعددرفردیکقلبشودمنجراست
بـه بهبـودي اولیـه سـاعت چنداین.یابدبهبودصبح
مـدت طـولانی بهبـودي ونتیجـه کنندهتعیینشدت
زمانشدنهماهنگبرکهاستدلیلهمینبهاست،

تاکیـد روزيشـبانه هايریتمباتاندرمانوجراحی
.شودمی

ایـن کـنم، بـازگو دارمقصـد پایاندرکهاي هنکت
.نیسـت وزنکـاهش بـراي راهیصرفاTREًکهاست
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توجـه وسلامتیمشکلاتکاملرفعبرايروشیاین
کـه اسـت درستنیزاین.استتانسلامتبهبیشتر

هـاي راهبهتـرین ازیکـی تـان، وزنبـه دادناهمیت
چــاقی،اگــر.هاســتبیمــاريرونــدکــردنمعکــوس

واستمرسومشماخانوادهدردیابتیاقلبی،بیماري
بـه آنپیشنهادبااید،گرفتهخوبینتیجهنیزTREاز

درکـس هـر !کنیدنثارشانراتانعشقتان،عزیزان
بـا کامـل همـاهنگی درزنـدگی ازتوانـد میسنیهر

.شودمند بهرهخودزیستیساعت

11بخش

سرطاندرمانوایمنیدستگاهتقویت
دفـاعی سیسـتم یـک همانندبدنایمنیدستگاه

ــز، ــاروشازمجه ــلاحوه ــايس ــدديه ــتمتع جه
کنـد؛ مـی اسـتفاده مختلـف هايموقعیتبهرسیدگی
پیچیـده بسـیار زرادخانـه یـک مابدنایمنیدستگاه

وکنـد، میبررسیمداومطوربهرامانبدنکهاست
آلایندهوهاآلرژنها، روسوی(خارجیعواملدنبالبه
وجـود مشـکلی اگـر .اسـت دیـده آسـیب بافتیا)ها

راهـا مولکـول مناسبنوعایمنیدستگاهباشد،داشته
سازيخنثییاآسیبترمیمجهتمتناسبمقادیردر

دفـع تهدیـد کـه هنگـامی .گیردمیکاربهحملهیک
خـود دفـاعی یـا مبـارزه حالتازایمنیدستگاهشد،
مراقبـت ونظـارت وظیفـه بـه وکندمیشینینعقب
.پردازدمیخود

اغلـب آلرژیـک هايواکنشوهاعفونتها، بیماري
ازبـیش بـدن ایمنیدستگاهکهافتندمیاتفاقزمانی

ایندر.باشدفعالومهاجمحدازبیشیاضعیفحد
خـارجی عامـل هیچکهشرایطیتحتکهاستزمان
راهبـه اي هحمل ـاشـتباه بـه نـدارد، وجودمقابلهبراي
ناکارآمـد بـدن ایمنـی دسـتگاه کههنگامی.اندازدمی
درکـه کنـد ایجـاد هـایی  واکـنش تواندمی،گرددمی

.شودمیمزمنیاسیستمیکالتهابموجبنهایت

ناکارآمـد، ایمنـی دسـتگاه یکعلائموهابیماري
عمومیدردآکنه،ازها، بیماريازوسیعیطیفشامل

هـاي بیمـاري آسـم، آنفـولانزا، تاگرفتهمفاصلددرو
بـه (رینیـت کولیت،عروقی،قلبیهايبیماريکبدي،

یـت _بـه انتهـا درنـامش کهايبیماريهرکلطور
بـا .شودمی)اسام(اسکلروزمولتیپلو)شودمیختم

ــدمــیمــزمنالتهــابزمــان،گذشــت ــهتوان DNAب

بـه منجـر تنهای ـدرکـه برساندآسیبماهايسلول
بـه مبـتلا افـراد درمثـال، عنـوان به.شودمیسرطان
بــهابــتلاخطــرکــرون،بیمــاريواولســراتیوکولیــت
.یابدمیافزایشبزرگرودهسرطان

نیـز ایمنیدستگاهاصلی،هايارگانماننددرست
بتوانیـد شمااگرواستروزيشبانهمؤلفهیکداراي

ــدداً راآن ــهمج ــتب ــاقحال ــودانطب ــد،خ بازگردانی
مختلـف هـاي وضعیتبهنسبتراآنپاسختوانیدمی

سـاعت شـدن مختـل ایـن، بـر عـلاوه .بخشیدبهبود
وگـذارد تأثیر مـی بدنایمنیدستگاهرويبرزیستی

تـر  حسـاس عفونتیاهابیماريبروزبهنسبتراشما
عنوانبه.سازدمیدشوارراآنهاسریعبهبودوکندمی

روزيشـبانه قدرتمنـد مؤلفـه یـک زخمبهبودمثال،
فـوق بایـد خـون شـدن لختـه وخونریزيزمان.دارد

.شـود لختهسرعتبهنبایدخون.باشدمتعادلالعاده

درشـده تولیـد هـاي پروتئینازپیوندي،ساختاراین
ذکرنیزپیشترکههمانطورکهاستشدهساختهکبد
ازپــیشچنانچــه.هســتندروزيشــبانهعمــدتاًشــد
باشـیم، داشـته زیـادي خـونریزي لختـه، گیري شکل

.داردوجودعفونتبروزاحتمال

شـیفت کارکنـان کهاستشدهاثباتموضوعاین
.برخوردارنداي هشکنندوضعیفایمنیدستگاهازکار

در)کولیـت (رودهالتهـابی هـاي بیمـاري بروزاحتمال
شـیفتی، غیـر کارکنـان نسبتبهکارشیفتکارکنان

ــالاتریاربســ ــیناســت،ب ــالايخطــرهمچن ایجــادب
وسـرطان مختلـف انـواع بـروز باکتریایی،هايعفونت
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ایمنـی دستگاهبامرتبطمزمنهايبیماريازبسیاري
آرتریـت وعروقـی قلبـی هـاي بیمـاري جملهازبدن،
هسـتیم، شـیفتکار ماهمهکهآنجاییازو.داردوجود
نیـز مـا تـک تـک درهابیمارياینبروزاحتمالپس

خواهیـد دقیـق طـور بـه بخـش، ایـن در.داردوجود
دسـتگاه بـر شـما زیسـتی سـاعت چگونهکهآموخت
داروهـا، چگونـه وگـذارد تـأثیر مـی  تـان بـدن ایمنی

داخلـی، سـاعت اینباتوانندمیهادرمانوهاجراحی
تضـمین رامـا بهبـود وسـلامت تـري بهینهشکلبه

.کنند

سـطح درراایمنـی پاسـخ زیستی،ساعت
کندمیکنترلسلولی
مـا خـون درایمنـی هـاي سـلول ازمختلفیانواع

هـر .کننـد میدنبالرامختلفیاهدافکهداردوجود
.اسـت متمایزایمنیسیستمیکازبخشیسلول،نوع

هازخمدیگربرخیبرند،میبینازراهاباکتريبرخی،
کـه خـارجی لعوامهماي هدستوکنند،میترمیمرا

بـه وشناسـایی راانـد  هرسـاند آسـیب مابدنبهقبلاً 
مناسـبی پاسـخ بتوانـد بعـد دفعهتاسپارندمیخاطر
ازیـک هـر ازمطلـوبی ترکیببهمابدن.کندارسال

درمهمـی نقـش سـاعت، هـاي ژن.داردنیازاجزااین
ایمنـی سلولنوعهرازمقدارچهمابدناینکهتعیین

سیسـتم کـه هنگـامی .کندمیایفاکند،یدتولبایدرا
سـلولی تعـادل عدمموجبشکند،میدرهمماساعت

مثال،براي.شودمیمانبدنایمنیهايسیستمبراي
بـردن بـین ازدرکـه نامتعـادل ایمنـی سیسـتم یک

زخـم تـرمیم بـراي امـا کند،میعملخوبهاباکتري
یـک ردجدیدهايعفونتبامبارزهازنیست،مناسب

کهایمنیسیستمیکیا.شودمیخستهزخمیمحل
شـده، مواجهآنباکهراخارجیعواملآخریننتواند

یـک بـه خـاموش واکنشیاستممکنبیاورندیادبه
.دهدنشانجدیدواکسن

دررااولیـه دفـاعی مکانیسـم نیـز زیسـتی ساعت
ازنظرصرفکند،میتنظیمهاسلولازیکهرداخل

یـا باشـد بـدن ایمنیسیستمازبخشیلولسکهاین
هـر درونایمنـی سیسـتم یکرسدمینظربه.نباشد
.کنـد خنثیراتهدیداتتواندمیکهداردوجودسلول

اکسـیداتیو اسـترس سـلولی، درونتهدیـد ترین شایع
اکسیژنهايمولکولورودمستقیمنتیجهدرکهاست
موجـب هـا لمولکواین.افتدمیاتفاقسلولبهاضافه

ــد ــالتولی ــايرادیک ــاكآزاده ــايمولکــول(خطرن ه
ــدکــهشــوندمــی)الکترونیکــیناپایــداراکســیژن بای
هـاي مولکـول بـه تـا بزدایدمنبعیهرازراهاالکترون

شـامل تواننـد میهاالکترونمنابع.شوندتبدیلپایدار
DNA،ــزیمســلولی،غشــايســلولی ــايآن ومهــمه

.باشـد حیـاتی عملکـردي یـا سـاختاري هايپروتئین

ــنکــههنگــامی ســلولی،مهــممــوادوهــابخــشای
ــرون ــايالکت ــوده ــتازراخ ــیدس ــدم ــهودهن ب

تغییـر شانعملکردشوند،میمتصلآزادهايرادیکال
.کندمی

مهـم عوامـل ازیکـی عنوانبهاکسیداتیواسترس
باعثزیرااست؛شدهشناختههابیماريازبسیاريدر

ــاب ــالته ــتمیکوزمنم ــیسیس ــودم ــع،در.ش واق
پایهرسدمینظربهکهیکشمارهبیولوژیکمکانیسم

بـه اکسـیداتیو اسـترس است،مزمنهايبیمارياکثر
سـرطان، شـامل توانـد مـی آننتـایج ورودمـی شمار

عضـلانی، آسـیب آرتریت،دمانس،قلبی،هايبیماري
هاينقشازیکی.باشدپیريرونددرتسریعوعفونت
.اسـت اکسیداتیواسترسکنترلزیستی،ساعتاصلی

هـاي سـلول ازیـک هرکهزمانیخوردن،غذاازپس
اسـتفاده مغـذي مـواد ازانـرژي تولیـد بـراي مابدن
.کننـد مـی تولیـد واکنشیاکسیژنهاسلولکنند،می

دروناکسیداتیوحالتاینسنسورهمانندساعتاین
آنتـی دفـاعی هـاي مکانیسـم وکنـد مـی عملسلولی

هماهنـگ هـا آسیبدفعوپاکسازيبرايرااکسیدان
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ازشـده بینـی پـیش طـور بـه کـه آنجـایی از.کندمی
اتفاقروزطولدرخوردنعملپیش،سالهامیلیون

سـلامت بـراي سـاعت عملکـرد ایـن اسـت، افتادهمی
ــاتیومهــمبســیارســلولی .شــودمــیمحســوبحی

ــددانشــمندان ــنمعتقدن ــزای ــلکــاهشوایشاف قاب
ممکـن شـب وروزبـین اکسیداتیواسترسبینیپیش
.باشدزیستیساعتتکاملاصلیدلایلازیکیاست

یـا اتوفـاژي سـلولی، هـاي فعالیـت ازدیگـر یکـی 
شـده کنتـرل هضـم بهعملکرداین.استخودخواري

کمـک کـه دارداشـاره سـلول یکقطعاتوهابخش
اسـترس ازاصـل حهـاي آسـیب ازبرخـی تـا کندمی

دورشـهر یـک درکنیدتصور.یابدکاهشاکسیداتیو
زبالـه آوريجمـع خـدمات کهکنیدمیزندگیافتاده
آوريجمعتانمنزلمقابلازراآنهاتادهدنمیارائه
دفـع راهـا زبالـه کـه اسـت دشوارنیزشمابراي.کند

راآنهـا ممکـن حـد تـا کنیـد میسعیبنابراینکنید،
مـوارد، برخـی ریخـتن دورجـاي بهوکنید،بازیافت
برخـی نیـز هـا سـلول .کنیـد اسـتفاده آنهـا ازمجدداً 

بازیافـت اتوفـاژي طریـق ازراخودقطعاتوهابخش
یـک درراآنهـا داخلـی، ایمنیسیستمزیراکنند،می

قـرار شـود، مـی نامیدهلیزوزومکهزباله،دفعسیستم
زبالـه کـه تاس ـاسـیدهایی حـاوي لیـزوزوم .دهدمی

سـلولی هايزبالهکههنگامی.کندمیهضمراسلولی
تواننـد مـی دوبارهآنداخلخامموادشوند،میتجزیه
قراراستفادهموردجدیدسلولیقطعاتساختجهت
صـرف ازپـس سـاعت چنـد اتوفـاژي فعالیت.گیرند

محـض بـه وشـود مـی بیشـتر ماغذاییوعدهآخرین
کـه اسـت شدهاثبات.بدیامیکاهشچیزي،خوردن
مدتبهرااتوفاژيمحدود،زمانیبازهیکدرخوردن

.دهدمیافزایشروزطیدرساعتچند

هسـتند میکروسکوپیهاياندامکها، میتوکندري
بیشـتر امـا شوند،مییافتهاسلولهمهداخلدرکه
اصلیمقرهايآنها.دارندوجودعضلانیهايسلولدر

میتوکنـدري .شـوند میمحسوبمابرايانرژيتولید
تولیـد بـه منجـر فشـار تحـت یادیدهآسیبمعیوب،

هـم اتوفـاژي، وشـود مـی واکنشیاکسیژنهايگونه
جانبیهايآسیبسایرهمودیدهآسیبمیتوکندري

سـاعت یـک .کنـد مـی پاکسـازي سـلول داخلدررا
میتوکنــدري،عملکــردریــتم،دارايوســالمزیســتی

وبخشـد مـی بهبودرااتوفاژيوهادريمیتوکنترمیم
ســلولیسـلامت کلــیبهبـود موجــبخـود نوبــهبـه 
.شودمی

پاکسـازي هـاي مکانیسـم واتوفاژياوقات،گاهی
یـا آسـیب سـازي خنثـی جهتاستممکنآنمشابه

لایــهمــوارد،ایــندر.نباشــدکــافیســلولیاســترس
ایـن .گیـرد مـی شـکل تـر  قـوي دفـاع یـک ازدیگري
مـدافع آنچنـان سـلول هـر ازتواندمیفاعیدسیستم

بـه امـر ایـن .اسـت ایمنیسلولیکگوییکهبسازد
قـادر کـه دهدمیراشیمیاییموادتولیداجازهسلول

ایـن کنیـد تصـور .هسـتند عفونـت یـک بـا مقابلهبه
هشـدار زنـگ همچـون سـلول، هـر درایمنیواکنش

داشـته راآنکـه استخوب.استشماخانهدرآتش
طـور بـه تـان خانـه آتـش هشدارزنگاگراماباشید،
کنندهتحریکبسیار،)مزمنالتهاب(باشدفعالمداوم

اینکههنگامیاین،برعلاوه.گرددمیکنندهخستهو
حـین درحتـی شـود، میفعالسلولیهشدارسیستم
بههاسلولعملکردهايسایرازتواندمیواقعی،تهدید

مـزمن شـدن فعالکهاستدلیلهمینبه.باشددور
ماننـد بـدن، کلیعملکردتواندمیدفاعیسیستماین

مـا .بیندازدخطربهرا...وهاآسیبترمیممتابولیسم،
دررازیســتیســاعتکــههنگــامیکــهایــم هدریافتــ
نحويبههاسلولازیکهرسازیم،میمختلهاموش
.استشدهحملهآنهابهگوییکهکنندمیعمل

ایمنیدستگاهزیستیساعت
اعـم (بدنایمنیدستگاهمتمایزوظایفازیکهر

ــارتاز ــت،ونظ ــه،مراقب ــرمیمحمل ــازيوت )پاکس
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رخروزمختلـف هـاي زمـان دروبرنامـه یکبراساس
زیرابرسد،غیرعادينظربهاستممکناین.دهندمی

شناسـایی تهدیـد کـه هنگامیکنیدمیتصوراحتمالاً
همزمانطوربهبایدایمنیهايواکنشتمام،شودمی

ایـن کـردن عمـل متنـاوب حـال، اینبا.شوندانجام
.کنــدمــیتــامینراحیــاتیبســیاراهــدافعملیــات،

طـور بهمابدندرایمنیدستگاهچندینکههنگامی
منکـوب رامـا بـدن توانـد میشوند،میفعالهمزمان

راآنهـا تـوان نمـی کـه شودهایی شوكموجبوکند
نامیـده سـپتیک شـوك وضـعیت، این.بخشیدبهبود

مختلـف، هـاي زمـان دروظـایف اینانجامبا.شودمی
کـه تغییراتیبهنسبتراخودتواندمیراحتیبهبدن

.کندتنظیمافتد،میاتفاق

ــدنایمنــیدســتگاهازاعظمــیبخــش رودهدرب
تعــدادبیشـترین کــهدلیـل ایــنبـه کــهداردوجـود 

ــاجم ــالقوهینمه ــهراب ــطهب ــوادواس ــذاییم ــهغ ک
ایجـاد مـان رودهدرهـا باکتريداخلدریاخوریممی
کـه همانطور.استقدرتمندبسیارداراست،شوند،می
هـاي میکـروب گرفت،قراربحثموردنیز9بخشدر

تخلیـه وتولیـد روزازمختلفـی هايزماندراي هرود
کهکردیممیدگیزندورانیدرماکهزمانی.شوندمی
دردائمـاً شد،میدادهاهمیتکمتربهداشتاصولبه

داشـتیم قرارهایی ویروسوهاانگلها، باکتريمعرض
نگـه فعـال منظمطوربهرامابدنایمنیسیستمکه

دارايسـاز مشـکل عوامـل ایـن ازبسـیاري .میداشت
بـر .هسـتند خـود فـرد بـه منحصرروزيشبانهریتم

تهدیـدات روزانـه کـاهش وافـزایش نیبیپیشاساس
بـدین نیـز مابدنایمنیسیستمها، انگلوهاباکتري
شـبانه ریـتم یـک تـا اسـت شدهریزيبرنامهترتیب
نیـز ایمنـی عملکـرد درریـتم این.باشدداشتهروزي

.کنـد میعملمزمنالتهاببرابردرسدیکهمچون

شـدن خـارج همـاهنگی ونظـم ازدیگـر، عبـارت به

ازدیگـر یکـی توانـد میایمنیدستگاهزیستیساعت
.باشدمزمنالتهابعلل

داردوجـود دیگريایمنیسیستمروده،ازغیربه
تعبیـه مـان مغزدرحتیوکبددربدن،چربیدرکه

نگهبانـان حکـم درایمنیهايسیستماین.استشده
اتفـاق یـک وقـوع انتظـار درآنهااغلب:کنندمیعمل

جهتدرشود،میواردمهاجمیکههنگامیوهستند
مثـال، عنـوان بـه .شـوند میفعالتهدیدسازيخنثی

بـه باکتریـایی ذراتوشـود نقصدچاررودهچنانچه
جاسـازي ایمنـی هـاي سـلول بهوشوندمنتقلخون
التهـاب بـه منجـر تواننـد مـی برسـند، بافـت درشده

همچنـین زیستیساعتدراختلال.شوندسیستمیک
تأثیر تحتنیزمغزيهايسلولبافتتاشودمیباعث
مـواد تولیـد موجبفشارتحتهايسلولوگیردقرار

ایمنـی هـاي سلولاینکهشوندمیبسیاريشیمیایی
.انجامدمیمزمنالتهاببهوکنندمیفعالرابدن

مولتیپـل افسـردگی، بـه توانـد میمغزدرالتهاب
.شــودمنجــرزوفرنیاســکیحتــیو)اسام(اســکلروز

شماربهچاقیکلیویژگیشده،ذخیرهچربیالتهاب
راچربـی هـاي سـلول طبیعیعملکردامراین.رودمی

مخـاطره بـه ضـروري مواقـع درسازوسوختجهت
ازبـیش انباشـت دلیـل بهکبدکههنگامی.اندازدمی
کنـد مـی تولیدشیمیاییموادببیند،آسیبچربیحد
ایـن .کنندمیدعوتترمیمبهرامنیایهايسلولکه
.شـود اسـکار بافـت ازمملوکبدکهشودمیمنجرامر

مـوارد دریـا "هپاتیـت اسـتاتو "نـام بـه وضعیتاین
.شودمیشناخته"کبديسیروز"نامبهشدید

لطــفبـه سـالم روزيشــبانهریـتم یـک داشـتن 
،TREهمـان یـا خـوردن زمـانی بازهساختنمحدود
التهابکاهشدرمهمعملکردندینچحصولموجب

روزيشــبانهریــتمچــههــر.گــرددمــیسیســتمیک
شـوند، میترمیمبهتررودهوپوستباشد،تر قدرتمند

هضـم اجـزاي ورودبرايکمتريفرصتکهطوريبه
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مــوادیـا بیمــاریزاهـاي بــاکتريغـذایی، مــوادنشـده 
دسـتگاه شـدن فعـال وبـدن بـه زاآلـرژي شیمیایی

قـوي، زیسـتی سـاعت یـک .آیـد مـی وجودبهایمنی
راالتهـابی شـیمیایی مـواد تولیدواکسیداتیواسترس
مابدنبهکهخارجیعواملکاهشبا.دهدمیکاهش

شــیمیاییمـواد کــاهشوکننـد مــیپیـدا دسترسـی 
فعـال کمتـر ایمنـی هـاي سـلول مـا، بدندرالتهابی

بـه کمتـري سیسـتمیک التهابنتیجهدروشوندمی
.شودمیایجادTREجبمو

آسانترریکاوري=زیستیساعتبرکنترل
کهدارندنظراتفاقموردایندرنیزپزشکانحتی

محسـوب بیمارسـتان افـراد، همـه برايمکانبدترین
سـالمندان خصـوص درویـژه بـه مـورد اینشود؛می

بیمارانیکهاستشایعبسیارمورداین.کندمیصدق
اسـت، افتـاده مخاطرهبهشاننبدایمنیسیستمکه
درمرگبارهايعفونتدریافتمستعداي هبالقوطوربه

اصـطلاح یـک مثـال، عنـوان بـه .هسـتند بیمارستان
بـه کـه داردوجـود ICUدلیریومنامبهشدهشناخته
بـه تواندمیوگرددمینقصدچارشناختآنموجب
علائـم .بیانجامـد درازمـدت شناختیعملکرداختلال

درآگـاهی دراخـتلال توجه،عدمشاملوضعیتاین
ــاه ــدت،کوت ــردرگمیحافظــه،دادندســتازم وس

بـه توجـه بـا .باشـد مـی عـاطفی یاوزبانیاختلالات
دلیریـوم نور،یازماندركعدموخوابازمحرومیت

ICUهـاي اتـاق ازیکیدرکهفرديهربرايتواندمی
امکـان این.بیفتداتفاقاست،شدهبستريبیمارستان

کـه بیفتـد اتفـاق زمـانی ICUدلیریومکهداردوجود
ایـن برمااماباشد؛افتادهخطربهبدنایمنیدستگاه
شـبانه ریـتم اخـتلال بـا بیشترموضوعاینکهباوریم
بیمارستاندرافرادکههنگامی.استارتباطدرروزي

قـرار نظـر تحـت سـاعت 3تا2هرشوند،میبستري
هـا چـراغ ندارنـد، پیوسـته ومـداوم خـواب گیرند،می

داخـل سـرم یـک بـه اغلـب وهستند،روشنهمواره
غـذا تامینمعنايبهکهشوندمیمتصل)IV(وریدي

.استشبیاروزمختلفهايزماندرداروو

بیمارسـتان درشدیدمجبوردلیلیهربهچنانچه
ههمـرا بـه راخـود خـواب ابـزار حتمـاً شوید،بستري
.گیـر گـوش وخوابماسکخصوصبهباشید،داشته

وبهترخواببهخوابهنگامدرگیرگوشازاستفاده
کنـد، میشایانیکمک)هذیان(دلیریومازپیشگیري

.شـود استفادهپذیرشاولیهساعت48دراگرویژهبه

شـما بـه قويزیستیساعتیکداشتنکلی،طوربه
سریعتربیمارستاندراقامتطولدرتاکندمیکمک
بخشـد، مـی بهبـود رابافـت تـرمیم زیـرا یابید؛بهبود

آسـیب بافـت بازسـازي بـه دهد،میکاهشراالتهاب
تـان بـدن رويبـر استرسرساندنحداقلبهودیده

.کندمیکمک

ضـد داروهـاي مصـرف برايزیستیساعت
التهابی
روزيشـبانه ریـتم دارايبـدن التهابفراینداگر

بسیاريکهباشیدداشتهرااینانتظارتوانیدمی،باشد
یـا روزازخاصـی هـاي زماندرالتهابیهايبیمارياز

تـرین  شایعازیکیمثال،عنوانبه.شوندتشدیدشب
آرتریـت تـر، مسـن افرادمیاندرالتهابیهايبیماري

مفاصـل درشـدید دردوالتهـاب بـه منجـر کهاست
متوجـه آرتریـت بـه مبـتلا ادافـر ازبسیاري.گرددمی
اوجنقطـه درهاصبحانقباض،ودردشدتکهاند هشد

رارختخــوابازبرخاســتناینــروازوداردقــرارخـود 
.سازدمیدشوارآنهابراي

آرتریـت، ازناشیدردکنترلجهتاغلببیماران
اي همطالع ـدر.کننـد مـی مصرفالتهابیضدداروهاي

آرتریــتبــهمبــتلایمــارب500ازبــیشرويبــرکــه
ضـد دارويبیمـاران، بـراي گرفـت، صورتروماتوئید
ــابی ــرالتهـ ــتروئیديغیـ ــه)NSAID(اسـ ــامبـ نـ
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در.شـد تجویزشبیاوظهرصبح،در"اندومتاسین"
جـانبی عوارضبروزشبانه،نوبتبهنسبتصبحنوبت

سـرگیجه، وسـردرد یامعدهناراحتیجملهازمرتبط،
ودردنیــزشــبدوزهــايدر.بــودبــربراپــنجتقریبـاً  
کـاهش دهـد، مـی رخصـبح درمعمـولاً  کهانقباضی
بـه منجـر کـه التهـابی شودمیگفته.داشتبیشتري
افـزایش شـب نیمهازپسشود،میروماتوئیدآرتریت

التهـابی ضـد دارويگونههرمصرفبنابراین.یابدمی
شـدت بـه راشـبانه التهـاب توانـد مـی خـواب ازقبل
آرتریــتدردازاســتممکــنحتــیودهــداهشکــ

.بکاهدنیزبیداريحیندرصبحگاهی

ــاي ــتروئیديداروه ــداس ــزونمانن ــوعی(پردنی ن
ــون ــراتداراي)کورت ــويالتهــابیضــداث .هســتندق

وبـدن ایمنیهايسلولکردنکمداروهااینعملکرد
هـایی  اسـتروئید همچنین.استشانفعالیتسرکوب

درنیزکورتیزولمانندکند،میولیدتمابدنخودکه
موضـوع ایـن کهیابندمیافزایشآرامیبهشبطول

مواجـه کمتـري کورتیزولتولیدباآرتریتبیماراندر
افزایشکهبودندباوراینبردانشمندانبنابراین.است
آرتریـت بامقابلهدرشبنیمهازپساستروئیدسطح
دشـوار رونـد ایـن فظححال،اینبا.بودخواهدمؤثر 
سـاعات دربایـد مـا همـه کهآنجاییازویژهبهاست،
نسـخه یـک تهیـه حـل، راه.باشـیم خوابشبنیمه

درراآنبتوانـد بیمـار تـا بـود داروهااینازآزمایشی
کنـد، مصرفشب10یا9ساعتحدودخواب،زمان

بـه بعدساعت4تا3هاکپسولازشدهآزادداروياما
اصـلاح بـالینی مطالعـه یـک اما.شودمیتقلمنروده
مطالعـه ایـن :کرداثباتراحلراهایناثربخشیشده
آرتریـت بـه مبـتلا بیمـاران کـه صورتیدردادنشان

شـونده آزادسریعپردنیزونازمشابهیدوزروماتوئید
کنند،مصرفخوابزماندررارهشآهستهنسخهیا

24کـاهش بـا د،شـو مـی آزادشباواخردرکهنوعی

.استمواجهمفاصلصبحگاهیسفتیدرصدي

داروهـا کـه زمانیاند هدریافتدانشمندانواقع،در
شـبانه ریتمیـک برنامـه یـک طبق)دارو500تقریباً (

میـزان بـه آنهـا اثربخشـی میزانشوند،مصرفروزي
مـا کـه دارویـی هـر مقـدار .یابدمیافزایشبرابرپنج

اثـر :شـود مـی تعییناثرودجهتدرکنیممیمصرف
عـوارض وآن،علائـم یابیماريدرمانبراينظرمورد

افزایشتنهاکهاستدلیلهمینبه.ناخواستهجانبی
زیـرا کند،نمیسریعتریابهتررادرمانرونددارو،دوز

بـه بـالاتر، دوزدرداروهـا جانبیعوارضاستممکن
ــختی ــلس ــدیریتقاب ــرلوم ــدکنت ــابرا.باش ین،بن

داروهـا اثربخشیافزایشبرايحلراهتنهازمانبندي،
ازبسـیاري درمـان درتوانـد مـی روشایـن .باشدمی

بــالا،خــونفشــارتــاگرفتــهســرطانازهــا، بیمــاري
افسردگی،قلبی،هايبیماريایمنی،خودهايبیماري

.باشدمؤثر غیره،واضطراب

فلـو (آنفلـوانزا واکسـن برايمناسبزمان
)تشا

ریـزي برنامهخودواکسیناسیونروزبرايپیشاز
خـوبی بـه آنازقبـل هفتهیکازکنیدسعیوکنید

کننـدگان شـرکت آندرکـه مطالعهیکدر.بخوابید
ــلروز ــیونازقب ــوابواکسیناس ــدانخ ــوبیچن خ

واکـنش واکسنبهدیرترآنهاازنیمیتقریباً نداشتند،
واکســنمــورددرمهمــیمســئلهایــن.دادنــدنشــان

کـه افـرادي ازبرخـی زیـرا کنـد؛ مـی ایجـاد آنفلوانزا
مصـون آنفلـوانزا برابردراند،دادهانجامواکسیناسیون

.شوندنمی

نیززمانکهمیرسدنظربهخواب،سابقهبرعلاوه
.باشـد آنفلـوانزا واکسـن تـأثیر  دردیگـري مهمعامل

نواکسیناسـیو کـه انـد  هدادنشـان مقدماتیمطالعات
درظهــر،ازبعــدواکسیناســیونازبهتــرصــبحگاهی،

.کندمیایجادمصونیتبیماريمقابل
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کنتـرل وخـوردن زمانیبازهکردنمحدود
التهاب

بـدن ایمنـی سیستمروزي،شبانهریتماختلالات
التهـاب افـزایش بـه منجـر وانـدازد میمخاطرهبهرا

باکتریـایی عفونـت بهحساسیتافزایشوسیستمیک
شـبانه ریـتم داشتننگهمتعادلحال،اینبا.شودمی

یـا خـوردن زمـانی بازهکردنمحدودواسطهبهروزي
ایمنی،سیستمعملکردبهبودبهتواندمیTREهمان

کمـک سیسـتمیک التهـاب کـاهش وعفونتکاهش
متعـددي هـاي مکانیسمطریقازامراین.کندشایانی
.گرددمیمیسر

بـدن ایمنیدستگاهدرکهیتمزاینمعتقدیمما
بهبوددلیلبهحدوديتااستممکنشود،میحاصل
درکـه همانطور.باشدTREطریقازگوارشسلامت

درراعملکـرد ایـن کههنگامیآموختیم،نیز9بخش
جریـان بـه کمتـري مهاجمانبخشیم،میبهبودروده
گردشایمنیهايسلولوکنندمیپیدانفوذماخون
خواهنـد کـردن خنثـی جهتکمتريتهدیداتخون،
جملـه از(سیسـتمیک التهابهمچنینTRE.داشت
.دهـد مـی کـاهش بدنسراسردررا)هاچربیتجمع

انـرژي منبـع یکعنوانبهمابدنچربیکههنگامی
آسـیب والتهـابی چربـی مقـدار گیـرد، استفادهمورد

هـاي چربـی کـاهش .یابـد مـی کاهشعمومیسلولی
عوامـل ازیکـی عنـوان بـه اي هفزاینـد طوربهیالتهاب

انسـولین بـه مقاومـت و2نـوع دیابـت رفـع درمؤثر 
سیسـتمیک التهـاب کـه مـادامی .استشدهشناخته
ورودمیبینازمفاصلانقباضودردیابد،میکاهش
.گرددمیتر بخشلذتوبیشترفیزیکیفعالیتدامنه

TREبـه بخشـد، مـی بهبـود رامغـز ساعتهمچنین
واردمغـز بـه توانـد مـی خوناکسیژنتنهاکهطوري
کـه ذراتسـایر یـا وسـلولی بقایايباکتري،نهشود؛

توانـد مـی امراین.کندمختلرامغزعملکردتواندمی
ــاب ــزيالته ــهموضــعیمغ ــهمنجــرک ازبســیاريب

راشـود مـی عقـل زوالجملـه ازمغـزي، هايبیماري
.دهدکاهش

خـوردن، زمـانی بـازه کردنمحدود،اینبرعلاوه
.بخشــدمـی بهبـود نیـز راهـا سـلول دفـاعی سیسـتم 

هـاي سـلول کنـیم، میپیرويTREازماکههنگامی
کـه کننـد مـی تولیدرابیشترهاياکسیدانآنتیمان

اسـت؛ آزادهـاي رادیکـال سـازي خنثـی شـان وظیفه
TRE.شـود مـی حاصلکمتريسلولیآسیببنابراین

آسـیب بنـابراین بخشد،میبهبودرااتوفاژيهمچنین
بازسـازي سـلول وشـود میبرداشتهمیانازبیشتري

برنامـه تحـت سلولیدرونساعتنهایت،در.شودمی
TREداخلیدفاعیسیستمتواندمیویابد،میبهبود
.کنـد فعالروزهردرساعتچندمدتبهراهاسلول

التهـاب ودهسـتن سـالم مـا هـاي سـلول کههنگامی
.کندمیعملبهتربدن،سرتاسردارند،کمتري

ازکـنم، دنبـال راTREبرنامـه اینکهازپیشمن
مجبـور اوقـات، اغلـب .بردممیرنجمفاصلوزانودرد
دسـت ورزش،ازپـس یاکنماستفادهبندزانوازبودم

همیشـه سـفر، هنگامدر.شومسردکمپرسدامانبه
یـک بـه یـا بودمدچاررماخوردگیسبهیا:بودمبیمار

هـایی  بیوتیکآنتیتمام.شدممیمبتلاعفونیبیماري
تنهـا بودم،کردهمصرفگذشتهسالچندطیدرکه

دیـر اثـر درکهبودهایی بیماريوهاعفونترفعبراي
هـاي نیمـه دروعـده میـان مصرفیاکردنکاروقت
.بودشدهایجاداي هقاربینهايپروازازپسیاوشب

برنامـه ازپیـروي گذشـته، سـال 6ازکهوقتیاز
TREبیمـار سـفر هنگـام درندرتبهکردم،شروعرا

سالهاسـت همچنـین ندارم؛نیزمفاصلدردوشوممی
اسـتفاده نیـز سـرد کمپـرس وبنـد زانـو ازدیگـر که

.کنمنمی
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مختـل زیستیساعتنهاییضربهسرطان،
شده
ــینآژانــس،2007ســالدر ــاتالمللــیب تحقیق

کـرد اعلامجهانیبهداشتسازمانبهوابستهسرطان،
هـاي ریـتم شـدن مختـل موجـب کهشیفتیمشاغل
زاسـرطان استممکنشوند،میبدندرروزيشبانه
ارتبـاط گذشته،دههطولدربیشترتحقیقات.باشند

ویــژهبـه ســرطان،وشـیفتی مشــاغلبـین احتمـالی 
سـینه سرطانوتخمدانانسرطکولورکتال،سرطان

.استدادهنشانقویتريبصورترا

علـل ایـن ازبرخـی وداردمختلفیعللسرطان،
:هستندروزيشبانهمؤلفهیکداراي

مـورد درقـبلاً  کههمانطور:حدازبیشالتهاب●
شــبانهمؤلفــهدارايالتهــابکــردیم،بحــثآن

درویژهبهمزمنالتهابکهزمانیواستروزي
گسترشوتشکیلبهیابد،میادامهکبدیاهرود

.انجامدمیسرطان

هـاي رادیکـال :آزادرادیکـال اکسیداتیواسترس●
وبرسانندآسیبسلولیDNAبهتوانندمیآزاد
داردوجـود هـایی  جهشدیده،آسیبDNAدر
.باشندزاسرطانتوانندمیآنهاازبرخیکه

تـرمیم درزیسـتی ساعتکههمانطور:تلومرها●
DNAدرزیـادي تـأثیر  همچنـین است،دخیل
)هـا کروموزومپایه(تلومرهاينگهداريوحفظ

زنانیدرشدمشخصمطالعهیکدر.داردسالم
شـیفتی کـار بـه بیشـتر یـا سال5مدتبهکه

ابتلاخطروکاهشتلومرطولاند،بودهمشغول
کـاهش .اسـت یافتـه افـزایش سینهسرطانبه

نیـز عمـر شـدن کوتـاه بانینهمچتلومرطول
.داردارتباط

ــتم● ــارتیسیس ــتگاهنظ ــیدس ــی:ایمن ازبرخ
ــايســلول ــیه ــدنایمن ــهب ــرنظــارتوظیف ب

عمـل درسـت نظـر بـه کـه دارنـد راهایی بافت

بیابنـد، راموقعیتیچنینکهزمانیوکنندنمی
بسـیار نمونـه یـک ایـن .برندمیبینازرابافت
زیـرا اسـت؛ مـؤثر  وسازندهخودایمنیازواضح
راسـرطانی سلولیکایمنی،دستگاهکهزمانی

سـلول یـک مشـابه درصد،90کهکندمیپیدا
کـه هنگـامی .بردمیبینازراآناست،طبیعی

ــن ــهایمنــیسیســتمای باشــد،افتــادهخطــرب
رخروزيشـبانه اختلالاتدلیلبهکههمانطور

مـورد سـرطانی هـاي سلولازبسیاريدهد،می
ازبنـابراین گیرند؛نمیقرارایمنیدستگاهوجهت

تومورهـاي بـه وکننـد میرشدوروندنمیبین
.شوندمیمبدلمهلکیوکنندهتهدید

هـاي تفـاوت ازیکی:سلولیچرخهوارسینقاط●
سـلول یـک وطبیعـی سـلول یکبینبنیادین
بـه طبیعـی هـاي سـلول کـه استاینسرطانی
تقسـیم مـداوم ورطبهوکنندنمیرشدسرعت

بسـیار سرطانیهايسلولکهدرحالیشوند،نمی
حـال دراوقـات بیشـتر وکنندمیرشدسریعتر
طبیعیهايسلولکههنگامی.اندشدنتقسیم
.باشـند کامـل فرمیکدربایدشوند،میتقسیم

رااطمینـان ایننرمالسلولیکداخلیساعت
کنتـرل مراحـل ازبسـیاري کـه کندمیحاصل
فعــالخــاصهــايزمــاندرتنهــارشــدجهـت 

روزچنـد هـر یـا روزدرباریکتنهاوهستند،
مـنظم طوربهراخودوشوندمیتقسیمباریک

ایـن همهازسرطانیهايسلول.کنندمیترمیم
بـه آنهـا .هسـتند متـواري هـا تعادلوهاوارسی
کـه روزيشـبانه هـاي مکانیسـم ازفرارواسطه
ــرامغــذيمــواد بنــديجیــرههــاســلولرايب

.کننـد مـی پیـدا سریعتريبسیاررشدکنند،می

بیشتريچربیهايمولکولسرطانی،هايسلول
هـاي سـلول آنموجـب بـه کـه کنندمیتولید

راآنهـا زائـد مـواد وشـوند مـی تولیـد جدیدي
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هايسلول.کنندرشدسریعتاکنندمیبازیافت
یبآســتـرمیم مکانیسـم ازهمچنـین سـرطانی 

DNAــدینونیســتندبرخــوردار ــهترتیــب،ب ب
.یابدمیتجمعDNAآسیبتدریج

انـرژي بـه رشـد هنگـام درهاسلول:متابولیسم●
ــیار ــاديبس ــاززی ــدنی ــاعت.دارن ــتی،س زیس

اینکههنگامیاماکند،میکنترلرامتابولیسم
بــهبــدنســازوسـوخت شــود،مختــلسـاعت 
 ـامرهمینویابدمیافزایشسرعت سـرطان هب
.کندمیرسانیسوخت

ببینـد، آسـیب DNAاگـر :DNAآسیبپاسخ●
ازبرخــیزیســتیســاعتوشــودتــرمیمبایــد
کـه طوريبهکندمیتنظیمراترمیمهايآنزیم

احتمـال هـا سـلول کـه زمانیدرترمیمسیستم
عنـوان بـه .شـود مـی فعـال دارند،دیدنآسیب
DNAترمیمسیستمگوارش،دستگاهدرمثال،

تـرمیم سیسـتم یاشودمیفعالشباواسطدر
طـوري به،گرددمیفعالشباواخردرپوستی

ازناشـی روزانـه هايآسیببامقابلهبهقادرکه
دارايتـرمیم چنانچـه .باشـد نمـی خورشیدنور

ازقبـل اسـت ممکـن سـلول نباشد،بنديزمان
جدیـد هـاي سلولبهدیدهآسیبDNAترمیم
بـه منجردیدهآسیبDNAرتکثی.شودتقسیم
.شودمیسرطانبهابتلااحتمالافزایش

اتوفـاژي قابلیـت ازسرطانیهايسلول:اتوفاژي●
بـه .کنندمیاستفادهخودسوختنتامینجهت

بلافاصــلهببینـد، آســیبچیـزي اینکــهمحـض 
ذکـر نیـز پیشـتر کههمانطور.شودمیبازیافت

ــاژيشــد، اتفــاقمشخصــیســاعتطبــقاتوف
هـاي زمـان درتنهـا کـه ترتیـب بدین.افتدمی

کهزمانیشب،اواسطدرویژهبهروز،ازخاصی
هنگـامی .دهـد میرخباشیم،ناشتامااستقرار
ومـداوم طـور بـه وبـالا سـرعت بااتوفاژيکه

انتخـاب بـراي فرصـت وشـود مـی اجراوستهپی
نـدارد، وجـود دیـده آسـیب هـاي بخشتمامی
نادیدهدیدهآسیبهايدريمیتوکناوقاتگاهی
آسـیب هـاي میتوکنـدري ایـن .شوندمیگرفته
هـاي رادیکـال تولیـد موجبخود،نوبهبهدیده،

ــاوآزاد ــالی ــايرادیک ــیژنه ــترسواکس اس
.شوندمیاکسیداتیو

زیستیساعتبنديزمانوسرطاندرمان
ازسرطان،جوانبازبسیاريباشماداخلیساعت

مشـاهدات .اسـت ارتباطدردرمانوپیشگیريجمله
گرفتنقراروخوابیدنخوردن،نامنظمزمانبرمبنی

موجـب کـه کـار شـیفت کارکنـان درنـور معرضدر
رااحتمـال ایـن شود،میسرطانبهابتلاخطرافزایش

سـاعت یـک نگهـداري وحفظکهاستبرانگیختهنیز
سـرطان برابـر درمحافظـت موجبقدرتمند،زیستی

مورددرنگرانهپسمطالعهیکدرواقع،در.دگردمی
پترسـون راثهمکـارم، سـینه، سـرطان خطـر وزنان

)Ruth Patterson(مـورس سـرطان مطالعاتمرکزاز
)Moores Cancer Center(سنکالیفرنیا،دانشگاهدر

درمنظمـی غـذایی برنامهکهزنانیشدمتوجهدیگو،
توجهیقابلطوربهدارند،ساعتهTRE11چارچوب

درTREکـه آنجااز.مانندمیمصونسینهسرطاناز
ابـتلا درمهـم فاکتوریککهمزمنالتهابکاهشامر
اثبـات راایـن شـود، مـی شـناخته اسـت، سـرطان به

11بـه خـوردن زمـانی بازهکردنمحدودکهکندمی

ــهابــتلاخطــرســاعت، ــهراســینهســرطانب طــورب
حـائز بسیاریافتهیکاین.دهدمیکاهشچشمگیري

بـر مبنـی کمـی بسـیار مطالعـات زیـرا است؛اهمیت
وجـود سـرطان بهابتلاخطروغذاییموادبینارتباط

اعتبـار مسـتقل انسـانی مطالعـات سـطح درکهدارد
.باشدداشته
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بـه منجـر تنهـایی بـه روزمرهعاداتتغییرآیااما
معتقـدیم ماشود؟میسرطانیتومورهايرشدکاهش

موضـوع، تـرین  مهـم وباشـد "بله"تواندمیپاسخهک
بـدن طبیعـی هـاي ریـتم بـا هماهنگزیستیساعت
ــت ــی.اس ــمندانازگروه ــندانش ــوعای رويراموض
.شـد حاصـل مثبتـی نتـایج وکردندآزمایشهاموش

قـرار هاموشازگروهسهدرراکوچکیتومورهايآنها
ــد ــروه.دادن ــاریکیطبیعــیچرخــهتحــتاول،گ -ت

گـروه چرخـه کـه درحالی.کردندمیزندگیروشنایی
طـوري بـه کرد،میپیداتغییریکبارروزچندهردوم
شـان شـرایط یـا شـدند مـی لگجتدچارگوییکه

همـه درگروهدوهر.بودکارشیفتشاغلانهمچون
ــهاوقــات کــهوقــتهــروداشــتنددسترســیغــذاب

کـه ددریافتن ـآنهـا .خوردنـد مـی غـذا خواسـتند، مـی 
جتیاشیفتیکارشرایطتحتهايموشدرتومورها

کـه زمـانی امـا .کنندمیرشدتريشدیدطوربهلگ
یـا شیفتیکارپارادایمیکتحتسومگروههايموش
بـه سـاعت 12تنهـا کهدرحالیگرفتندقرارلگجت
روز7طـی تنهـا تومورهارشدداشتند،دسترسیغذا
.یافتکاهشدرصد20میزانبه

دردرمــانیشــیمیکــهاســتســال30ازبــیش
کـه مطالعـه یکدر.استشدهشناختهدرمانزمینه

تخمـدان پیشـرفته سرطانبهمبتلازنانخصوصدر
ودوکسوروبیسـین متفـاوت، دارويدوبابیمارانبود،

درامــاگرفتنــد،قــراردرمــانتحــتپلاتــینســیس
وبحصرادوکسوروبیسینکهزنانی.مختلفهايزمان

عـوارض کردنـد، مـی مصـرف عصـر راپلاتـین سیس
کمتـر راسـرطان ضـد داروهـاي ایـن ازناشیجانبی
اسـاس بـر راداروهااینکهزنانیاما.کردندمیتجربه
درپلاتـین سـیس (کردندمیاستفادهمعکوسبرنامه
بسیارجانبیعوارض)عصردردوکسوروبیسینوصبح

دادنشـان کـه بودعهمطالاولیناین.داشتندشدیدي
منجـر توانـد میدارویکمصرفدرزمانیناسازگاري

درمطالعــهایــن.گــرددجــانبیعــوارضتشــدیدبــه
زیـادي بررسـی وتوجهموردبرانگیزتحریکاي همقال
.گرفتقرار

دیگـر انواعمورددربسیاريمطالعاتزمان،آناز
نتیجـه سـرطان، درمـان مختلـف داروهـاي وسرطان

داروهـاي مصرفبنديزمان(اند هدادنشانراییکسان
اثربخشـی افـزایش یـا کاهشموجبتواندمیسرطان
کولورکتـال، سرطانرويبرمطالعهدر).گردددرمان

پمـپ مینـی فـرم دراوگـزالیپلاتین دارويبیمارانبه
سـاعت هرراداروازکمیمقدارآرامیبهکهشدداده
ارائـه صبح4ساعتدروزدبیشترینودادند،میارائه
درمـانی شیمیبهبودندنتوانستهکهبیمارانی.شدمی

دوزایـن بـه نسبتتدریجبهدهند،مثبتپاسخقبلی
مثبـت پاسـخ سـرطان ضـد داروهايشدهبنديزمان
.دادندنشان

نیزشودبرداشتهبایدتوموریککههنگامیحتی
تومـور گرامثال،براي.کندمیپیدااهمیتبنديزمان

تومـور حاويکبدازنیمیتقریباً باشد،رسیدهکبدبه
کبـدي هـاي سـلول جراحی،ازپس.شودمیبرداشته
اندازهبهکبدتاکنندرشدوشوندتقسیمبایدطبیعی

ــی ــودطبیع ــدخ ــدوبرس ــهبتوان ــورب ــولط معم
مطالعــه،یــکدر.دهـد انجــامراخـود هــايعملکـرد 
راهـا موشدرکبدسومودژاپنی،محققانازگروهی

کـه هایی موش.برداشتندظهرازبعداواخروصبحدر
رشدگرفتند،قرارکبدجراحیعملتحتظهرازبعد
عملصبح،درکهبودهایی موشازتر سریعشانکبد

.شدانجامآنهارويجراحی

بایـد همچنـین سرطانبهمبتلابیمارانازبرخی
هـاي سـلول تاشوند)TBI(بدنکلبهتابشمتحمل
شـیمی دسترسـی حیطـه درکهمناطقیدرسرطانی
بـه روشاین.کنندنابودرااند هنبودجراحییادرمانی

سیسـتم درشـده یافـت سـرطانی نقـاط معمولطور
راهـا بیضـه مـردان، دروپوسـت، ها، استخوانعصبی،
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یاتضعیفمنظوربهTBIاوقاتگاهی.کندمیدرمان
شـود، مـی گرفتهکاربهایمنیدستگاهدنکرغیرفعال

.کنـد دریافـت پیونـد بیمـاري، باشدقراراگرویژهبه

هـاي سـلول یـا استخوانمغزبیمار،باشدقرارچنانچه
ایمنـی دستگاهکند،دریافتکنندهاهدایکازبنیادي

خـارجی مهاجمانعنوانبهراهاسلولاینبیماربدن
ببـرد بینازراآنهاتاندکمیتلاشوگیردمینظردر
ــدینو ــانیهــدفترتیــبب ــادرم مواجــهشکســتب

مغــزبــردنبــینازجهــتهمچنــینTBI.شــودمــی
بـه گیـرد، مـی قـرار استفادهموردکفایتبیاستخوان

رشدبرايکافیفضايجدیداستخوانمغزکهطوري
جـانبی عـوارض دارايTBIحـال، اینبا.باشدداشته

بثـورات واستفراغتهوع،مو،ریزشدمانناي هناخواست
بـه کـه اي هاشعکهاستعلتبداناین.استپوستی
گرفتـه نظردرسرطانیهايسلولبردنبینازمنظور

آسـیب نیـز طبیعـی هـاي سلولDNAبهاست،شده
نشــود،تــرمیمDNAکــههنگــامیوکنــد؛مــیوارد

.روندمیبینازهاسلول

رويســادهآزمــایشیــکمــاپــیش،ســالچنــد
کـه دریـافتیم مـا .دادیمانجامآزمایشگاهیهايموش
DNAتمـامی هـا،  مـوش مـوي وپوسـت هـاي سلول

رایافتهاینما.کنندمیترمیمشبدررادیدهآسیب
تـا دادیـم انجامراآزمایشاتیوبردیمجلوبهگامیک

هـاي زمـان درهـا مـوش کـه هنگـامی کنـیم بررسی
چـه گیرنـد، مـی قـرار TBIدرمـان تحتروزمختلف
ازدوزيبـا راهـا موشازگروهیکما.افتدمیاتفاقی
دراشـعه دوزهمـان بـا دیگريگروهوصبحدراشعه
درکـه هـایی  مـوش .دادیـم قرارآزمایشموردراشب
ازراشانموهايدرصد80کردند،دریافتTBIصبح
درراTBIمیزانهمانکههایی موشاما.دادنددست
حفـظ راخـود موهايدرصد80کردند،دریافتشب

درشـده ارائـه اشـعه کـه استعلتبداناین.کردند
بنابراینبوده،هاموشزیستیساعتباهماهنگشب

وشـده تـرمیم سـرعت بهاشعهازناشیDNAآسیب
شـده بازسـازي مجـدداً  موهايسلولطبیعیعملکرد

.است

ــدهجدیــدترین ریــتموســرطانتحقیقــاتدرای
بـه مسـتقیماً کـه استداروهاییساختروزي،شبانه

هايساعتعملکردوشوندمتصلساعتهايمولکول
عمـل ضـعیف طبیعـی طـور بـه کـه تومورهـا داخلی

نشـان اولیـه تحقیقـات .کننـد بازنشـانی راکننـد می
سـطوح بـا مغـز سـرطان بهمبتلابیمارانکهدهدمی

بقايمیزانشان،توموردرساعتهايپروتئیننرمال
ــهنســبتبیشــتري ــارانب ــایینســطوحدارايبیم پ
.دارندتوموردرساعتهايپروتئین

درشـدت بـه سـرطان درمانبهمربوطتحقیقات
مـان آزمایشگاهدرماواستزیستیساعتدركگرو
دوایـن پیونـد جهـت هـایی  روشرويبرکارحالدر

تمـاس ردخـواهر دوبـا مـا مثـال، عنوانبه.هستیم
ورحـم؛ وتخمـدان سـرطان بزرگتـر، خواهر:هستیم
درخواهردوهر.داردپستانسرطانکوچکتر،خواهر

گـزارش وهسـتند سـاعته TRE8کردندنبالحال
شاندرمانبهمختلفیطرقبهبرنامهاینکهاند هداد

کمتـري خستگیدچارآنها.استکردهبسیاريکمک
وتهـوع مانندداروهاازناشیجانبیعوارضشوند،می
بهتـري خـواب وکننـد میتجربهکمتررارودهدردیا

ضـد داروهـاي اثربخشـی توانـد میحتیTRE.دارند
یـک بـا مطـابق آنهـا تجربـه .دهـد افزایشراسرطان
عـود دهـد مـی نشـان همچنینکهاستاخیرمطالعه
بـه کننـد، میدنبالراTREکهزنانیبیندرسرطان

رشـد احتمـال TRE.یابدمیکاهشريچشمگیطور
درودهـد مـی کـاهش راخـاموش کوچکهايتومور
.گرددمیسرطاندرمانروندارتقايموجبنتیجه
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12بخش

مغزسلامتارتقايبرايزیستیساعت
هنگـام چـه شـوید متوجـه کهاستدشوارخیلی

بـراي عظیمیظرفیتما.کندنمیعملخوبیبهمغز
تصـور اغلـب وهسـتیم دارامـان يکمبودهـا جبران

چنـین اگـر حتیاست،طبیعیرفتارمانکهکنیممی
کسـانی اولـین اغلـب دوسـتان، وخـانواده .نباشدنیز

مـا رفتـار یـا تفکـر طـرز درتغییرمتوجهکههستند
ازیکـی درمغزعملکرداختلالکههنگامی.شوندمی

تفکـر، حـوزه درچـه شـود، میشروعخانوادهاعضاي
راخـانواده تمـام حافظه،لحاظازچهوعاطفی،اسخپ

عملکـرد اخـتلال کهمادامی.دهدمیقرارتأثیر تحت
مشـکل ایجـاد بهمنجراستممکنکند،میپیشرفت

دسـت ازباعثوشودخانوادگیعاديروابطحفظدر
ازمراقبـت بنـابراین، .شـود اطرافیـان ودوستاندادن

خودمانازماکهاستنایضامنتنهانهروانسلامت
مـان خانوادهمراقبکندمیکمکبلکهکنیم،مراقبت

.باشیمنیز

بـه کـه نداردوجودژنتیکییاخونآزمایشهیچ
درمشـکلی دارايفـردي کـه بدهدکاملاطمینانما

ــزعملکــرد ــدمغ اخــتلالاضــطراب،افســردگی،مانن
اخـتلال یـا سـانحه ازپساسترسیاختلالدوقطبی،
هیچحاضرحالدراین،برعلاوه.استفکريوسواس
ماننـد مغـز بـا مرتبطهايبیماريبرايقطعیدرمان

مولتیپـل هـانتینگتون، بیمـاري آلزایمـر، پارکینسون،
اي(آمیوتروفیـک جـانبی اسکلروزو)اسام(اسکلروز

بـا اسـت ممکـن هـا بیمـاري این.نداردوجود)الاس
امـا باشـند، اطارتب ـدرژنچنددرخاصیهايجهش

توضــیحرامــواردهمــهازکــوچکیبخــشتنهــاایـن 
درمغـزي هايبیماريبیشمارافزایشقطعاًودهدمی

.کندنمیتوجیهرااخیرهايسال

وژنتیکـی عوامـل کـه اینسـت احتمـال بیشترین
امـر این.باشنددخیلهابیمارياینایجاددرمحیطی

ومهلـک، وکننـده تهدیـد مغـزي اخـتلالات مورددر
وسـواس اختلالحتیواضطرابافسردگی،همچنین

بسـیار جزییـات کـه آنجاییازو.کندمیصدقفکري
عوامـل ازکـدامیک دانـیم نمـی مااست،اهمیتحائز

بـا .شوندمیهابیمارياینبروزموجبخاصمحیطی
داشـتن کـه داریـم اطمینـان موضوعاینازحال،این
اي هویـژ پـذیري انعطافقدرتمند،زیستیساعتیک
.کندمیایجادمغزيهايبیمارياینبرابردر

چیست؟روزيشبانهبخش
ازمغـزي، نـواحی تمـام درتقریبـاً  زیستیساعت

-عصــبیهــايبیمــاريبــروزدرکــهمنــاطقیجملــه

طوربهچهاگر.داردوجودهستند،دخیلروانپزشکی
غزيمعملکرداختلالکهگنجدنمیمادركدرکامل

ــه ــازچگون ــیآغ ــودم ــاش ــعهی ــیتوس ــد،م ــایاب ام
موضوعچهارشاملعمدتاًهابیمارياینهايمکانیسم

:استدخیلآنهاهمهدرزیستیساعتکهشودمی

)هـا نورون(مغزيجدیدهايسلولظهورعدم-1

یـا دیـده آسـیب مغزيهايسلولجایگزینکه
تعـداد تـدریجی کـاهش موجبشوند،میمرده

معتقـد گذشـته درما.شودمیسالمهاينورون
کـودکی، دوراندرمغـز رشـد ازپسکهبودیم
حـال، ایـن با.شودنمیتولیدنورونیهیچدیگر

ــاً  ــال20تقریب ــیشس ــیپ ــارانمازیک درهمک
)Fred Gage(گـیج فـرد نامبهسالک،مؤسسه 

وواضــحآنچــهاکنــون.کــردردرانظریــهایــن
دارايبزرگسـالان زمغکهاینستاست،مبرهن
طـول درکـه اسـت خاصـی بنیـادي هايسلول
ایـن .کننـد مـی تولیـد جدیـد هـاي نورونعمر،

نـام بـه فرآینـدي واسـطه بـه جدیدهاينورون
هـاي نـورون جـایگزین زاییعصبیا"نوروژنز"

احیـاء تواناییاین.شوندمیمردهیادیدهآسیب
دوراندرمغـز صـحیح عملکـرد حفظمنظوربه
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کــاهش.اسـت اهمیـت حـائز بسـیار لمنديسـا 
وسـیعی طیـف بروزبهمنجرزاییعصبتوانایی

دستازوفراموشیازمغز،عملکرداختلالاتاز
.گــرددمــیعقــلزوالتــاگرفتــهحافظــهدادن

ازمتعـددي جوانـب کنندهتنظیمزیستیساعت
الگــويیــک.باشـد مــیبزرگســالاندرنـوروژنز 

کهداردوجودبنیاديهايسلولرونددرروزانه
ایـن وشـود، میجدیدهاينورونتولیدموجب

ازمتناسـبی نـوع کـه شـود میحاصلاطمینان
هـاي نـورون اختیـار درسالمچربیهايمولکول

ایـن مـا کـه هنگـامی .شودمیدادهقرارجدید
کنــیم،تقویــترامــانداخلــیریــتموســاعت
،بـرعکس .شـوند میایجادتريسالمهاينورون

یـا وباشـیم نداشـته کـافی خـواب کههنگامی
ازشـویم، مـی لـگ جـت علائـم دچارکهزمانی
روزآندرتوانمیکهجدیديهاينورونتعداد
.شودمیکاستهکرد،تولید

بـین ارتبـاط عـدم موجـب ضـعیف هـاي نورون-2
متولـد مـا کـه زمـانی .شـود مـی مغـزي نواحی

تـه نیافتوسـعه کامـل طوربهمغزمانشویم،می
هـاي بخـش کـه اسـت مفهـوم بـدان این.است

سـایر بـه هنـوز کهدارندوجودمغزازمتعددي
5طـی ارتباطـات ایـن . انـد هنشدمتصلمناطق

.گیرنـد مـی شـکل آرامـی بـه زنـدگی اولسال

بـه منحصـر هـاي نمونـه اتصـالات، اینباهمراه
وجـود بـه نیـز مغـزي شـیمیایی مـواد ازفردي

هـا نـورون بـین طـات ارتباواسـطه کـه آیندمی
هايچرخهرشد،بحرانیدورهاینطی.شوندمی

مغزرشدبرروشنایی-تاریکیوبیداريوخواب
نورمتناسبمیزاندرتعادلعدم.گذارندمیاثر
درحـد ازبـیش یـا روزطولدرکمبسیارنور(

نـامنظم بیـداري وخوابچرخهیاو)شبطول
دائمیتغییریکقالبدرپایداراثریکتواندمی

خـود ازنـور بـه حساسـیت وخـواب الگويدر
مشـکلاتی بروزبهمنجرحتییاوگذاردبرجاي

بـیش اخـتلال یـا اوتیسمطیفاختلالقبیلاز
هايسلولها، موشدر.گرددتوجهنقص-فعالی

شدهمتصلمغزبهکهچشمشبکیهملانوسپین
ونـور ازناشـی سـردرد موجـب تواننـد مـی اند،

اسـت ممکـن امرهمین.شوندمیگرنیردهايد
نـور معـرض دررازیـادي زمـان کـه افراديدر

.باشدصادقنیزکنندمیسپريروشن

مـرگ وکافیترمیمفقدانیاها، آسیبانباشت-3
درکـه راهـایی  ژنزیسـتی، سـاعت .هـا نورون

ــد،نقــشعصــبیاســترسکــاهش تــرمیمدارن
هـر اگـر .نـد بمانبـاقی سالمهانورونتاکندمی
شـوند، مختـل مغـز داخلـی هـاي ساعتازیک

راحتـی بـه تواننـد مـی آنبـا مرتبطهاينورون
بـین ازیاببینندآسیببگیرند،قرارفشارتحت
انجـام پاکسـازي عمـل کـه فرآینـدي یابروند،

موجبوگیردقرارتأثیر تحتتواندمیدهد،می
دلیـل، همـین بـه .شـود بیشـتر آسـیب وفشار

باشـد، شـده مختلاشداخلیساعتکهمغزي
ترشـح .شوندمیقطعنیزارتباطاتشازبسیاري
آسـیب موجـب مغـز درشـیمیایی مـواد اشتباه
مشکلاتازبسیاريبهتواندمیوشودمیبیشتر

-فعـالی بـیش اختلالاوتیسم،جملهازمختلف،

اختلالدوقطبی،اختلالافسردگی،توجه،نقص
ــترس ــساس ــانحه،ازپ ــتلالس ــطراباخ اض
وصـرع شـدید، میگرنهراس،اختلالعمومی،

.بیانجامدتشنج

هـا،  نـورون .مغـز درشـیمیایی موادتعادلعدم-4
انتقـال "کهرامغزشیمیاییموادساختوظیفه
ایـن .داردعهـده بـه دارنـد، نام"عصبیدهنده

هـاي سـلول بـین هـاي فرستندهشیمیایی،مواد
انتقـال ایـن ازبرخـی .رونـد میشماربهعصبی

ــده ــايدهن ــبیه ــدعص دوپــامین،:ازعبارتن
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آمینوبوتیریــکگامــاونورآدرنــالینسـروتونین، 
عصـبی، هايدهندهانتقالاین).GABA(اسید

یـا بیـدار جملـه ازمغز،عملکردمختلفجوانب
یـا محـرك بـه پاسـخ وبـودن آرامبودن،فعال

لانتقااینازبسیاري.کنندمیتعدیلراپاداش
زیسـتی سـاعت کنترلتحتعصبیهايدهنده

درکمـی وهشـیارتریم مـا صبح،در.دارندقرار
ریــزيبرنامــهروزبــرايکــهامــوريخصــوص

انگیـزه روز،طولدر.هستیممضطربایم، هکرد
ریــزيبرنامـه کـه آنچـه انجـام بـراي بیشـتري 

وشـب سـمت بـه بیشترهرچه.داریمایم هکرد
مـواد ازدسـته آنرویـم، مـی پـیش شباواخر

ــراريموجــبکــهمغــزشــیمیایی آرامــشبرق
آرامتـدریج بهتاکنندمیکمکمابهشوند،می

درمغـز هـاي سـاعت ازبرخـی .شویمریلکسو
دیگـر برخـی ومغـزي شیمیاییمواداینتولید

شــیمیاییمــوادایــنتولیــدچرخــهتجزیــهدر
مـان داخلـی ساعتکههنگامی.هستنددخیل
ایـن تولیـد روزيشـبانه ریـتم د،شومیمختل

خـود زمـانی چارچوبازمغزدرشیمیاییمواد
تثبیـت پایینیابالاسطوحدریاشودمیخارج
ــی ــودم ــندر.ش ــانای ــتزم ــهاس ــاک ــهم ب

بـه .شـویم مـی مبتلامغزيمختلفهايبیماري
داخلیساعتها، موشکههنگامیمثال،عنوان

انتقـال یـک (دوپـامین حدازبیشندارند،مغز
سـوخت انرژي،مصرفبهمربوطعصبیدهنده

دوپامین.کنندمیتولید)بدنیفعالیتوساز،و
درمانیـا یاشیداییبهابتلابهمنجرحدازبیش
.گرددمیمادهونرهايموش

نورنقش
تواندمیروانسلامتوزیستیساعتبینارتباط

تـا 30،000درشمالینیمکرهبههاانسانمهاجرتبه
افسـردگی بـا نـور کمبود.برگرددپیشسال40،000

6حـداقل بـا زمسـتان کوتـاه روزهـاي واستمرتبط

امـروزه .رودمـی شماربهاصلیمعضلروز،نورساعت
بـه و"فصـلی عـاطفی اختلال"عنوانبهبیمارياین

نـوعی اخـتلال، ایـن .شـود میشناختهSADاختصار
وناامیـدي خسـتگی، لـه جمازعلائمـی بـا افسردگی

ایـن بـه ابتلامستعدکهافرادي.استگریزياجتماع
کـه زمانیبهار،اوایلتاپاییزازهستند،افسردگینوع
آنازاسـت، دسـترس درکمتـري نورطبیعیطوربه

،نشـوند تـر  طـولانی روزهاکهزمانیتاوبرندمیرنج
ــان ــارهمچن ــردگیدچ ــتندافس ــرواز.هس ــداناین ب

اتفـاق ایـن .شـود میاطلاقنیز"زمستانیسردگیاف"
کشــورهايدرزمســتانطــولدرکــهافــراديبــراي

شـدت بـا کننـد، میزندگی)شمالیمناطق(نوردیک
واسـت روزکـه کـه هنگـامی .اسـت همـراه بیشتري

همچنــینوافـراد خـوي وخلـق تابـد، مـی خورشـید 
اسـتوا ازمـا کههنگامی.یابدمیافزایششانعملکرد

ازفراتـر حتـی کنـیم، مـی حرکتبالاترهايعرضبه
میـزان وافسردگیشمالی،اروپايکشورهايمحدوده

کـه اسـت افـزایش حالدرکلجمعیتدرخودکشی
4.5زمسـتان درآنشـیوع واستفصلیافزایشاین

اسـت محیطیعواملازبارزنمونهیکاین.استبرابر
روانبهداشـت مشکلاتبهمستعدجوامعازبرخیکه
.دهدمیقرارتأثیر تحتراحتیبهرا

عاطفیاختلالافسردگی،بینمشتركمسالهیک
آلـودگی خواباحساسو(شبدرخوابیکموفصلی

طـول درکـافی نـور کمبوداحتمالاً،)بیداريزماندر
دروبرنـد مـی رنـج خـوابی بیازکهافرادي.استروز

نظـر صرف(کنندمیآلودگیخواباحساسروزطول
،)هسـتند کـار شـیفت یـا دارنـد عاديشغلاینکهاز

سـال درمطالعـه یـک .باشـند مـی افسـردگی مستعد
مدتبهنابالغهايموشکههنگامیداد،نشان2017

روزيشـبانه چرخـه یـک معـرض درهفتهچندتنها
لـگ جـت علائـم مشابهکهگیرندمیقرارغیرطبیعی
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سـاعت اسـت، )دیگرانیزممنطقهیکبهسفر(ملایم
مختـل مـوش عمرپایانتاکاملطوربهشانزیستی

.گرددمی

ظهـور ازپـیش زیـرا است،پیشگامانهتحقیقاین
کهبودندمعتقددانشمندانروزي،شبانهتغییراتاین

.باشـند داشـته ژنتیکـی جهـش هـا موشاستممکن

ــان ــدمحقق ــهدریافتن ــنک ــوشای ــام ــتهدره هس
ــدمدارايشــان)SCN(کسوپراکیاســماتی ــادلع تع

تولیدبریافتهتغییرروشناییبرنامه.هستندشیمیایی
ماکهاستچیزيهمان،کهاسیدآمینوبوتیریکگاما

اسـت توجـه شـایان .گذاردمیاثردارد،مینگهآرامرا
آمینوبوتیریـک گامـا ،SCNساعتهايعصباکثرکه

امـر ایـن رب ـمـا دیگـر سـوي از.کنندمیتولیداسید
یـا حـد ازبـیش اسـید آمینوبوتیریکگاماکهواقفیم
چرخـه دهیسازمانرويبرعظیمیتأثیر کم،بسیار
راماتواناییهمچنینوداردماروزانهبیداريوخواب

کنتـرل شـدن مضـطرب یـا آرامـش حفـظ جهتدر
.کندمی

یـک درکهکودکانیکهاستمفهومبدیناینآیا
ابـتلا بهمحکومیابند،میرشدهشدمختلنورمحیط

اینکـه یـا هسـتند روانسلامتبامرتبطمشکلاتبه
اخـتلال بـه ابـتلا بهمنجرتواندمیبزرگسالانعادات

موضـوع ایـن ازدقیـق طـور بـه ماشود؟مغزعملکرد
واقفـیم، آنبـر خوبیبهکهآنچهاما.نیستیممطمئن

مرتبطايهبیماريوبیماريوقوعمواردکهاستاین
افـزایش حـال درروزبـه روزمغـز، عملکرداختلالبا

ثابـت خـواب زمانیکتنظیمصدددرچنانچه.است
قـرار آنمعـرض درهاشبکهنوريمیزانبهبرآییم،

خورشـید نـور روزطـول دروکنـیم، توجهگیریممی
اینمسیربتوانیماستممکنکنیم،جذبرابیشتري

.کنیممعکوسراروند

اشــتباه،زمــاندرویــژهبــهداخلــی،محــیطنــور
داشـته مـا زیسـتی سـاعت بـر مخربـی تأثیر تواندمی

کـه همانطور.هستیمبیمارکههنگامیویژهبهباشد،
اسـت شدهاثباتگرفت،قراربحثمورد11بخشدر
هـاي مراقبـت بخشدربستريبیمارانازبسیاريکه

قراربحرانیشرایطدرحاضرحالدرکه،)ICU(ویژه
هـا بیمارسـتان نـور کـه واقعیـت ایـن دلیـل بهدارند،

وروزازدرسـتی دركاسـت، فعـال وروشـن همیشه
بـه بیمـاران ازبسـیاري روز،چندازپس.ندارندشب

.شوندمیمبتلاICUدلیریوم

درشـوند، میمتولدکهروزيازنیزنارسنوزادان
نـوزادان ایـن .نددارقرارکنندهمختلنورانواعمعرض

ورشـد حالدرهمچنانشانبدنومغزکههنگامی
نخسـتین آنهـا .گذارندمیدنیااینبهپااست،توسعه
هـاي مراقبتبخشدرراخودعمرهايهفتهیاروزها
بهکهزمانیتاکنند،میسپري)NICU(نوزادانویژه
بهعاديشرایطدرباشندقادروکردهرشدکاملطور
ایـن بـه NICUهـاي لامـپ .دهنـد ادامهخودگیزند

پرسـتاران وپزشـکان کههستندروشنهمیشهدلیل
یکبـار )دقیقـه چنـد هرگاهیو(ساعتچندهرباید

صـفحات همچنـین .کننـد بررسـی رانوزادانشرایط
بخـش ایـن درنیـز متعـددي کامپیوترهايونمایش
رنـو انتشـار وصـدا وسرایجادموجبکهداردوجود

درکـودك مغـز بـراي شبوروزنتیجه،در.گرددمی
دارايمعمـولاً  نـارس نوزادان.نداردمعناییرشدحال

جملهازجسمانی،سلامتزمینهدربسیاريمشکلات
ایـن ازبسـیاري :هستندمغزرشدبهمربوطمشکلات
طیـف اخـتلال فعـالی، بـیش -توجـه نقصباکودکان
وزبانیهايمهارتعدمیادگیري،هايناتوانیاوتیسم،

یکـدیگر، بهوابستهمشاهداتاین.یابندمیرشدغیره
آیاکهکندمیمطرحخصوصایندرجدیديسوالات

زمـان یـا نورمعرضدرگرفتنقرارکنترلِباتوانمی
بـروز ازیـا دادکاهشراهابیمارياینشدتخوردن،

.کردپیشگیريآنها
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از=مناسبزماندرنورمعرضدرگیري قرار
افسردگیدرآوردنپاي

بـه رادیگـو سـن پلیسافسرمپستون،کوريآیا
کوريکردیم؟اشارهبدان7بخشدرکهداریدخاطر

درکـه هنگـامی کـه اسـت واقـف امراینبرخوبیبه
سـطح افتدچاراستممکنکند،میکارشبشیفت

هرگـز خـود کارسال25طیوياما.شودخووخلق
ایـن بـه اوزیـرا چـرا؟ .اسـت نشـده افسـردگی ردچا

بـه رفـتن ازقبـل حتمـاً کـه دهدمیاهمیتموضوع
قـرار روزنورمعرضدرساعتیکحداقلرختخواب،

راخورشـید نـور کههنگامیگویدمیمنبهاو.گیرد
عبـور مغـزش بـه چشـمانش ازنـور کند،میاحساس

نـور عـرض مدر.کندمیبیدارخوابازرااووکندمی
ــودن،روز ــدب ــتهمانن ــاندریاف ــامینرایگ ــايویت ه

رامغـز شیمیاییموادروز،نور.استمغزکنندهتقویت
ــادل ــورســازد،مــیمتع شــدنآزادموجــببیشــترن
شـبانه هـاي ریـتم شـود، مـی مغزدربیشترگلوتامات

آنهاوکندمیبازنشانیراملاتونینوکورتیزولروزي
این،برعلاوه.داردمینگهطلوبمومتعادلحددررا
موجـب همچنـین بـودن بیشـتر روزانهنورمعرضدر
ترتیـب بـدین ویابـد بهبـود تـان خـواب کهشودمی

بــابیشــتروبرویــدرختخــواببــهزودتــرتوانیــدمــی
.کنیدمقابلهاضطراب

سـازي بهینـه جهـت خوابونوربهاهمیت
مغزسلامت

عصـبی، هاييبیمارهمهبیندرمشتركموضوع
پایـه بـر اساساًما،روزانهعملکرد.استخواباختلال

مااحساساتوشناختکهاستتصمیماتسريیک
گیـري  تصمیمروندبرخواباختلال.گیردمیبردررا
معمـول طوربههمچنینعاملاین.گذاردتأثیر میما
اخــتلالماننــدروانپزشــکیاخــتلالاتازبســیاريدر

ودوقطبـی اخـتلال اضـطراب، سانحه،ازپساسترس

عامـل یـک خـواب، اخـتلال .شـود مییافتنیزغیره
کننـده تخریـب (نورودژنراتیـو هايبیماريدربرجسته

اسـکلروزیس مولتیپـل وآلزایمربیماريمانند)عصب
بـا نـدرت بـه مسـائل ایـن .رودمـی شماربه)اسام(

يروزشـبانه اخـتلالات یـا طبیعیغیرخواباختلال
بایـد کـه صـورتی درشـوند، میگرفتهنظردرمرتبط
جوانبازیکیمعمولاً خوابمشکلرفع.باشداینگونه
ــاندرمهــم ــردرم ــنازیــکه ــزيمشــکلاتای مغ

.شودمیمحسوب

شـب، درحـد ازبـیش نورمعرضدرگرفتنقرار
پاکسازيعمدهکهزمانییعنیخواب،کاهشموجب

.گرددمیدهد،میرخهدیدآسیبسلولهايپروتئین

طـور بـه مغزتـان بخوابیـد، بیشـتر شـما کههنگامی
زائـدات پاکسازيوترمیمبرايبیشتريزمانطبیعی

سـم بـه دیگـري روشبـه همچنینخواب.داردخود
کشـف تـازه پدیـده یکدر.کندمیکمکمغززدایی
مغـز درویژهتخلیهسیستمیکرسدمینظربهشده،
شـناخته "مغـز لنفاويسیستم"نامبهکهداردوجود

حـذف بـراي خـواب طـول درسیسـتم ایـن .شودمی
.شـود مـی فعـال مغـز سازوسوختازحاصلزائدات

افـزایش درصـد 60تارونداینشودمیموجبخواب
روزطـول درکـه خـوبی عاداتهرگونهبنابراین،.یابد

شـب درخـوب خـواب داشـتن پـاي بهباشید،داشته
حـذف برايراهبهترینشبانهخوابکهراچرسد؛نمی
مغـز، اززائـدات دفعو.شماستمغزاززائدموادتمام

وفشـار تحـت مغـز .کنـد مـی جلوگیريعقلزوالاز
بـه کـه کنـد میتولیدهایی پروتئینخواب،ازمحروم

ــتی ــکلدرس ــش ــدهنیافت ــه. ان ــهرفت ــهرفت ــنک ای
منجـر نـد توانمییابند،میتجمعمعیوبهايپروتئین

شـماره نشـانه ایـن وشوندمغزيهايسلولمرگبه
.رودمیشماربهعقلزوالیادمانسیک
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فرامـوش مغـز شویم،میپیرکههنگامیآیا
داریم؟نیازخواببهچقدرکهکندمی

زمـانی خـواب کردیم،اشارهنیزقبلاً کههمانطور
هرچــه.شــودمــیذخیــرهوثبــتحافظــهکــهاســت
هنگـامی بخوابیـد، ساعت7تابتوانیدتربیشهايشب
دادندسـت ازوفراموشـی ازبیشـتر شـوید، پیـر که

نیـز مـدت کوتـاه دراین.بودخواهیداماندرحافظه
آمـوختیم، 4بخـش درکـه همانطوروکندمیصدق
روزدربیشـتر توجهوبهترحافظهموجببهترخواب

.شودمیبعد

خـواب عـادات آیـا کهمیپرسندمنازافرادبرخی
ماننـد حافظـه درازمـدت مشـکلات بـه منجربدشان
حقیقـت .خیریاشدخواهدآلزایمربیماريیادمانس

کم،خوابآیاکهدانیمنمیدرستیبهماکهاستاین
عامـلِ یـک امـا خیـر، یـا اسـت عقلزوالاصلیعلت

کــهانـد  هدریافتــمحققـان .رودمــیشـمار بــهدخیـل 
ــت ــوابازمحرومی ــهجــرمنخ ــاهشب ــهک درحافظ

شـرایط کـه شودمیمغزيهايپلاكایجادوهاموش
بـه توجـه بـا .سازدمیمساعدآلزایمربیماريبرايرا

مغـز ازوباشیدداشتهخوبیخوابکهاستبهتراین،
.کنیدمحافظتخود

سـن بـه پـا کـه زمـان گذشـت بـا حـال، ایـن با
لمندانسـا .شویممیخوابیبیدچارکمیگذاریم،می

سـاعت 5ازپـس تنهـا کـه انـد  هگفتمنبهمتعددي
احسـاس هـم کـافی اندازهبهوشوندمیبیدارخواب،
بـه مجدداً ندارندتمایلیکهجاییتاکنند،میشادابی

افـزایش بـا کهدانیممیهمچنینما.بروندرختخواب
گیـرد، مـی قـرار الشـعاع تحتنیزخوابکیفیتسن،

ایـن همـه وشـویم، تر میحساسنوروصدابهنسبت
روزباشمایکل.کنندمختلراخوابتوانندمیمسائل

)Michael Rosbash(را2017سـال نوبـل جایزهکه
ازبدنبیولوژیکیساعتکارکردچگونگیکشفبراي

متوجـه محققـان ازگروهـی همـراه بـه کرد،خودآن

وپیرمیوههايمگسبدنآرامیبهکههنگامیشدند
اززودتـر پیرتـر، هـاي مگـس دهند،میتکانراانجو

بـه مجـدداً  یـا جوانهايمگس.شوندمیبیدارخواب
تـري طـولانی مدتبهبعدروزدریارفتند،میخواب

کمبـود داشـتند قصـد کـار اینباگوییخوابیدند،می
هـاي مگـس کـه درحـالی .کننـد جبرانراشانخواب

نظـر بـه .برونـد خـواب بـه نبودنـد قـادر دیگـر تر پیر
کـرد مـی "فراموش"میوههايمگسمغزکهرسدمی
آزمـایش ایـن .اسـت شـده محرومخوابازچقدرکه

نـه مسنفردیکمغزکهدهدمینشانروزباشساده
بیـدار خـواب ازکوچـک مزاحمعاملیکاثردرتنها
زمـان مقـدار چـه کـه کندمیفراموشبلکهشود،می

.داردلازمخواببراي

وقتـی :بسپاریدخاطربهرامهمنکتهایناینجارد
سـرویس وکـردن کوتاهیبامغزمانخودشویم،پیر

ماازراکاملوکیفیتباخوابشانسنامطلوب،دهی
وبشماریدغنیمترافرصتاکنونبنابراین،.گیردمی
تـان بـدن ومغزبهراشبانهخوابساعت8شب،هر

.دهیدهدیه

سـلامت وخوردنزمانیازهبکردنمحدود
مغز

گرفـت، قـرار بحثمورد9بخشدرکههمانطور
خـون وارداشـتباه بـه تواننـد مـی رودههـاي هورمون

وبرسـند مغـز بـه تواننـد مـی هـا هورمـون این.شوند
ایـن ازیکـی .دهنـد قـرار تـأثیر  تحـت راآنعملکرد
کولـه هورمـون ازکـوچکی جزء(CCK-4هاهورمون

مغـز دراضـطراب ایجادعاملکهاست)سیستوکینین
یـا خـوردن زمانیبازهکردنمحدود.رودمیشماربه

TREشـما مغـز برتوانندمیکهاي هرودهايهورمون
راشـوند هراسحملهیااضطرابموجبوبگذارنداثر

.دهدمیکاهش
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مغـز عملکردبرتغذیهآندرکهدیگريمکانیسم
بـر حدازبیشماکهدهدمیرخزمانیگذارد،میاثر

مثـال، عنـوان بـه .کنـیم مـی تمرکزغذاییگروهیک
کتوژنیــکرژیــمکــهاســتشــدهقــرنیــکتقریبــاً 

چربـی وکـم بسـیار کربوهیدراتمصرفبرمشتمل(
درداروبرابـر درمقـاوم صـرع وقـوع کاهشدر)زیاد

نوعاین.استکردهپیدااي هویژجایگاهکودکیدوران
ــوبنــديدســته ــوعمغــذي،ادم درموجــودانــرژين
ازمغـز هـاي سـلول .دهـد میتغییررامغزهايسلول
تجزیـه هايفراوردهکه(کنندمیاستفادهکتونذرات
کلیعملکردتوانندمیذراتاین).هستندچربیشده
کـاهش راتشـنج بـروز میـزان وبخشندبهبودرامغز

نیــزســاعته10تــاهشــتTREبرنامــهیــک.دهنــد
شـده ذخیـره هـاي سـلول بدنشود،موجبتواندمی

بـراي راطبیعـی کتـون ذراتوگیردکاربهراچربی
TREچنانچـه .کنـد تولیـد مغـز درانرژيازاستفاده

ازقبلساعتچندکنید،دنبالراساعته10تاهشت
هـایی  کتـون طبیعـی طوربهتانبدنصبحانه،صرف
التهابوکندیممحافظتمغزتانازکهکندمیتولید
.دهدمیکاهشرامغزي

مـواد کمبودزماندرهاپاسخترین ابتداییازیکی
مـا .اسـت غـذایی موادجستجويبرايانگیزهغذایی،

ومعـین بـازه یکدرتنهاهاموشوقتیکهآموختیم
ــهمحــدود ــیتغذی ــدند،م ــکش ــتراتژيی ــهاس راهب

فرصت(اپورتونیستیوجالبرفتاریکوانداختندمی
ــه ــرمبنــی)گرایان ــذاجســتجويب نشــانخــودازغ

بـود قـرار کهزمانیازپیشساعتچندآنها.دادندمی
بـه دویـدن بهشروعوشدندمیبیدارشود،تامینغذا

دنبـال بهبرسدنظربهکهطوريبهکردند،میاطراف
دهـد مـی نشـان کـه داردوجودشواهدي.هستندغذا
ازغـذایی، مـواد بـه حـدود مدسترسیباهاموشاین

استفادهخودزیستیساعتباترکیبدرکتونیانرژي
واسطهبهتوانندمیکهخوابیدقیقمیزانتاکنندمی

بگردنـد غذادنبالبهوشوندبیدارخواباززودترآن
.کننددریافترا

دهـد مـی نشانکهداردوجودهمجدیديشواهد
کـه کنندمیتامینراشیمیاییهايسیگنالها، کتون
کـاري یـا داردمـی نگـه مصـون آسـیب ازراهانورون

عصـبی هايبیماريبامواجههدرهانورونکهکندمی
بهتـر هانتینگتونوپارکینسونآلزایمر،بیماريمانند
واضـح بسیارحاضرحالدرآنچه.کنندترمیمراخود

درکتوژنیکرژیممزایايازبسیاريکهاینستاست،
مصـرف بـازه کـردن محدودباتوانمیرامغزلامتس

ودادافزایشساعت10تا8بهخودغذاییموادهمه
.بردبیشتريبهرهآناز

طینخوردنومشخصزمانیبازهیکدرخوردن
شـبانه هايساعتروز،شبانههردرطولانیدورهیک

بـه TRE.کنـد مـی هماهنگراتانبدنومغزروزي
دهــد،مــیافــزایشراخــوابکیفیــتطبیعــی،طــور

بـراي وقفـه بـدون وراحتیبهتوانیدمیشمابنابراین
.بخوابیدساعتچند

آزمایشــگاهدرکــه2018ســالدراي همطالعــ
دانشگاهدر)Christopher Colwell(کولولکریستوفر
رسـید نتیجهاینبهشد،انجامآنجلسلسکالیفرنیا،

نورودژنراتیـو علائـم تـوجهی قابـل طـور بهTREکه
دادهکاهشموشمدلیکدرراهانتینگتونبیماري

بهنامحدوددسترسیکههایی موشماه،3طی.است
اختلالشاملهانتینگتون،بیماريعلائمداشتند،غذا

همـاهنگی بیـداري، وخـواب طبیعیچرخهدرشدید
)HRV(قلـب ضـربان پـذیري تغییروضعیفحرکتی

گـروه درکـه هـایی  موش.دادندبروزدخوازرابالایی
TREعلائـم ایـن ازتوجهیقابلطوربهداشتند،قرار

حرکـت داشتند،بهتريخوابهاموش.ماندندمصون
آنهـا قلبضربانبود،شدههماهنگبهتروبیشترآنها

مغـز یـک بـه بیشترشانمغزعملکردوبود،تر منظم
.داشتشباهتسالم
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مغزسلامتوورزش
مغـز نوروتروفیـک فـاکتور افزایشموجبورزش،

)BDNF(بـین اتصـال فاکتور،اینموجببه.شودمی
.یابـد مـی بهبـود حافظـه وگـردد میتر قويهانورون

BDNFفشـار تحتهاينورونترمیمقابلیتتواندمی
اتفـاق زمانیفراینداین(کندتقویترادیدهآسیبیا

).باشددایرمغزدرزیستیساعتیککهافتدمی

بـا تـوام یـا مستقلطوربهTREهموورزشهم
دسـت ازمقابـل درمحـافظی سـد تواننـد مییکدیگر
ــتن ــورونرف ــاين ــکه ــهدوپامینرژی ــاريدرک بیم

جـایی تـا فوایـد ایـن .باشنددهد،میرخپارکینسون
ورزشـکار کـه هایی موشوقتیکهاستعمیقوژرف

موجـب کـه گرفتندرقراسمومیتحمیلتحتبودند،
سـکته پارکینسـون، بیماريوعصبیهايسلولمرگ
مغزشـان شد،میهانتینگتونبیماريحتییاومغزي

تـر  سریعودادنشانبیشتريمقاومتهاچالشاینبه
.یافتنـد مـی بهبودکردند،نمیورزشکههایی موشاز

مـدت بـه خوردنازاجتنابیاورزشرسدمینظربه
مغـز درمشـابهی شیمیاییتغییراتساعت،16تا12

سـاعت یـک حفـظ بـه تواندمیوکردهایجادهاموش
انعطــافاثـرات، ایـن .کنــدکمـک قدرتمنـد زیسـتی 
طـوري بـه کند،میایجادمامغزدررااي هویژپذیري

رابیشـتري مخـرب هـاي آسـیب اسـت قـادر مغزکه
.یابدبهبودسریعتروسازدمرتفع

رساستبامقابله
سـپر حکـم قدرتمنـد، زیستیساعتیکداشتن

زنـدگی فشـارهاي برابـر درمـا ازکهداردرامحافظی
محافظـت گذارند،تأثیر میمانسلامتبرکهروزمره

اسـترس هورمـون کورتیزول،مثال،عنوانبه.کندمی
قرارزیستیساعتجديبسیارقوانینتحتکهاست
صـبح درکورتیزولدتولیافزایشسالم،افراددر.دارد

حـداقل بـه خـواب زمـان حـوالی دروافتـد میاتفاق

رفتنآمادهوآرامماتادهدمیاجازهامراین.رسدمی
.شویمخواببه

اثرتواندمیخودزیستی،ساعتدوم،مکانیسمدر
خنثـی رااسـترس هورمـون تولیددرناگهانیافزایش

بیناززااسترسعاملآنکهازپسکهطوريبهکند،
خــودذهنـی عـادي وضـعیت بـه تـوانیم مـی مـا رود،

ترافیـک پشتشماواستعصرکنیدتصور.بازگردیم
رویـد، فرزنـدتان دنبـال بهاینکهبرايواید هکردگیر

دیـر مـورد درنگرانـی خـود تنهـا .اسـت شدهدیرتان
غـده ازاسـترس هورمـون ترشحافزایشجهتشدن،
مقصـد بـه کـه هنگـامی امـا .اسـت کافیتانآدرنال

شـده دیـر اگرحتیبینید،میرافرزندتانورسیدمی
بـا شـدن آراماینبرود؛بینازبایدتاناسترسباشد،
سیسـتم اگـر .استارتباطدرهورمونتولیددرتوقف
اسـترس هورمونتولیدبتواندوباشدقويتانساعت

اسـترس هورمـون کهصورتیدرحتیکند،متوقفرا
تـان خوندرویافتهافزایشتانآمدورفتولطدر

واردچنـدانی آسـیب تواندمیننیزباشدداشتهجریان
.کند

داشـته تنشاحساسشبتاهمچنانچنانچهاما
هورمـون .داریـد مشـکل اسـترس بهپاسخدرباشید،

هــمدرومنکــوبرا،سیســتمحــدازبــیشاسـترس 
قادرنتاداخلیساعتاستممکنوکندمیشکسته

هورمـون شـبانه افـزایش .نباشـد آنرجـوع ورفعبه
ایـن .سـازد مـی زنـده سـر وسـرحال راشمااسترس
وانـدازد مـی تـأخیر  بـه راشـما خـواب زمانرویداد،
روشـن نورمعرضدرگرفتنقراراحتمالاستممکن

راشـما سـاعت امر،همینکهدهدافزایشراشبدر
ایـن کننـد صـور تافـراد برخـی .کـرد خواهـد مختل

زیـرا است؛مثبتتجربهیک"طبیعیانرژيافزایش"
وريبهـره شـب، درتواننـد مـی کـه کنندمیاحساس
ثابـت انـرژي زمان،مروربهاما.باشندداشتهبیشتري

اضـطرابی اخـتلال بـه وريبهـره ازتوانـد مـی شبدر
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واکـنش ایـن منفیپیامدهايبعد،روزدر.شودمبدل
:شـود نمایـان مواردازبسیاريدرندتوامیاسترسبه

اسـت ممکـن بخوابید،دیروقتباشیدداشتهقصداگر
گیجیپذیري،تحریکخستگی،احساسروزطولدر
.کنیدگرسنگیو

بـه حتیاستممکنمزمناسترسبهمبتلاافراد
اسـترس هورمـون وجـود .شـوند مبـتلا نیزافسردگی

کـاهش ثباعروزيشبانهچرخهطولدرحدازبیش
تعـداد نتیجـه، دروشـود مـی جدیدهاينورونتولید
وضـعیت اینویابدمیافزایشدیدهآسیبهاينورون

فقـدان سـالخورده، افـراد در.سـازد مـی افسـرده راما
هـاي نـورون افـزایش بـا ترکیـب درجدیدهاينورون
ازیاوفراموشیبهمنجرتواندمیمردهیادیدهآسیب
.گرددحافظهرفتندست

خـوب، هـاي عـادت کـارگیري بهباتوانیدمیشما
راآنکـل طـور بـه یاودهیدکاهشراخوداسترس
تـا دقیقـه 30برايحتی(کردنورزش.کنیدبرطرف

برابـر درشمابهتواندمی)ورزشیباشگاهدرساعت1
بـا شـب، در.کندشایانیکمکاسترسمخرباثرات

هرچـه .کنیدآرامراخودمغزوبدنمراقبهیامطالعه
بیشـتر استرسهورمونتولیدازباشد،تر آرامتانبدن

ارمغـان بـه تـان بـراي بهتريخوابوشودمیکاسته
.آوردمی

افسردگیبرتمرکز
موجـب انگیـز  غـم ناگهـانی رویدادیکیااسترس

استطبیعیوکننداندوهوغماحساسافرادشودمی
باشند،تنهاباشندداشتهتمایلشرایطیچنیندرکه
.شـوند فکـر درغرقتاریکاتاقیدروبمانندخانهدر

.گذارنـد تـأثیر مـی  زیستیساعتبررفتارهااینتمام

دامبـه بیشـتر راآنهـا متعاقبـاً نیزدیدهآسیبساعت
هـاي نشـانه ازیکیحالعیندر.کشاندمیافسردگی
خـواب یـا رفـتن خـواب بهدرتواناییعدمافسردگی،

مختـل راداخلـی ساعتنیزاینکهاستحدازبیش
هسـتند، افسـرده حاضـر حالدرکهافرادي.سازدمی

ساعتاین.بیافتندمعیوبچرخهیکدراستممکن
شـود، میافسردگیبهابتلابهمنجرکهنیستزیستی

زیسـتی سـاعت دراخـتلال بروزموجبافسردگیاما
ــهکــهشــودمــی ــهب بیشــترســردگیافبــهخــودنوب
.انجامدمی

ــاافســردگی،درآوردنپــايازبــرايروشیــک ی
منظماي هشیوبهزندگیتسهیلآن،کنترلکمدست
.آورنـد مـی وجودبهبهتريعاداتخوب،عادات.است

کافیخوابداشتنجهتدرراخودتلاشبتوانیداگر
کنیـد، ورزشروزانـه طـور بـه گیرید،کاربهشبدر

هـر ودهیـد افـزایش راروزنورمعرضردقرارگرفتن
بسیاريتوانیدمیبخورید،غذامعینزمانیکدرروز

.ببریدمیانازرازندگیهايفشاراز

ــدادهايازبســیاري ــارتاســفوزااســترسروی ب
هرگـز شخصـه بهمن.هستندناپذیراجتنابزندگی،

بـا یـا باشـد نداشـته تـنش کـه نـدارم سراغراکسی
عزیـز یـک یـا شغلدادندستازمچونهمشکلاتی

رویـدادها ایـن کـه وجوديبا.نکندنرمپنجهودست
سـوق افسـردگی یـا اضطرابسمتبهراماتوانندمی

هـم قدرتمنـد، زیسـتی سـاعت یکداشتنامادهند،
وکنـد، محافظـت مـا ازپیامدهااینبرابردرتواندمی
.استآنهاازپیشگیريجهتاي هبالقوراههم

درسـالم، وسـاده عـادت 4باتنهاتوانیدمیشما
وباشـید داشتهقدرتمندداخلیساعتیکحالعین

حفـظ طبیعیطوربهنیزرامغزتانعملکردهمچنین
خـوردن زمـانی بازهکردنمحدودکافی،خواب:کنید

طبیعـی نورمعرضدرگرفتنقراروورزش،،TREیا
مغزسلامتتنهاییبهعادت،چهاراینازیکهر.روز

شـبانه هـاي عـادت ازیکـی بهبود.بخشدمیبهبودرا
اماسازد؛میبرخوردارفراوانیمزایايازراشماروزي،
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زمـان مـدت بـراي آنهـا ازمـورد چنـد یـا دوترکیب
.کندمیتقویترامغزتانطولانی

افسـردگی، بـه مبـتلا افراداتفاقبهقریباکثریت
مشکلشبطولدرخوابفظحیارفتنخواببهدر

براياستفادهموردداروهايازبسیارياینرو،از.دارند
حـال، ایـن بـا .هسـتند آورخـواب افسـردگی، درمان
بعـد روزدرراافـراد توانـد مـی داروهـا ازناشیخواب

آرامــیبــهداروهــاایــناگرچــه.ســازدآلــودهخــواب
بـین ازراافسـردگی هـا مـاه یاهاهفتهطیتوانندمی

خطـر بـه زنـدگی کیفیـت مـوارد، اغلـب درامابرند،
.افتدمی

هوشـیاري اي،دورهصـورت بهاستممکنبرخی
تجربـه را)شـیدایی (مانیـا یـا حـد ازبـیش فعالیتو

در.داردنـام قطبـی دواخـتلال وضـعیت، ایـن .کنند
مبـتلا افرادکهاستشدهمستندخوبیبهحاضرحال

رنـج نیـز نـامنظم خـواب يالگوهاازکهافسردگیبه
مانیابهابتلامستعددارند،کمتريخوابیاوبرندمی

مانیـا هايدوره.کندمیپیشرفتآرامیبهکههستند
زمـانی منطقـه چنـدین بـه سفردلیلبهاستممکن
.شودتحریککمتر،خوابباهمراه

شـدن مختـل بینشودمیتصورکههاستمدت
تنگـاتنگی ارتبـاط مغزيهايبیماريوزیستیساعت
دیگـري بـر کـدام اینکهاثباتحالاینبادارد،وجود

سـال چنـد .اسـت بودهدشواريکارگذارند،تأثیر می
ودوقطبـی اخـتلال بـین مسـتقیم ارتباطیکپیش،
)لیتیـوم (داروهـایی ازیکی.شدکشفزیستیساعت

دوقطبـی اخـتلالات درمـان برايگستردهطوربهکه
زیسـتی سـاعت اجـزاي ازیکـی بـه شود،میاستفاده
تـر  قـوي راآنعملکـرد کـه شـد کشـف وشدمتصل

حوزهدرکهداردبردرهایی پیامدیافته،این.سازدمی
کمـک پیشـگیري بههمودرمانبههممغز،سلامت

قادرنـد افسـردگی بـدون افراد،ترتیب،بدین.کندمی
.باشندهداشتبهتريغذاییهايعاداتوبخوابندبهتر

بـه نیـازي مثبـت، وضـعیت ایـن بـه رسیدنبراياما
سـالم زیسـتی سـاعت داشـتن ندارید؛لیتیوممصرف

موجـب خـود ،)جسـمانی فعالیـت وغذانور،خواب،(
.شودمیتانمغزسلامتبهبودوروحیهافزایش

ریتمبودنمنظمگرودرزیاد،عمرطول
یزهجـا برنده،)Roger Guillemin(گیلمینراجر

وفرزنـد شـش پـدر همسر،هنرمند،همچنینونوبل
اســت،گــذارتأثیربیشــترآنچــهامــا.اســتپـدربزرگ 

هشـیار وفعـال همچنـان سالگی95دراوکهاینست
Emily(منوجیـان امیلـی بـا اي همصـاحب دراو.است

Manoogian(،درکهاي هرویمن،دکتريپسامحقق
وچیـزي، هچ ـزمـانی، چه(اشروزمرهزندگیسبک

پـیش )کـردن حرکـت وخوابیدنخوردن،مقدارچه
.برشمردخویشموفقیتازبخشیرااستگرفته

بـراي وشدبزرگفرانسهدیژوندرگیلمیندکتر
درخـود پزشـکی تحصـیلات آغـاز ولیسانستکمیل

خـود علاقـه تاکردمکاننقلمونترالبهاو.ماندآنجا
هـانس بـا سپسودکندنبالتحقیقاتشزمینهدررا

راهنمــاییکــهکــردهمکــاري)Hans Selye(ســلیه
سلیه،دکتر.داشتاي هعمدنقشاوزندگیدرهایش

پاسـخ دركدرصددکهبوددانشمندانیاولینازیکی
ــترس ــونگیواس ــدچگ ــوادتولی ــیمیاییم ــدش مانن
مـا بـه تـا برآمـد کلیـوي فـوق غددتوسطکورتیزول

به.کنیممقابلهآنبادحااسترسزماندرکندکمک
کلمـه کهبودکسیاولینسلیه"گیلمین،دکترگفته

آن،ازپـیش .کردمعرفیپزشکیدنیايبهرااسترس
مهندسـین توسـط تنهـا کـه بـود اصـطلاحی استرس
".شدمیاستفاده

عنـوان بـه کـه سـالی 50مدتدرگیلمیندکتر
برنامـه کـرد، مـی فعالیـت خـود آزمایشـگاه سرپرست

بـین روزهـر او.داشـت دقیقـی وثابـت کاملاً انهروز
دارزنـگ سـاعت ازاسـتفاده بـدون صـبح، 7تا6:30
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وخـورد، نمـی صـبحانه زیـاد هرگـز او.شـد میبیدار
میـل صـبح درکوچـک بسـیار وعدهیکتنهامعمولاً 

او.بـود مربـا وتسـت نـان بـا قهوههمآنکهکردمی
گـاهی سـید، رمـی آزمایشگاهبهصبح8ساعتحدود
بـدون (کـرد مـی میـل کوچـک ناهاریکظهرحوالی
بازخانهبهظهرازبعد5ساعتازپسو،)وعدهمیان
اشخـانواده کنـار درشـب 7سـاعت راس.گشتمی
امکـان کـه جـایی هـر وخانـه در.کـرد میمیلشام

رژیـم هرگـز او.کـرد میصرففرانسويغذايداشت،
تـازه غـذایی موادصرفماماکرد،نمیمحدودراخود

بـه شـب 10سـاعت او.داشـت اهمیـت بسیاربرایش
رابرنامـه همـین مجدداً بعد،روزورفتمیرختخواب

یـک راخـود هرگـز گیلمـین دکتـر .گرفتمیسراز
تقریباً اشجوانیدورانازاماکرد،نمیتلقیورزشکار

.بودپرداختهتنیسبازيیاکردنشنابهروزهر

تحتگیلمیندکتراو،توجهقابلوفقیتمرغمبه
قـرار شود،میوارددانشمندانبرکهشایعیفشارهاي

آزمایشـگاه کـه داشـت نظـر دراوحقیقت،در.گرفت
کاهشبرايخاصیترفندهیچاو.کندتعطیلراخود

ومانـد قـدم ثابتراهشادامهدراما.نداشتاسترس
کـه اي هدخـانوا واشروزمـره روالکـه اسـت معتقد

پشتیبانبهترینوبزرگترینبودند،همراهشهمیشه
.رودمیشماربهاشزندگیتمامدر

یـک لزومـاً  مطلـوب، سـطح درمغزسلامتحفظ
اساسـی نقـش اگـر ویژهبهنیست،العمرمادامچالش

بـدن وذهـن یکداشتندرراروزيشبانههايریتم
ورهمـانط درسـت .باشـید کردهدركدرستیبهسالم

روزانهرسیدگیها، دندانالعمرمادامسلامتکلیدکه
کتابایندرکهاي هسادعاداتتوانیدمیآنهاست،به

روزيشـبانه هـاي ریـتم تقویـت برايراشدهمعرفی
زمانوخوردنزمانخواب،زمان.بگیریدکاربهخود

ــت ــودورزشوفعالی ــیراخ ــدم ــاتوانی ــهب ــهتوج ب
شـیمیایی مـواد وهـا هورمـون ا، هژنریتمبنديزمان

افـرادي بـار هرحقیقت،در.کنیدهماهنگخودمغز
90سـنین درکـه بیـنم مـی راگیلمـین دکتـر مانند

نگـاهی بـا هسـتند، سـرحال وسالمهمچنانسالگی
ازکـه شـوم مـی متوجهشانزندگیسبکبهتر دقیق
راشـان بـدن درونزیستیساعتدانش،وخردروي

.اندهکردتلفیقخودزانهروزندگیبا

13بخش

زیستیساعتباهمگامالعاده،فوقروزیک
ام زیستیساعتباکاملهماهنگیدرروزهرمن
قبـل شـب ازواقعدرمنزیستیروز.کنممیزندگی

محـدوده درراشـام کـه هنگـامی یعنیشود،میآغاز
بـه 10:30سـاعت تاوبرسانمپایانبهشب7ساعت
کنممیتازگیوشادابیاحساسها، صبح.رومبخواب

صـرف ازپـس .استشدهبرطرفکلبهام خستگیو
خیابــانبــهصـبح، 8ســاعتدرسـالم صــبحانهیـک 
وکـنم مـی سـریع امـا کوتاهرويپیادهیکوروممی

طـول در.روممـی کـارم محـل بـه اتـومبیلم باسپس
واشـتیاق وشـور ازسرشـار یکسـره منذهنمسیر،

دفتـرم بـه اینکـه محـض بهواستکاربرايمادگیآ
استراحتخودبهظهر،حوالی.هستمکارآمادهبرسم،

5ساعتتامجدداً ودهممیناهارصرفبرايکوتاهی

ورزشکمـی کـار، ازپـس .کـنم مـی کـار ظهرازبعد
ام خـانواده کنـار درتـا روممـی خانهبهبعدوکنممی
چـراغ ازاسـتفاده بـا شـام، ازپـس .کنـیم میـل شام

انجامدریاکنممیرسیدگیامورمبهنورکمرومیزي
.کنممیکمکدخترمبهتکالیف

حفـظ جهـت دربدنمداخلیساعتترتیب،بدین
همـاهنگی اینآیااما.شودمیتنظیممطلوبسلامت

بـه مـن .نـه کـه البتهافتد؟میاتفاقروزهرانطباقو
درتنهـا نههستم؛سفردرمدامدارم،کهشغلیلحاظ
گـاهی .جهـان سرتاسـر بـه بلکهمتحدهایالاتداخل
بـا ارتبـاط یـا هواپیمـا بهرسیدنبرايمجبورماوقات
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حـد اززودتـر خیلـی کنفـرانس، تلهتوسطهمکارانم
کـار عصراواخرتابایداوقاتگاهی.شومبیدارمعمول

باشد،رسیدهاتمامبهام پروژهزمانیمهلتاگروکنم،
همچنـین .کـنم روشـن شبدرراکامپیوترممجبورم

یاوکنمپذیراییهمکارانمازمجبورممواقعبرخیدر
برنامهشامازبعدساعاتدرکهکنمبرگزارکنفرانسی

.استشدهریزي

جـایی تـا هستمتلاشدرروزهرمنحال،اینبا
سـاعت چـارچوب دربیشـتر اسـت، مقـدور بـرایم که

سـعی کـنم، ورزشنتـوانم اگـر .بـروم پیشام زیستی
راشـام اگـر .بمـانم ناشـتا بیشترساعتچندکنممی

بعـدي، هـاي وعـده تـا کـنم میسعیبخورم،دیروقت
دیـر اگـر .بیانـدازم فاصـله سـاعت 13تـا 12حداقل
خـوبی بهمن.کنممیورزشبعدروزمطمئناًبخوابم،

بـه ایـن .استخودمدستاندرام سلامتیکهدانممی
داشـته درسـتی هـاي انتخـاب کـه داردبستگیخودم
رااسـت کلـی سلامتهماناکهنتیجهبهترینتاباشم

.کنمکسب

ازبهتـري دركبعـد، صـفحه جـدول بهنگاهیبا
تــانبـدن زیســتیسـاعت بـا شــدنهمگـام مزایـاي 
.داشتخواهید

)TRE(خوردنزمانیبازهکردنمحدودمزایاي

نامنظمساعاتدرخوردنالگويمحدودزمانیبازهدرخوردنالگوي
چاقیبدنچربیبدونتودهافزایشچربی،تودهکاهش
انسولینبهمقاومتگلوکز،تحملعدمگلوکزسطحشدنمتعادل
بالاکلسترولکلسترولسطحشدنمتعادل

عروقیقلبیهايبیماريآریتمیکاهشعروق،وقلبعملکردبهبود
التهابابالتهکاهش

چربکبدبیماريسالمکبد
سرطانبهابتلاخطربهتردرمانینتایجحصولسرطان،بهابتلاخطرکاهش
کیفیتبیخوابخوابکیفیتبهبود

عضلانیعملکردافتادنخطربهعضلانیمقاومتافزایش
مضررودهمیکروبیومسالمرودهمیکروبیوم

رودهنامنظمحرکترودهحرکتشدنمنظم
کلیويبیماريکلیهعملکردبهبود
ضعیفحرکتیهماهنگیحرکتیهماهنگیبهبود

سـاعت رازبـا کتـاب، ایـن مطالعـه طیامیدوارم
داشـته یـاد بـه .باشـید شـده آشـنا خودبدنزیستی
وجزئـی تغییـرات ایـن کـه هـم چقـدر هرکهباشید

خـود ازشـگرفی وبـزرگ تـأثیر  امـا باشـند، کوچک
هـاي توصـیه کـردن دنبـال ازپس.گذارندمیبرجاي

ــدرج ــندرمن ــابای ــهکت ــدتب ــدم ــه،چن ــههفت ب
کـه کنیـد بررسیوکنیدمراجعه3بخشهايآزمون

.خیـر یـا اسـت شـده حاصـل تاننتایجدرتفاوتیآیا

آخـرین تابریدمیدهانبهرالقمهاولینکههنگامی
ايه ـارگـان تمـام خوریـد، مییانوشیدمیکهچیزي
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کردنمحدوددرچنانچه.اندفعالیتحالدرتانبدن
خواهیـد قـادر باشید،قدمثابتتانخوردنزمانبازه

راتـان بـدن کلـی سلامتوهاارگانتکتکسلامت
نـور معرضدرقرارگیريکردنمحدود.کنیدتضمین

رویـد خواببهتر راحتکندمیکمکشب،هنگامدر
موجـب ورزش.بمانیـد هوقف ـبدونخوابدربیشترو

رامغـز سـلامت حالعیندروشودمیبدنخستگی
شـدید، متوجهتاکنونکههمانطورو.بخشدمیبهبود

شـما مغـز سـلامت ارتقايموجبعواملایندويهر
کمـک نیـز بهتـر خـواب بـه حالعیندروشوندمی
.کنندمی

رنـج مـزمن بیماريیکازحاضرحالدرچنانچه
بهتـرین ازیکـی کـه باشـید داشـته یـاد بـه برید،می

رونـد کـردن معکـوس بـراي توانیـد مـی کهاقداماتی
دهیـد، انجـام آنشـدت کاهشیاوبیماريپیشروي
مـا .کنیـد تقویـت راخـود زیسـتی ساعتکهاینست
ازپسکههستیمافراديازمتعدديهاينمونهشاهد

سالمیوجدیدزندگیسبکها، توصیهاینبکارگیري
دیگرکهاند هدادگزارشحتیبرخی. اندهکرداتخاذار

درTREنقـــش.ندارنـــددارومصـــرفبـــهنیـــازي
شـما سـلامت افـزایش وزیسـتی ساعتسازيهمگام
بـه قبلـی صـقحه جـدول .استبسزاورنگپربسیار
جهـت درتـان عزیـزان وشمادرانگیزهایجادمنظور
.استTREبرنامهکردندنبال

درمـان درمعجـزه منزلهبهزیستیساعتتقویت
دركنیـز راایـن امیـدوارم حـال، عیندرامانیست،

دارووقـرص درهـم اي همعجـز هـیچ کهباشیدکرده
بــاتـان پزشـک هـاي توصــیهترکیـب .نیسـت نهفتـه 

قـادر راشـما ایـد، آموختهکتابایندرکهاطلاعاتی
درراتـر  سـالم وبهتـر زندگییکسکانکهسازدمی
حضورآنعرشهبرتريطولانیمدتوبگیریدتدس

.باشیدداشته


