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   : ١چرخه هاي درون بدن

 اين چرخه ها را مي توان به راحتي در يکي از دو گروهِ اکثرِ .بيشماري ست انسان داراي چرخه هايِ بدنِ

ابتدا چرخه هاي  .جاي داد )رواني (  روانشناختيو يا چرخه هاي ) فيزيولوژيکي ( چرخه هاي زيستي 

  :زيستي را بررسي مي کنيم 

 

  :  ٢چرخه هاي زيستي

  : دسته تقسيم کرد چهار چرخه هاي زيستي انسان را مي توان به 

بسياري از چرخه هاي زيستي  : شبانه روزيچرخه هاي  -١

ساعته تکرار مي  ٢٤ که در انسان وجود دارند به طورِ

معروف  ٣اين رو به چرخه هاي شبانه روزي شوند و از

 صد چرخه ي شبانه روزيِ حدودِ ،ندر پستاندارا .هستند

 انسان در طولِ دماي بدنِ .چرخه ي دماي بدن را در نظر بگيريد ،براي نمونه .مختلف وجود دارد

 ٣٧.٤  حدودِ( خود  ن مقدارِظهرها  به بيشتري از به اين صورت که بعد .شبانه روز تغيير مي کند

درجه ي  ٣٦.٥ حدودِ( خود  اوليه صبح به کمترين مقدارِ و در ساعاتِ) جه ي سانتيگراد در

ه ي خواب و انسان مي توان به چرخ از ديگر چرخه هاي شبانه روزيِ .مي رسد)  سانتيگراد 

   .هورمون ها از غده ي هيپوفيز اشاره کرد بيداري و چرخه ي ترشحِ

                                                 
١ bodily rhythms   :منظمِ وقوعِ .يک سري رخدادهاي تکرار شونده و دوره اي که در بدن رخ مي دهند .چرخه هاي بدني 

   م  –يکي از اين چرخه ها به شمار مي رود  زنانعادت ماهيانه در  .الگويي از رويدادها

٢ biological rhythms :سيستم هاي زيست شناختي را »  دوره اي بودنِ«  انواعِ اصطلاحي است که تماميِ. چرخه هاي زيستي

 .در بر مي گيرد

٣ circadian rhythms 
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چرخه هايي در اين دسته قرار مي گيرند که بيش از يک شبانه روز  : ١چرخه هاي فراشبانه روز -٢

چرخه ي قاعدگي  زنان  ،يک نمونه ي مشهور از چرخه هاي فراشبانه روز در انسان .طول بکشند

چرخه ي قاعدگي در انسان  مختلفِ مراحلِ .روز طول مي کشد  ٢٨ اين چرخه در حدودِ .است

 )  ١١فصل (  .هورموني تعيين مي شود تغييراتِ توسطِ

آنها کمتر از  به چرخه هايي گفته مي شود که يک دوره ي کاملِ : ٢چرخه هاي فروشبانه روز -٣

. در خواب ديده مي شود ،يک نمونه ي خوب از اين چرخه ها .يک شبانه روز طول بکشد

چرخه ي خاصي  ،خواب همين فصل خواهيم ديد طي مدتِ همانطور که در قسمت هاي بعديِ

خواب عبارت است از  ،در واقع .دقيقه طول مي کشد ٩٠ وجود دارد که هر دوره ي آن حدودِ

  .دقيقه اي  ٩٠اين چرخه ي  چندين بار تکرارِ

سال طول مي  ١ به نوعي از چرخه هاي زيستي که هر دوره ي آنها در حدودِ : هاي سالانهچرخه  - ٤

 .گفته مي شود» چرخه هاي سالانه « کشد اصطلاحاً  

 

                                                 
١ infradian rhythms   :ِدوره هاي قاعدگي مثلِ .نسبتاً  طولاني دوره هاي زيست شناختي با فواصل 

٢ ultradian rhythms  :ِآن کمتر از يک شبانه روز باشد هر يک از چرخه هاي زيست شناختي که طول. 
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خواب و بيداري  شبانه روزيِيعني چرخه ي  ،يکي از مهمترين چرخه هاي زيستي به بررسيِ ،در اين بخش

  : مي پردازيم 

  : چرخه ي خواب و بيداري 

ساعته ي خواب و بيداري يکي از  ٢٤چرخه ي 

اين چرخه با . مهمترين چرخه هاي بدن است

ديگر در  بسياري از چرخه هاي شبانه روزيِ

همانطور که ديديم  ،براي نمونه .ارتباط است

بعد  اوايلِ( زمان بيداري  دماي بدن در اواسطِ

 خود و در اواسطِ به بيشترين مقدارِ) از ظهر 

به کمترين  ،)صبح  ٣ حدودِ( خواب  زمانِ

  .خود مي رسد مقدارِ

 
براي اين موضوع مي توان دو دليل مطرح  ساعات طول مي کشد ؟ ٢٤چرا چرخه ي خواب و بيداري 

  : کرد 

ساعات طول مي کشد که اين  ٢٤چرخه ي خواب و بيداري به اين دليل شايد  : عوامل بيروني -١

تاريکي قرار _ چرخه ي روشنايي  فرد نظيرِ از بدنِ رويداد هاي خارج تاثيرِ چرخه به شدت تحتِ

قبلي روي  ساعت بعد از سپيده دمِ  ٢٤درست  ،مثلاً  همانطور که همه مي دانيم هر سپيده دم. دارد

ساعت به  ٢٤ ،بيروني تاثير اين رويدادِ چرخه ي خواب و بيداري نيز تحتِ ازا ين رو .مي دهد

  .طول مي انجامد
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 ،ساعت طول مي کشد ٢٤اينکه چرخه ي خواب و بيداري   دليلِممکن است  : عوامل دروني -٢

چرخه ي شايد  ،ديگر به عبارتِ .بدن اينطور اقتضا مي کنند که مکانيسم هاي درونِ باشد اين

داخلي و يا  مبناي مکانيسم هاي زيستيِ ؛ يعني بر باشد ١يک چرخه  ي درون زاد ،خواب و بيداري

  .بنا شده باشد ٢هانبض ساز

اساسي در چرخه ي خواب و بيداري دارد ؟ عوامل بيروني يا  اما به راستي کدام دسته از اين عوامل نقشِ

  عوامل دروني ؟ 

 مطالعه بر روي افرادي ست که از چرخه ي نرمالِ ،اين مساله يک راه براي حلِ 

 .)هاي تاريک  مثلاً  با زندگي در محيط(  .خواب و بيداري خارج شده باشند

در ابتدا . تاريک زندگي کرد براي مدت هفت ماه در يک غارِ ٣مايکل سيفره

چرخه  ،اما کمي بعد. او ديده نشد عمده اي در چرخه ي خواب و بيداريِ تغييرِ

د تبديل ساعت طول مي کش ٢٤نرمال که  حالتِي خواب و بيداري او به جاي 

به مطالعه ي افرادي پرداخت )   ١٩٧٩(  ٥همچنين ويور.) ١٩٩٤ ٤گرين(  .ساعته شد ٢٥به يک چرخه ي 

 اکثرِ .کاملاً  ايزوله شده و يا در پناهگاه هاي زيرزميني بسر برده بودند که هفته ها يا ماه ها در يک اتاقِ

  . ساعته شده بودند ٢٥ داراي چرخه ي خواب و بيداريِ ،اين مدت در طولِ ،اين افراد

                                                 
١ endogenous  : بدن است استفاده قرار مي گيرد که ريشه ي آنها در داخلِ اين اصطلاح براي پديده هايي موردِ: درون زاد.  )

 )پورافکاري  روانشناسي و روانپزشکي دکتر هنگِنقل از فر

٢ pacemaker  :قلب را  انقباضاتِ دستگاه عمل مي کند و نظمِ لازمِ جزءِ ناحيه اي در قلب که به عنوانِ: نبض ساز  ،راهنما

شناسي و روان هنگِنقل از فر(  .ليزي قرار داردده و معمولاً  در گره ي سينوسيِ اين مرکز در دهليز است .کنترل مي کند

 )پورافکاري  روانپزشکي دکتر

٣ Michel Siffre 

٤ Green  

٥ Waver    
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وجود دارد که » شبانه روزي  نبض سازِ درون زادِ«  شواهد و مدارک  نشان مي دهد که يک سيستمِاين 

تنظيم کننده ي  عواملِ يعني سيستمي که در غيابِ{ ! ساعت است  ٢٥مدت هر دوره ي آن حدود 

    } .ساعت تغيير مي دهد ٢٥ساعت به  ٢٤چرخه ي خواب و بيداري را از  ،بيروني

                                                                                                                                                                            
٤ Bentley 

  چرخه ي خواب و بيداري : مطالعه ي موردي 

تماس با  زيرزميني بدونِ داوطلبانه در يک غارِ ماه به طورِ ٧ تصميم گرفت تا براي مدتِ ١٩٧٢ مايکل سيفره در سالِ

به همراه  ) مچي و يا زمان سنج   ساعتِ ،مثلاً  تلويزيون( زمان  او هيچ گونه وسيله اي براي فهمِ .نور زندگي کند

نظر گرم و خشک  موردِغارِ .غذايي نيز تامين بود کامل بسر مي برد  و از لحاظِ در اين مدت مايکل در امنيتِ .شتندا

 ٢٤ تلفنِ او در غار يک خطِ از محلِ .دوربين هاي ويدئويي و کامپيوترها کنترل مي شد او همواره از طريقِ .بود

جسم و ذهن فراهم  پرورشِ ورزشي و تعدادي کتاب جهتِ اتِبراي او امکان. ساعته به دهانه ي غار کشيده شده بود

چيزي که  .خواب و بيداري قرار گرفت او به سرعت در يک چرخه ي منظمِ ،جداسازي شده در اين محيطِ .شده بود

يک چرخه ي کاملاً   ،به عبارت دقيق تر .ساعته بود ٢٥ساعت تقريباً   ٢٤عجيب بود اين بود که چرخه ي او به جاي 

 اين تاخيرها در طولِ تاثيرِ .قبل بيدار مي شد از اين رو او هر روز حدود يک ساعت ديرتر از روزِ! ساعته  ٢٤.٩ منظمِ

از  .زيادي از روزها را از دست داد او تعدادِ ،هفت ماه اين بود که در پايانِ ،ماه ها که او در زيرزمين به سر مي برد

  تعيين شده زمانِ ده داشت که بسيار زودتر ازاين رو مايکل عقي

   .) ٢٠٠٠  ٤بنتلي ( .از غار بيرون آورده شده است) ماه ٧(  

  طولاني در غار سومين اقامتِ مقابل، مايکل سيفره را پس از پايانِ در تصويرِ(  

   . )روز به طول انجاميد ٧٣او،اين بار  اقامتِ. مشاهده مي کنيد ٢٠٠٠در سال  
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معمول  طورساعته اي که به  ٢٤چرا ما بايد چرخه ي درون زادي داشته باشيم که با روزهاي  .عجيب است

 تجربه مي کنيم ناهماهنگ باشد ؟

توجهي  پيش از هر چيز بايد متذکر شد تحقيقاتي که در بالا مطرح شدند داراي محدوديت هاي قابلِ

ً  کمي بر روي رفتارِ در اين آزمايش ها کنترلِ .هستند  ،علاوه بر اين. داوطلبان اعمال شده است نسبتا

   .تعيين کنند روشنايي را شخصاً  داوطلبان مي توانستند شرايطِ

 .چرخه ي خواب و بيداري پرداختند به مقايسه ي روش هاي پيشنهادي براي بررسيِ ١کيزلر و همکارانش

  :  روش هاي پيشنهادي عبارت بودند از 

   .که در آزمايش هاي بالا نيز از آن استفاده شده بود » ٢آزاد پاسخِالگوي « ي معروف به سنت روشِ -١

 ٢٨يا  ٢٠ روزهاي مصنوعيِ ،در اين روش:  » ٣اجباري الگوي ناهمزمانيِ« ف به جديد معرو روشِ -٢

روشنايي و نور نيز بر عهده ي  شرايطِ کنترلِ ،علاوه بر آن .ساعته براي داوطلبان تعيين مي شد

  .آزمايشگران بود و داوطلبان هيچ گونه اختياري در اين مساله نداشتند

 
  : محققان به اين نتايج رسيدند  ،از مقايسه ي اين دو الگو 

 ،دماي بدن چرخه ي شبانه روزيِ ،»آزاد  الگوي پاسخِ«  در آزمايش هاي انجام شده با روش سنتيِ 

  .ساعت تکرار مي شد ٢٥هر 

چرخه  ،اجباري که دقيق تر و سخت گيرانه تر صورت مي گرفت با استفاده از الگوي ناهمزمانيِ 

 ٢٤ ،ساعته ٢٨ساعته و چه در شبانه روزهاي  ٢٠دماي بدن چه در شبانه روزهاي  ي شبانه روزيِ

  .دقيقه اعلام شد ١٠ساعت و 

                                                 
١ Czeisler et al   

٢ free – running paradigm 

٣ forced desynchrony  
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 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٣٨

  : فيزيولوژيکي دخيل در چرخه ي خواب و بيداري سيستم هاي 

در بسياري از قسمت هاي مغز رخ  قابل ملاحظه اي تغييراتِ ،چرخه ي خواب و بيداري مختلفِ مراحلِ طيِ

آنها به مطالعه ي اسکن  .نشان داده شده است)  ١٩٩٧(  ١براون و همکارانش تغييرات توسطِاين  .مي دهد

 ،به عقيده ي اين محققان .چرخه ي خواب و بيداري پرداختند مختلفِ ثبت شده طي مراحلِ  PETهاي 

 ٣عقده هاي پايهدر حين چرخه ي خواب و بيداري نشان مي دهد که  ٢جسم مخطط فعاليتِ تغيير در ميزانِ

چرخه ي خواب و بيداري نقش  ممکن است بيش از آنچه که پيش تر تصور مي شد در هماهنگي و تنظيمِ

اين طور فرض مي شد که عقده هاي پايه در حرکت نقش دارند و از اين رو  ،تا پيش از آن" .داشته باشند

    .خواب آنها بيشتر در زمان بيداري است تا زمانِ اهميتِ

  

   

                                                 
١ Braun et al 

٢ striatum 

٣ basal ganglia 



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٣٩

. است)   (١SCNليپاييخش ديگري از مغز که در چرخه ي خواب و بيداري نقش دارد هسته ي فوق چب

SCN، ِآنچه مي دانيم اين است که هسته ي . هيپوتالاموس قرار دارد درونSCN ِشبانه روزي  ساعت

مقدار  کاهشِ باعثِ SCN   شواهد و مدارک نشان مي دهد با اينکه تخريبِ .بدن را تشکيل مي دهد

به خواب و بيداري را  نظر در خواب بسر مي برد نمي شود اما چرخه ي معموليِ موردِ ساعتي که پستاندارِ

 بيشتر به وسيله ي مطالعاتي که با جداکردنِ شواهد و مدارکِ .) ١٩٧٧ ٢استفن و نونز(  .هم مي زند

SCN ِبحراني نيز  حتي در اين شرايطِ .بدست آمد ،بخش هاي مغز صورت گرفت از سايرSCN  همچنان

گروس و (  .چرخه هاي شبانه روزي  ايجاد مي کرد ،زيستي –الکتريکي و شيميايي  فعاليتِ از طريقِ

  .) ١٩٨٢ ٣هندريکز

 بر چرخه ي خواب و بيداري از تحقيقاتِ SCN  کنترليِ نقشِ تاثيرگذارترين شواهد و مدارک در تاييدِ

جنين هاي يک نژاد از موش ها را  SCNِآنها  .بدست آمد)  ١٩٩٠(   ٤ديويس و مينيکر ،فوستر ،رالف

 ٢٠که داراي چرخه ي خواب و بيداريِ

نژادي  موش هاي بالغِ به مغزِ ،ساعته بودند

ديگر که داراي چرخه ي خواب و 

. پيوند زدند ،ساعته بودند ٢٥ بيداريِ

نتيجه اين بود که اين موش هاي بالغ به 

 ٢٠ سرعت با چرخه ي خواب و بيداريِ

  .ساعته سازگار شدند

                                                 
١ suprachiasmatic nucleus 

٢ Stephan   &Nunez 

٣ Groos  & Hendrickes 

٤ Ralph، Foster، Davis  &Menaker 



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٤٠

 شبانه روزيِ  سيستمِ نشان داد يک ناحيه از مغز براي اينکه بتواند عملکردِ)  ٢٠٠٠( همانطور که ويکنز 

  :  ويژگي باشد  ٣بايستي داراي  ،را تنظيم کند نبض ساز

  

تا اينجا ما تنها به بررسي  اين (  .ناحيه ي مذکور بايستي به خودي خود داراي چرخه باشد -١

 ).خصوصيت پرداختيم 

از اين طريق اين ناحيه  .ها دريافت کندتواند داده هاي بينايي را از چشمناحيه ي مذکور بايستي ب -٢

مرتباً   چرخه هاي شبانه روزي را  ،روشنايي –الگوي تاريکي  مي تواند در واکنش به تغييراتِ

 .است در فاصله ي بسيار نزديکي از چليپاي بينايي قرار گرفته SCN ،به اين منظور .تنظيم کند

 .به نيمکره ي مخالف مي روند ،يعني درست جايي که رشته هاي عصبي  منشعب شده از هر چشم

ختم مي  SCN بينايي جدا شده و به  در اين قسمت همچنين مسيري وجود دارد که از عصبِ

 آنها همچنان قادر به ديدن هستند اما تواناييِ ،هنگامي که اين رشته در موش ها قطع مي شود. شود

)                                    ١٩٩٧  ١راساک(  .خود را از دست مي دهند شبانه روزيِ دوباره ي ساعتِ نظيمِت

 مربوط به نور و روشنايي تنها از طريقِ تا به امروز همواره اين طور فرض شده است که اطلاعاتِ

پل و تخيلي  کام - تا اندازه اي علمي  در يک تحقيقِ ،با اين وجود .چشم ها به مغز مي رسد

زانوها مي تواند بر چرخه هاي شبانه  نور به پشتِ متوجه شدند که تاباندنِ)  ١٩٩٨(  ٢مورفي

مي  .تاثير گذاشته و آنها را تغيير دهد ملاتونين در انسان مربوط به دماي  بدن و ترشحِ روزيِ

آفتاب گرفتن تنها  حمامِ شايد بتوانيد هنگامِ .آينده امتحان کنيد توانيد اين موضوع را در مسافرتِ

 ! خود را طي مسافرت افزايش دهيد  بيدار ماندنِ ساعتِ ،پايين تنه ي خود در آفتاب با قرار دادنِ

                                                 
١ Rusak 

٢ Campbell  &Murphy  
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بايستي به  ،مذکور نبض سازِ شبانه روزيِ سيستمِ -٣

رفتارهاي شبانه  مغزي که در کنترلِ ديگر نواحيِ

به اين . روزي نقش دارند خروجي هايي داشته باشد

داراي ارتباطاتي با غده ي هيپوفيز و  SCNمنظور 

با اين وجود  .هيپوتالاموس است ديگرِ نواحيِ

ز ا ١ارتباط با غده ي صنوبري ،آن مهمترين ارتباطِ

 ،در واقع.است ٢بالايي ردنيِعقده ي گ طريقِ

بالايي به  تاريکي باعث مي شود تا عقده ي گردنيِ

 .نورآدرنالين آزاد کند ،سلول هاي صنوبري درونِ

سروتونين به  تبديلِ اين به نوبه ي خود باعثِ

 نقشِ کمي جلوتر به بررسيِ(   .ملاتونين مي شود

ملاتونين در چرخه ي خواب و بيداري   کليديِ

   )  .خواهيم پرداخت

   

                                                 
١ pineal gland   :مهمترين وظيفه ي آن ترشح هورمون ملاتونين  .غده ي پينال يا صنوبري يکي از غده هاي درون ريز است

 م -.است

٢ superior cervical gangalion  

.  مقدار نور کاهش مي يابد 

اين  تغيير ، بر شبکيه ي چشم 

.اثر  مي گذارد 

پيام از شبکيه ي چشم ، از  

   SCNطريق مسير عصبي به 

.  منتقل مي شود 

مسير آکسوني ، پيام را از  

SCN   به غده ي صنوبري مي

.  رساند 

غده ي صنوبري در واکنش به 

اين تغيير ، ملاتونين ترشح مي  

.  کند 

تحت تاثير ملاتونين ، مکانيسم 

هاي موجود در ساقه ي مغز ،  

. .  خواب را تنظيم مي کنند
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بايد متذکر شد  ،با اين وجود .مورد نظر را داراست هر سه خصوصيتِ SCNهمانطور که ملاحظه کرديد 

براي  .چرخه هاي شبانه روزي نقش دارند سيستم هاي ديگري نيز در ايجادِ ،SCN مهمِ که علاوه بر نقشِ

آنها تخريب شده بود نشان داد که چرخه هاي شبانه روزي  SCNمطالعات بر روي موش هايي که  ،مثال

 ١استفن. (  تعيين شوند شبانه روز غذا در طولِ در دسترس بودنِ ميزانِالگوي  هنوز هم مي توانند از طريقِ

١٩٩٢  (  

( روشنايي  هرچه سطحِ. ملاتونين از غده ي صنوبري مي گردد هورمونِ منجر به آزاد شدنِ SCN فعاليتِ

مکانيسم هايي از ساقه ي مغز را  ،ملاتونين .ملاتونين افزايش مي يابد آزاد شدنِ ميزانِ ،کمتر شود) نور 

 زمان بنديِ تاثير قرار مي دهد و از اين طريق تا حدودي در کنترلِ تحتِ ،خواب نقش دارند که در تنظيمِ

در  .ي خواب و بيداري نقش ايفا مي کنددوره ها

خويش  افرادي که داراي تومور در غده ي صنوبريِ

در  .ملاتونين کاهش مي يابد هورمونِ ترشحِ ،هستند

ً  در به خواب رفتن دچارِ  نتيجه اين افراد غالبا

 ١٩٩٦ ٢وي و هيموولي(  .فراواني مي شوند مشکلاتِ

اني تغيير افرادي که چندين منطقه ي زم ،همچنين .)

ً  ملاتونين مصرف مي کنند مکانِ  .مي دهند غالبا

ساعت پس از  ٢ملاتونين به آنها کمک مي کند تا 

(  .خواب آلودگي کنند احساسِ ،مصرف اين ماده

   .) ١٩٩٦ليوي و هيموو  

   

                                                 
١ Stephan 

٢ Haimov   & Lavie  
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  : هورمونها و چرخه هاي شبانه روزي 

. اين يافته در پزشکي کاربرد هاي مهمي دارد. داردبراي بسياري از هورمون ها چرخه هاي شبانه روزي وجود 

نمونه برداري را ثبت کند ؛  هنگامي که يک پزشک از خون يا ادرار نمونه برداري مي کند بايستي حتماً  زمانِ

  . زيرا تنها در اين حالت مي تواند  ارزيابي دقيقي از  آزمايش داشته باشد

 ، صبح ها در بالاترينِ)کورتيزول ( استرس  هورمونِ ميزانِ. گيريدکورتيزول را در نظر ب براي نمونه هورمونِ

کورتيزول، در ابتداي صبح نمونه برداري  سطحِ بررسيِ چنانچه يک نمونه ي ادرار جهتِ. خود قرار دارد سطحِ

ديگري از روز نمونه برداري صورت گرفته است، ممکن است اينطور  شود و به اشتباه گمان شود که در ساعتِ

  .استرس است تيجه گيري شود که فرد به شدت دچارِن

شيميايي فرد در –داروها، بايستي چرخه هاي زيستي  تجويزِ اخير همچنين نشان مي دهند که هنگامِ تحقيقاتِ 

خاصي از شبانه روز، نه تنها ممکن است  در اين راستا، به نظر مي رسد مصرف دارو در فواصلِ. نظر گرفته شوند

در واقع، برخي از بيماريهاي . انتظار و يا مضر نيز هست خلافِ بي تاثير باشد بلکه در بعضي موارد داراي نتايجِ

شواهد و مدارک نشان مي دهند که مصرف دارو براي . پزشکي، از يک چرخه ي شبانه روزي پيروي مي کنند

 -مور.  (امي بهترين نتيجه را مي دهد که هماهنگ با چرخه ي مورد نظر مصرف شوددرمان اين بيماري ها، هنگ

   )  ١٩٨٢)   Moore _ Ede et al(  مکاراناد و ه
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دروني مشخص در  منفرد يا يک ساعتِ درون زادِ شايد تصور شود که يک مکانيسمِ ،چه گفته شداز آن

ان به اين ومي ت ،براي نمونه .اما بايد بدانيد که ماجرا بسيار پيچيده تر از اين است .انسان وجود دارد بدنِ

همه ي داوطلباني در الگوي چرخه ي خواب و بيداري و چرخه ي دمايي  ،موضوع اشاره کرد که تقريباً 

 ١وور(  .ديگر متفاوت بودبا يک ،يک ماه در پناهگاه هاي زيرزميني نگاه داشته شده بودند که براي مدتِ

ساعته ي خواب و  ٣٠يا  ٢٨يک چرخه ي  مطالعه بر روي افرادي که تحتِ اين تفاوت ها در). ١٩٧٩

   .) ١٩٩٧ ٢بويوين و همکارانش(  .مشاهده شدبيداري زندگي مي کردند نيز 

 شبانه روزيِ« چرخه ي خواب و بيداري و چرخه ي  از اختلاف بينِ حاکي بدست آمده همه ي جداولِ

داخلي  شبانه روزيِ اين يافته ها نشان مي دهد که احتمالاً  بيش از يک ساعتِ. است»  نبض ساز درون زادِ

   .ستنيکافي قطعي هنوز  ا براي تصميم گيريِم اطلاعاتِ ،با اين حال .در بدن وجود دارد

  

 درونِ تِخصوصاً  اين نکته که چگونه فعاليم ،شبانه روزي ساعتِ دقيقِ عملکردِ در موردِ ،و سرانجام اينکه

SCN، ِبسيار بيشتري بايد صورت  تحقيقاتِ ،تاثير قرار مي دهد شبانه روزي را تحتِ فيزيولوژي و رفتار

(  ٣هوگنش و کاي ،به مقاله ي پانا مي توانيد ،شک داريداين موضوع  پيچيدگيِ اگر در موردِ .بگيرد

 ژن که در ساعتِ ١٠پردار و  حشراتِ شبانه روزيِ ژن که در ساعتِ ٨اين محققان . رجوع کنيد)  ٢٠٠٢

براي وز مسيرهاي دقيقي که اين ژن هاي هن .نقش دارند را شناسايي کرده اند پستانداران ه روزيِشبان

داشته و ترکيب مي ) بر هم کنش( با يکديگر تعامل آنها  از طريقِرفتار  چرخه هاي شبانه روزيِ ايجادِ

  .بسيار زيادي ناشناخته است شوند تا حدِ

                                                 
١ Wever 

٢ Boivin et al              

٣ Panda ، Hogenesch & Kay                                     
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 ١ 

                                                 
١ Shochat ، Luboshitzky & Lavie  

٢  sleep gate  

٣  wake maintenance zone  

  :ملاتونين و چرخه ي خواب و بيداري : مطالعه ي موردي  

ملاتونين در چرخه ي خواب و بيداري را تاکيد مي  بر نقشِ)  ١٩٩٧(  لابوشيتزکي و ليوي  ،شوچات تحقيقاتِ 

اين داوطلبان به مدت  .بسيار کوتاه استفاده کردند از الگوي خواب و بيداريِ ،داوطلب مردِ  ٦ آنها  در بررسيِ .کند

اين  در طيِ .خواب به سر مي بردند بعد را در آزمايشگاهِ روزِ يک روز تا ظهرِ صبحِ  ٧ ساعت يعني از ساعتِ ٢٩

 ،کاملاً  تاريک قرار داشت دقيقه در يک تختخواب که در يک اتاقِ  ٧ بار و هر بار به مدتِ ٢٠داوطلبان  ،مدت

تمايل به خواب را در  اين روش به محققان اين امکان را مي داد که ميزانِ .براي به خواب رفتن دراز مي کشيدند

دروازه " تمايل به خواب  در آن زمان ديده  مي شود اصطلاحاً  به دوره اي که بيشترين  .روز بسنجند مختلفِ ساعاتِ

دوره اي که کمترين  ،تعجب با نهايتِ. عصر  آغاز مي شد اين دوره  تقريباً  از اواخرِ .گفته مي شود"   ي خواب

قرار "  ٢دروازه ي خواب" دوره ي  عصر يعني درست کمي قبل از آغازِ در اوايلِ ،تمايل به خوابيدن وجود داشت

                                         .گفته مي شود  " ٣بيداري  حفظِ منطقه ي زمانيِ" به اين دوره اصطلاحاً  . داشت

افراد  نمونه برداري  بار در هر ساعت از  خونِ ٣ ،ترشح ملاتونين براي بررسي ميزانِ)  ١٩٩٧( شوچات و همکارانش 

چرخه  بسيار نزديک و دقيق بينِ يک رابطه ي زمانيِ: " زير بود   نتيجه ي کليدي اين آزمايش به قرارِ .مي کردند

 ١٢٠تا  ١٠٠ شبانه ي ملاتونين همواره بينِ ترشحِ آغازِ .ملاتونين وجود دارد تمايل به خواب و سطحِ هاي شبانه روزيِ

بين   ،نزديک يک رابطه ي زمانيِ البته وجودِ .هدرخ مي د" دروازه ي خواب " مرحله ي  دقيقه پيش از شروعِ

ً  وجودِ ملاتونين و افزايشِ سطحِ افزايشِ با اين  .آنها را ثابت نمي کند رابطه ي علي بينِ تمايل به خوابيدن لزوما

ش تمايل به خواب را بيش از پي ملاتونين در تعيينِ اهميتِ)  ١٩٩٧( و همکارانش    شوچات بعديِ تحقيقاتِ ،وجود

خواب  ساعت قبل از زمانِ ٢ حدودِ ،هنگامي که به افرادي که از بي خوابي رنج مي بردند ،براي نمونه .آشکار کرد

  ) ٢٠٠٢روزنزويگ و همکارانش (   .آنها بسيار راحت تر از قبل به خواب رفتند ،ملاتونين داده شد
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  : شوچات و همکارانش تحقيقاتِ ارزيابيِ: مطالعه ي موردي 

ملاتونين در چرخه ي خواب و بيداري بسيار ارزشمند  نقشِ آشکار ساختنِ شوچات و همکارانش از نظرِ تحقيقاتِ

 شوچات و همکارانش اين ايراد را گرفت که تلاش براي خوابيدن در شرايطِ مي توان از تحقيقِ ،با اين وجود .است

انتظار از آزمايش و اين  خصوصيات موردِ ،در واقع .بالايي  نيست محيطيِ داراي اعتبارِآزمايشگاهي کاري ست که 

حتي ممکن است اين تاثير  .نکته که داوطلبان از ارزيابي ها  اطلاع دارند ممکن است بر روي داوطلبان اثرگذار باشد

 استفاده ي شوچات نمونه هاي موردِ ،نکته ي ديگر اينکه .هورمون هاي افراد صورت بگيرد تغيير در سطحِ از طريقِ

 ،در هر حال .داوطلب که اين نمي تواند واقعاً  مساله اي را ثابت کند مردِ ٦تنها  .و همکارانش بسيار محدود بودند

   .آينده فراهم کرده است پايه هاي قوي براي تحقيقاتِ ،تحقيقات اين تحقيق نيز همانند سايرِ
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 اختلالِ« به نام  از اختلاليبرخي افراد  .يک چرخه ي سالانه يافت مي شودبه اما در انسان هم چيزي شبيه 

 اکثرِ .استعاطفي فصلي تا حد زيادي شبيه يک چرخه ي سالانه  اختلالِ .رنج مي برند»  ١فصلي عاطفيِ

 .شديد افسردگي مي شوند حالت هايِ در ماه هاي زمستاني دچارِ ،کساني که از اين اختلال رنج مي برند

عاطفي فصلي مي تواند  اختلالِ .کمتر ديده شده است که اين افسردگي در ماه هاي تابستاني رخ دهد

ناشي از اين اختلال خفيف تر از افسردگي هاي ناشي  افسردگيِ ،با اين وجود .جدي نيز داشته باشد علائمِ

شناختي ديده نمي  ختلالاتِوزن و ا کاهشِ ،نااميدي ديگر مي باشد و در آن مشکلاتي نظيرِ از اختلالاتِ

  .)  ٢٠٠٢ ٢هود و دوريک  ،ويلکينسون ،لاکميچا(  .شود

 ٣کومر(  .ديگر مربوط مي شودلِ ملاتونين از فصلي به فص توليدِ عاطفي فصلي به تغيير در ميزانِ اختلالِ

 از اين رو مقدارِ .عمدتاً  در شب توليد مي شود) خواب آلودگي  همراه با افزايشِ( ملاتونين  .) ٢٠٠١

عاطفي  اختلالِ ،همانطور که انتظار مي رود .سال مثل زمستان بيشتر است آن در ماه هاي تاريکِ توليدِ

شمالي يعني جايي که روزهاي  فصلي در نواحيِ

 .زمستاني بسيار کوتاه هستند بيشتر شايع است

%  ١٠دريافت که نزديک به )  ١٩٨٨(  ٤ترمان

از ) آمريکا  شماليِ بخشِ(  ٥نيوهمپشاير ساکنانِ

اين در حالي  .عاطفي فصلي رنج مي برند اختلالِ

 فلوريدا دچارِ ناحيه ي جنوبيِ%  ٢است که تنها 

     .اين اختلال هستند

                                                 
١ seasonal affective disorder                

٢ Michalak، Wilkinson، Hood  & Dowrick                  

٣ Comer   

٤ Terman   

٥    New Hampshire                          
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 ،عاطفي فصلي اختلالِ براي درمانِ

در اين نوع  .نوردرماني تجويز مي شود

صبح ها  ،مبتلا به اين اختلال فردِ ،درمان

ساعت در  ٢ کمي پس از بيدار شدن به مدتِ

اين درمان  .شديد قرار مي گيرد نورِ معرضِ

عاطفي فصلي موثر بوده و  اختلالِ در کاهشِ

بيمار مي  کاملِ گاهي حتي منجر به بهبودِ

 –ويرز  .طبيعي نيز در درمان اين اختلال موثر است نورِ ،علاوه بر اين .) ٢٠٠٠  ١لم و همکارانش(  .گردد

اين اختلال  دريافتند که پياده روي در صبح نيز مي تواند در درمانِ)  ١٩٩٦(  ٢همکارانش و جاستيس 

  .موثر باشد

خودکشي نيز از يک الگوي سالانه پيروي مي  شواهد و مدارکي وجود دارد که نشان مي دهد ميزانِ

بيشماري  که در زمينه ي  مطالعاتِ به مرورِ)  ١٩٩٩(  ٣مانو و مائس ،پيولي ،ان گاستلو ،آلتامورا .کند

بر مبناي اين تحقيقات  .آمريکاي شمالي و آفريقاي جنوبي انجام شده بود پرداختند ،خودکشي  در اروپا

اين در  .خودکشي به ترتيب در ماه هاي مي و ژوئن صورت مي گيرد مشخص شد که بالاترين ميزانِ

 .دسامبر و ژآنويه مي باشد ،ودکشي به ترتيب مربوط به ماه هاي نوامبرخ حالي است که کمترين ميزانِ

هيچ دليل واضحي  .مشابهي دست يافتند درايتاليا به نتايجِ ٤کاگلياري کارانش نيز در بررسيِآلتامورا و هم

( مائس و همکارانش  ،در هر حال .خودکشي وجود ندارد ماهانه ي ميزانِ براي اين بالا و پايين رفتنِ

                                                 
١ Lem et al   

٢ et al  Wirze-Justice   

٣ Altamura ، Van Gastel، Pioli، Mannu & Maes  

٤ cagliari   
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بلژيک  خود در کشورِ در مطالعاتِ)  ١٩٩٤

خودکشي طي چند  دريافتند که بيشترين ميزانِ

محيط اتفاق  درجه حرارتِ هفته پس از افزايشِ

اين امر نشان دهنده ي اين است که  .مي افتد

محيط باعث مي  درجه ي حرارتِ بالا رفتنِ

 زمينه سازِفرد که  شود تا مکانيسم هاي زيستيِ

همچنين دريافتند )  ١٩٩٩( آلتامورا و همکارانش  .بيشتري از خود نشان دهند خودکشي هستند فعاليتِ

 خودکشي ها در اغلبِ ،به اين صورت که .معيني از شبانه روز شايع تر است که خودکشي در ساعاتِ

 ساعت  شي نيز بينِخودک کمترين ميزانِ .ظهر اتفاق مي افتد  ١٢:  ٣٠صبح تا   ٨:  ٣٠ساعت  موارد بينِ

  . بامداد رخ مي دهد٠٠:  ٣٠تا   ٢٠:  ٣٠

تان را در مک به مطالعه ي چرخه هاي سالانه در زنان و مرداني که زمس)  ٢٠٠١(  ١پالينکاس و همکارانش

 آنها دريافتند که هم براي خلق و خو و هم براي هورمونِ .پرداختند ،گذرانده بودند ٣ي آتارکتيکا٢موردو

هر دوي اين چرخه ها در  ، چرخه هاي  سالانه اي وجود دارد که نقطه ي اوج٤ِتريوتروپيني محرکِ

 از آنجاييکه کمترين ميزانِ .ماه هاي مارچ و آوريل مي باشد آنها طيِ نوامبر و جولاي و کمترين ميزانِ

(  ٥زمستاني فرطِم انگانِنش" مي توان نتيجه گرفت که  ،اين چرخه ها در ماه هاي زمستاني ديده مي شود

تا اندازه اي ناشي از اين چرخه ها و به  ،)سردرگمي مي باشد  ،اضطراب ،خلق و خوي منفي که شاملِ

  . استغده ي تيروئيد  عملکردِ سطحِ کاهشِ ،دقيق تر عبارتِ

                                                 
١ Palinkas et al   

٢ McMurdo 

٣ Antarctica 

٤ thryotropin-stimulating hormone 

٥ winter_over syndrome 



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٢

  :  ١پرواز زدگي 

محيطي  علائمِ(  بيرونيرويداد هاي و  چرخه هاي درون زاد معمولاً  هيچ تعارضي بينِ ،روزمره در زندگيِ

واقعي ايجاد مي  اين دو چرخه يک تعارضِ موقعيت هايي وجود دارد که بينِ ،با اين حال .وجود ندارد) 

  ) مثلاً  در پرواز زدگي  يا کارهاي شيفتي (  .شود

و برخي  اوقات پنداشته مي شود که پرواز زدگي به اين دليل رخ مي دهد که مسافرت با هواپيما زمان بر 

اما بايد بدانيد که پرواز زدگي  تنها زماني رخ مي دهد که مسافرت از شرق به غرب  .خسته کننده است

دروني و  ساعتِ اختلاف بينِ به وجود آمدنِ پرواز زدگي  به دليلِ .يا از غرب به شرق صورت بگيرد

شما  .کا پرواز کنيدشمالي آمري براي مثال فرض کنيد شما از اسکاتلند به ساحلِ .بيروني رخ مي دهد

بريتانيا به  بعدازظهر به وقتِ ٥ بريتانيا ترک مي کنيد و در ساعتِ صبح به وقتِ ١١اسکاتلند را در ساعتِ

ً   .بوستون مي رسيد ساعت   ٥در نتيجه ي اين  .ظهر است ١٢با اين وجود در بوستون ساعت  حدودا

شديد مي  بوستون احساس  خستگيِ شب به وقتِ  ٨ ساعتِ زياد در حدودِ شما به احتمالِ ،زماني اختلافِ

   .کنيد

  

   

                                                 
١ jet lag 



١ ٥٥٣ 

 تِ

که 

 و 

ل،  
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 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٥

  :  ١کارهاي شيفتي

  : آنطور که محققان مي گويند  در کارهاي شيفتي فقط دو مشکل وجود دارد 

  

  ! بايستي در زماني که قصد داريد بخوابيد کار کنيد   -١

 ! بايستي هنگامي که مي خواهيد بيدار باشيد بخوابيد  -٢

  

سيستم هاي شيفتي )   ١٩٨٣(  ٢مونک و فولکاند ،براي نمونه .دگوناگوني وجود دار سيستم هاي شيفتيِ

  : را به دو دسته ي کلي تقسيم نموده اند 

کارگران تنها پس از  ،شيفتي در اين نوع سيستمِ :  تغيير مي کنندشيفت هاي چرخشي که سريع  -١

 .خود را عوض مي کنند شيفتِ ،کاري يک يا دو نوبتِ

 شيفتِ کارگران زمانِ ،شيفتي در اين نوع سيستمِ : شيفت هاي چرخشي  که کند تغيير مي کنند -٢

 ) ماه  مثال هر هفته يا هر به عنوانِ(  .خود را ديرتر تغيير مي دهند کاريِ

  

ترجيح »  سريع شيفت هاي چرخشيِ«  سيستمِ  ،با اين وجود .شيفتي داراي مشکلاتي هستند هر دو سيستمِ

سريع به فرد اين امکان را مي  سيستم هاي چرخشيِ .}مراه دارد آسيب هاي کمتري به ه {. داده مي شود

 در حاليکه شيفت هاي چرخشيِ .خود را تا حدي ثابت نگه دارند طبيعيِ  دهند تا چرخه هاي شبانه روزيِ

بسيار منفي و  مي توانند تاثيراتِ ،افراد اساسي در چرخه هاي  شبانه روزيِ تغييراتِ ايجادِ به دليلِ ،کند

   .فرد به همراه داشته باشند در تضاد با سلامتيِ

                                                 
١ shiftwork 
٢ Monk  & Folkand          



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٦

   :چرخه هاي شبانه روزي روانشناختي 

مستقيم وابسته به فرايندهاي فيزيولوژيکي و زيستي  چرخه هايي پرداختيم که به طورِ تا اينجا به بررسيِ

البته بايد بدانيد که چرخه هاي رواني نيز  .چرخه هاي رواني مي پردازيم در اين قسمت به بررسيِ .بودند

اختي روانشن يک نمونه از چرخه هاي شبانه روزيِ. چرخه هاي زيستي فعاليت مي کنند تاثيرِ تحتِ

در . اين الگوها در بسياري از کارهاي روزمره ديده مي شود. استکاري  الگوهاي نسبتاً  ثابتي از عملکردِ

 روز حدودِ همان فرد در طولِ فرد تا بدترين عملکرد کاريِ بين بهترين عملکرد کاريِ ،اکثر اين کارها

 ، حدودِ)بيشترين کارايي و بازدهي ( کارها  عملکرد در اکثرِ نقطه ي اوجِ .تفاوت ديده مي شود%  ١٠

  ) ١٩٨٢ ١آيزنک ( .ظهر است ١٢ ساعتِ

  شبانه روز است ؟  ظهر بهتر از ساير اوقاتِ ١٢  ساعتِ افراد حدودِ چرا عملکردِ

تحقيقات او  .بدست آمده است)  ١٩٧٧(  ٢آکرستد اين موضوع از تحقيقاتِمربوط به  شواهد و مدارکِ

هوشياري و هم  ظهر هم حالتِ ١٢ساعت  حاکي از آن بود که در حدودِ

آدرنالين هورموني  .خود مي رسد به بيشترين ميزانِفرد  آدرنالينِ ميزانِ

خودکار  عصبيِ شديد در سيستمِ فيزيولوژيکيِ تحريکِ ست که موجبِ

 ٣فيزيولوژيکي انگيختگيِ مفهومِ با اين وجود .) ٨ فصلِ(  .مي گردد

   .هنوز تا حدي مبهم و نادقيق است

                                                 
١ Eysenck      

٢ Akerstedt    

عميق در پايين ترين  از خوابِ) هوشياري ( انگيختگي  سطوحِ. فرد اشاره دارد هوشياري يا گوش به زنگيِ انگيختگي به حالتِ ٣

درون داده هاي حسي حفظ و  انگيختگي و هوشياري از طريقِ سطحِ .برانگيختگي در بالاترين سطح متغير است سطح تا حالتِ

جورج سيچ ترجمه ي حسن  روانشناسي عصب شناختي اثرِ حرکتي از ديدگاهِ نقل از يادگيري و کنترلِ(  .تعديل مي شود

 ) ١٨٨ -  ٢١٣صفحه ي  –مرتضوي نشر سنبله 



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٧

 به بيشترين مقدارِ) ظهر   ١٢( افراد در ميانه ي روز  فيزيولوژيکيِ و هم فعاليتِ روانشناختي هم فعاليتِ

افراد در همين ساعات ديده مي  عملکردِ  اين نکته شايد بتواند  توضيح دهد که چرا اوجِ .خود مي رسد

دارند و نمي توان مطمئن  داده ها تنها با يکديگر همبستگي يد يادآوري کرد که اينبا اين حال با .شود

  . مي باشد فيزيولوژيکي و روانشناختي فعاليتِ تِبالاي عملکرد  در ميانه ي روز به عل بود که ميزانِ

بعداز  ١ داوطلبان در ساعتِ اکثرِ عملکردِ دريافت که سطحِ)  ١٩٦٧(  ١بليک ،علاوه بر آنچه گفته شد

کمي پس از  عملکرد مدتِ اين کاهشِ .توجهي مي يابد قابلِ کاهشِ  ٣٠ : ١٠  ظهر در مقايسه با ساعتِ

دليل اين مساله احتمالاً  اين . است"  ٢پس از ناهار افتِ" ً معروف به  ناهار رخ مي دهد و عموما صرفِ

رخوت و بي حالي و در نتيجه  عثِبا ،غذا هستند هضمِ که مسئولِ است که فرايند هاي فيزيولوژيکيِ

                .ما مي گردند موثرِ کاراييِ کاهشِ

                                                 
١ Blake  

٢ post – lunch dip   



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٨

    

  هواپيما  ملاتونين و کارمندان و خلبانانِ: مطالعه ي موردي 

مناسبي  دسترس است و برخي عنوان مي کنند که اين دارو مي تواند درمانِ ملاتونين هم اکنون در داروسازي هاي آمريکا قابلِ

بي ( کج خلقي و زودرنجي  ،خواب مختل شدنِ ،سردرد ،خستگي حالتِ ايجادِ پرواز زدگي باعثِ .براي پرواز زدگي باشد

اما جالب  .پرواز مي کاهد بالقوه از امنيتِ اين عوارض به صورتِ همگيِ  .مزاجي مي شود وضعيتِ و به هم خوردنِ) حوصلگي 

اگرچه برخي محققان عنوان !  ذکر شده در بالاست  عوارضِ ملاتونين نيز شبيهِ مصرفِ جانبيِ است بدانيد که بسياري از عوارضِ

 درازمدتِ تاثيراتِ ،وسيعي پزشکيِ اما تاکنون هيچ ارزيابيِ،مي کنند که ملاتونين يکي از بي خطرترين و ايمن ترين داروهاست

در  .بدن بسيار مهم است درونيِ ساعتِ تنظيم عملکردِ تونين جهتِدانشمندان عقيده دارند که ملا. اين دارو را برآورد نکرده است

 ،خواب را بر طرف مي سازد پرواز زدگي به وسيله ي ملاتونين نه تنها مشکلاتِ مطالعات نشان مي دهد که درمانِ ،تاييد اين مساله

انجمن هاي  محققانِ ،با اين وجود .جديد افزايش مي دهد تطبيق با منطقه ي زمانيِ بدن را نيز جهتِ درونيِ ساعتِ بلکه تواناييِ

  .اين دارو با احتياط  صورت گيرد پزشکي توصيه مي کنند که مصرفِ

 .همگاني  براي هرکس  که قصد دارد چندين منطقه ي زماني را طي کند نيست علاجِ بايد توجه داشت که ملاتونين يک راهِ 

جديد  روز در منطقه ي زمانيِ ٣ايد زماني مصرف شود که فرد قصد داشته باشد بيش از برخي عقيده دارند که اين دارو تنها ب

اغلب چند منطقه ي زماني را طي مي  ،اين افراد .بين المللي را در نظر بگيريد هواييِ خطوطِ مثلاً  کارمندان و خلبانانِ .اقامت کند

روز  آنگاه در طولِ ،ساعت را روي زمين سپري مي کنند ٢٤ ،يک شب از غرب به شرق مي روند آنها عموماً  در طولِ .کنند

کارمند و يا  ،اساسي فراهم شود يک  خوابِ پيش از آنکه براي فرد فرصتِ). از شرق به غرب (  .آمده را باز مي گردند مسيرِ

 اين گونه افراد جهتِ وسطِملاتونين ت مصرفِ ،از اين رو. مذکور را تکرار مي کند نظر چندين بار برنامه ي سفرِ موردِ خلبانِ

  . بسياري از دانشمندان نابجا و غيرلازم دانسته شده است دروني از ديدگاهِ ساعتِ تنظيمِ

ملاتونين تنها  چرخه ي خواب و بيداري توسطِ مجددِ مطالعات نشان مي دهد تنظيمِ .ملاتونين نيز بسيار اهميت دارد مصرفِ زمانِ

ملاتونين  در آن دسته از افرادي که قادر نبودند پس از مصرفِ .دارو  بخوابد زماني ميسر است که شخص بتواند پس از مصرفِ

انسان  حرکتي و شناختيِ ملاتونين بر وظايفِ تاثيراتِ ،نگران کننده تر اينکه .چرخه ي شبانه  روزي عملاً  به تعويق افتاد ،بخوابند

   .ملاتونين نيز همچنان نامعلوم است) مسکنِ( آرام کننده ي  تاثيراتِ ماهيتِ .اشناخته استهنوز ن

 مصرفِ ِهواپيما هنگام خلبانان و کارکنانِ عملکردِ ارزيابيِ چاپ شده اي در بابِ کلينيکيِ هنوز هيچ گونه مطالعاتِ ،متاسفانه

نظر  صرفِ .پرواز هستند کاربردهاي ملاتونين در طبِ ارزيابيِ آمريکا به شدت مشغولِ نيروهاي مسلحِ .ملاتونين انجام نشده است

 .ملاتونين را به هوانوردان نداده است روزمره  و متداولِ به هيچ وجه اجازه ي مصرفِ ،آمريکا نظاميِ خدماتِ ،جاري از تحقيقاتِ

ساعت پس از  ٣٦تا  ،تجربي  داوطلب مي شوند هاي مطالعاتِ لازم به ذکر است که کارکنان و خلباناني که براي شرکت در گروه

 .خود را ندارند پروازيِ اجازه ي ايفاي وظايفِ ،ملاتونين مصرفِ



 

 

 ١٥فصل : مباني شناخت انسان  ٥٥٩

  چرخه هاي بدني : خلاصه ي فصل 

آن  چرخه ي خواب و بيداري تا حد زيادي يک چرخه ي درون زاد است و تنظيم کننده ي اصليِ 

 .مي باشد)  SCN( هسته ي فوق چليپايي 

  SCN ِمي کند) ماشه چکاني ( ملاتونين را راه اندازي  آزاد شدن هورمون.  

عوامل  چرخه ي خواب و بيداري تحت تاثيرِ 

مثلاً  تغييرات در (  .خارجي نيز قرار مي گيرد

  .)مقدار نور و تاريکي 

مثلاً  به ( چرخه ي خواب و بيداري  مختل شدنِ 

مي تواند ) يفتي کارهاي ش ،پرواز زدگي دليلِ

 .خستگي و ناکارآمدي گردد ايجادِ باعثِ

بخصوص هنگامي که انگيزه ي کافي وجود 

  .ندارد

خود قرار  خود مي رسد يعني زماني که هوشياري در اوجِ عملکرد در ميانه ي روز به بهترين حالتِ 

  .دارد

   .ن استچرخه ي قاعدگي زنا ،يک مثال واضح از چرخه هاي فراشبانه روز در انسان 

شواهد و مدارک نشان مي دهد که در انسان ها  .برخي از گونه ها داراي چرخه هاي سالانه هستند  

 ،الگوهاي خودکشي ،فصلي عاطفيِ مثلاً  اختلالِ(  .نيز چيزي شبيه چرخه هاي سالانه وجود دارد

  ) نشانگان پايان زمستان 

 
 


