
 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٦٠

  شانزدهمفصل 

  خواب                            

  

  

 

   



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٦١

  : م شانزدهفهرست فصل 

 

 ٥٦٠ ................................................................................................. خواب:  شانزدهم فصل

 ٥٦١ .............................................................................................. : شانزدهم فصل فهرست

 ٥٦٩ .......................................................................................................... : خواب مِيتنظ

 ٥٧٢ ........................................................................................ ): SWS(  آهسته امواجِ خواب

 ٥٧٣ ................................................................................................... : خواب از تيمحروم

 ٥٨٥ .................................................................................................... : خواب يها هينظر

 ٥٨٦ ....................................................................................... : يميترم اي يبهبود يها هينظر

 ٥٩٤ ....................................................................................... : يانطباق اي يتکامل يها هينظر

 ٥٩٩ .......................................................................................................... : يريگ جهينت

 ٦٠٠ ............................................................................................... خواب:  فصل ي خلاصه

 ٦٠١ ................................................................................................. : مترجم يها ادداشتي

 
     



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٦٢

  شايد خواب متداول ترين شکلِ ،در واقع .بسيار مهمي از زندگي ما را تشکيل مي دهد  خواب بخشِ

را در  خود  عمرِِ  يک سوم  انسان ها عموماً  حدودِ .! )البته به غير از نفس کشيدن (  .آدمي باشد  رفتارِ

  .کاهش مي يابد اين مقدار ،سن  هرچند که با افزايشِ .سر مي برنده خواب ب

  EEG ( ١الکتروانسفالوگراف  روشِ ،مياندر اين  .خواب وجود دارد  روشهاي گوناگوني براي بررسيِ

سر  هايي به پوسته ي بيروني٢ِالکترود ،در اين روش ساده زبانبه  .خاصي برخوردار است  از اهميتِ) 

ً اين داده ها به  نهايتا .فرد بررسي مي شود مغزيِ امواجِ ،به طور مداوم ،متصل مي شود و از اين طريق

  .ثبت مي شوند ٣يک رسم صورتِ

 
  : کارآمد ديگر نيز وجود دارد  فيزيولوژيکيِ سنجشِ دو روشِ EEGعلاوه بر 

  .حاصل مي شود EOG ٤ولوگرافالکترواک دستگاهِ چشم که توسطِ به حرکاتِ داده هاي مربوط -١

 .بدست مي آيد EMG ٥الکتروميوگراف ماهيچه اي که توسطِ داده هاي مربوط به حرکاتِ -٢

  : بيشتر بر اين روش تمرکز مي کنيم  ،EEG اهميتِ به دليلِ ،فصلما نيز در اين 

                                                 
١ Electroencephalograph   [١]به انتهاي فصل  رجوع کنيد 

لحيم يا کلرور نقره هستند، به وسيله ي ماده ي چسبنده اي به  نيم سانتيمتر از جنسِ الکترودها که معمولاً  ديسک هايي به قطرِ ٢

 )     روانشناسي و روانپزشکي دکتر پورافکاري  نقل از فرهنگِ. ( پوست چسبانده مي شوند

٣ trace 

٤  electro-oculogram  :ِچشم را عضلاني که حرکاتِ پتانسيل هاي الکتريکيِ چشم با ثبتِ حرکاتِ وسيله اي براي سنجش 

 )  روانشناسي و روانپزشکي دکتر پورافکاري  نقل از فرهنگِ. ( کنترل مي کنند

٥ electromyograph  :  

 . يک پاسخ عضلات در جريانِ الکتريکي مرتبط با فعاليتِ فعاليتِ تکنيکي براي ثبتِ .١

عضله از  الکترود به داخلِ يک سوزنِ عضلاني، که معمولاً  با وارد کردنِ الکتريکي بدست آمده از اليافِ فعاليتِ سنجشِ .٢

  ) روانشناسي و روانپزشکي دکتر پورافکاري  نقل از فرهنگِ. ( پوست صورت مي گيرد راهِ
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 مشابه مرحله ي دوم هستند اما تعدادِ EMGو   EOGداده هاي ثبت شده از  : مرحله ي سوم 

 خوابِ .ديده مي شوندنيز کي شکل آرام و کند دلتا همراه با تعدادي امواج دو زيادي امواجِ

  .قبل عميق تر است مرحله ي سوم نسبت به مراحلِ

آرام و  امواجِ تعدادِ .ديده مي شود EMGو  EOGبسيار کمي در  فعاليتِ : مرحله ي چهارم 

اين  خوابِ .کم ظاهر مي شدند افزايش مي يابد دلتا که در مرحله ي قبل در مقاديرِ طولانيِ

 .از مرحله ي قبل نيز عميق تر است ،مرحله

نيز گفته مي   REMيا »  ١چشم سريعِ حرکاتِ« مرحله ي  ،لهبه اين مرح : مرحله ي پنجم 

 فعاليتِ سطحِ .چشم ها در زير پلک به سرعت حرکت مي کند زيرا در اين مرحله مردمکِ .شود

EMG در حاليکه داده هاي  ،به کمترين ميزان خود مي رسدEEG ِمرحله ي اول است  مشابه )

 نيز مي نامند زيرا با اينکه امواجِ » متناقض  خوابِ« را  REM خوابِ .)سريع و کم دامنه  امواجِ

EEG  ِفرد  در  بيدار کردنِ ،استبيداري  نشان دهنده ي سطح بالاي فعاليت مغز و مشابه حالت

 . مراحل  خواب دشوارتر است مقايسه با سايرِ

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
١ rapid eye movement 
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 خوابِ عنوانِ مرحله را مجموعاً  تحتِ ٤اغلب اين  ،٤و  ٣ ،٢ ،١ مراحلِ تفاوت هاي واضح بينِ علارغمِ

  : زير است  مراحل به قرارِ تواليِ .در نظر مي گيرند)    SWS( ١ستهآه امواجِ

اين فرايند معکوس  ،او به به تدريج عميق شد پس از آنکه فرد چهار مرحله ي ابتدايي را گذراند و خوابِ

پس  .ظاهر مي شود ٢و پس از آن مرحله ي  ٣مرحله ي  ،٤به اين صورت که پس از مرحله ي  .مي شود

 ٥مرحله ي (  REM مرحله ي خوابِ ،وارد شود ١به جاي اينکه فرد مجدداً  به مرحله ي  ،٢از مرحله ي 

يک چرخه ي خواب  .ه مي شودبه کل اين مراحل اصطلاحاً  يک چرخه ي خواب گفت .آغاز مي شود) 

   .جديد را آغاز مي کند پس از آن فرد يک چرخه ي خوابِ .دقيقه طول مي کشد ٩٠ حدودِ

 
پس از  ٤ ،٣ ،٢ ،١مرحله ي: مراحل يک چرخه ي خواب به قرار زير است  ترتيبِ ،پس به طور خلاصه

بار اين  ٥ حدودِ ،ي معمولي شبانه يک خوابِ حينِ ،افراد اکثرِ .REM و سپس خوابِ ٢ ،٣آن مرحله ي

 REM مدت زماني که از هر چرخه به خوابِ .را طي مي کنند» فروشبانه روز « چرخه ي به اصطلاح 

 ٤مرحله ي  از سوي ديگر مدتِ .اختصاص داده مي شود از هر چرخه به چرخه ي بعدي افزايش مي يابد

چرخه ي خواب را در سه  تواليِ زير در نمودارِ(  .در هر چرخه نسبت به چرخه ي قبل کاهش مي يابد

مرحله ي اول يکي در نظر  با خوابِ REM توجه کنيد که خوابِ .متفاوت ملاحظه مي کنيد شخصِ

 ) .گرفته مي شود

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
١ slow-wave sleep   
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دريافتند مرحله )  ١٩٥٣( و آسرنسکي  کلايتمن. است  REM مرحله يِ ،عجيب ترين مرحله ي خواب

آزمايش را در اين مرحله از خواب بيدار مي  موردِ آنها افرادِ .همراه با رويا ديدن است REM ي خوابِ

 ،با اين وجود. رويا ديدن از خواب بلند کرده اند اعلام مي کردند که آنها را حينِ افرادِ کردند و اکثرِ

)  ١٩٦٥ ( ١ووگل و فولکس .نيست REMرويا ديدن تنها مخصوص مرحله ي مدتي بعد معلوم شد که 

رويا ديدن  در حالِ ،نيز از خواب بلند شده بودند  REM غيرِ کساني که در مراحلِ%  ٥٠دريافتند که 

   .بوده اند

 

                                                 
١ Foulkes  &Vogel   
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و روياهاي گزارش شده از  REM غيرِ افراد در مراحلِ روياهاي گزارش شده توسطِ%  ٢٠ حدودِ بينِ

 REM  خوابِ روياهاي حينِ ،اما در مجموع .هيچ گونه تفاوتي نمي توان قائل شد  REM مرحله ي

 ً کمتري  جزئياتِ REM غيرِ در حاليکه روياهاي خوابِ .صريح و دقيق هستند همراه با جزئياتِ غالبا

   .) ٢٠٠٠  ٢سولمز(  .دارند"  ١پندار مانند" مبهم و  ً  حالتِ داشته و اکثرا

 .هم بدانيم و رويا ديدن را معادلِ REM شواهد و مدارک نيز نشان مي دهند که نبايستي خوابِ سايرِ

 ،که در ساقه ي مغز قرار دارند آسيب بينند  REM براي نمونه اگر بخش هاي توليد کننده ي خوابِ

  )  ١٩٩٧سولمز . ( فرد حذف مي شود ولي فرد همچنان مي تواند رويا ببيند از خوابِ REMمرحله ي 

   

                                                 
١ thought- like 

٢ Solms 
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  ديدن به عهده دارد ؟اصلي را در رويا  کدام بخش از مغز نقشِ

 افرادي که در ساختارهاي بالايي مغزِ)  ١٩٩٧( سولمز  با توجه به شواهد و مدارک ارائه شده توسطِ 

را تجربه  REMآنها همچنان مرحله ي  ،با اين وجود. ديگر رويا نمي بينند ،آسيب مي شوند پيشين دچارِ

اين : " مربوط به رويا به نتيجه ي زير رسيد  مدارک و شواهدِ پس از مرورِ)  ٢٠٠٠( سولمز  .مي کنند

 بايستي جاي خود را به اين عبارتِ ،است REMمرحله ي  مخصوصِ ،ادعاي ساده انگارانه که روياديدن

نظر از اينکه در چه مرحله اي از خواب بسر  صرفِ ،خواب مغز در حينِ فعاليتِ: ساده و محتاطانه بدهد 

   "  .شودايجاد رويا مي  باعثِ ،مي بريم
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    :خواب  تنظيمِ

 ملاتونين هر دو در تنظيمِ و هورمونِ)  SCN( در بخش هاي قبلي ديديم که هسته ي فوق چليپايي 

 را نيز)  RAS( ١که ايفعال ساز شب سيستمِ ،اما بهتر است علاوه بر اين بخش ها .خواب نقش ايفا مي کنند

الکتريکي  گربه به طورِ مغزِ ٣شبکه اي دريافتند اگر تشکيلاتِ ٢موروزي و ماگون .به حساب آوريم

سطحي  که نشانگرِ EEG گربه از خواب بر مي خيزد و يک دوره ي طولاني از ناهمزمانيِ ،تحريک شود

شبکه  تشکيلاتِ  اين دانشمندان همچنين دريافتند که تخريبِ .از برانگيختگي ست از خود نشان مي دهند

اين يافته ها باعث شد تا موروزي و . مقاومت در به خواب رفتن مي گردد ايجادِ باعثِاي در حيوانات 

خواب  ،به گفته ي اين محققان .بيداري نقش دارد شبکه اي در حفظ حالتِ ماگون نتيجه بگيرند تشکيلاتِ

 .شبکه اي رخ مي دهد تشکيلاتِ  فعاليتِ  سطحِ در نتيجه ي پايين آمدنِ

 
بدست آمده  شواهد و مدارکِ علارغمِ: " گفته اند )  ٢٠٠١(  ٤وري که ويشاو و کولبهمانط ،حال با اين 

 تلاش ها براي تعيينِ ،خواب و بيداري در مراحلِ) فعال سازي  شبکه اي  سيستمِ(  RASنقش  در تاييدِ

هنوز به نتيجه  RAS درونِ شبکه اي و يا گروهي از سلول هاي عصبيِ يک ساختارِ خواب به عنوانِ محلِ

  "  .ي قطعي نرسيده است

   

                                                 
١ reticular activating system 

٢ Moruzzi  & Magoun   

٣ reticular formation  :ِشبکه اي عبارت است از شبکه اي از نورون ها که از ساقه ي مغز تا تالاموس گسترش  تشکيلات

 از يادگيري و کنترلِ نقل. ( شبکه اي را تحريک نمايند حسي مي توانند نورون هاي تشکيلاتِ تقريباً  همه نوع علائمِ. يافته است

 ) ٢١٤صفحه ي  –جورج سيچ ترجمه ي حسن مرتضوي نشر سنبله  روانشناسي عصب شناختي اثرِ حرکتي از ديدگاهِ

٤ Kolb & Whishaw  
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بسياري از محققاني که برروي پديده ي خواب 

را که در  مطالعه مي کنند سعي دارند تا نواحيِ

آهسته  امواجِ و خوابِ REMخواب  ايجادِ

تلاش هايي  با وجودِ .نقش دارند  شناسايي کنند

 که در اين زمينه صورت گرفته است پيچيدگيِ

عصبي همچنان مانعي براي  سيستمِ بيش از حدِ

 تحقيقاتي که تاکنون صورت گرفته نشان مي دهد که در خوابِ .اين پديده محسوب مي شود کاملِ فهمِ

REM براي اين مسئله دلايلي عنوان شده است  .ويژه اي برخوردار است از اهميتِ ١پل مغزي : 

  

 REM خوابِ يا فاقدِ است وارد آمدهطبيعي به پل مغزي آنها آسيبي  انسان هايي که به صورتِ 

  .) ٢٠٠٠سولمز (  .اندکي دارند REM هستند و يا خوابِ 

(  .مي شود REM خوابِ)   و يا طولاني تر شدنِ( توليد  باعثِ  پل مغزي الکتريکيِ تحريکِ  

  .) ١٩٩٩   ليمن و بريدلاو ،روزنويگ

 .) ١٩٩٤ ٢سيگل( .فعال مي شوند REM خوابِ دارد که تنها در هنگامِ وجودنرون هايي   

نمايان  PGOامواج  ،EEGداده هاي ثبت شده از  بيناست که در  REM خوابِ تنها در هنگامِ 

و  ٣پل مغزي به زانويي جانبيناحيه ي  از  هاي ثبت شدهفعاليت  شاملِ POG امواجِ(  .مي شوند

 )   .استپس سري  آن به قشرِ متعاقبِ

 
 

                                                 
١ pons                                

٢ siegel      

٣ lateral geniculate   
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 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٢

  ):  SWS( آهسته  خواب امواجِ

 در مجاورتِ ،براي نمونه. اين مرحله از خواب نقش دارند به نظر مي آيد که نواحي مختلفي در ايجادِ

 آسيب به اين ناحيه اغلب باعثِ .قرار دارد»  ٣پيشين مغزِ ناحيه ي پايه ايِ  « هيپوتالاموس ناحيه اي به نامِ 

 پايه ي مغزِ« الکتريکي  مي توان با تحريکِ ،علاوه بر اين .آهسته مي گردد خواب موجِ خاتمه يافتنِ

يک مجراي  ،دقيق تر ورِبه ط .)١٩٦٢ ٤منته و استرمانکل. ( آهسته ايجاد کرد موجِ خوابِ ،»پيشين 

مربوط به  امواجِ ايجادِ اين مجرا باعثِ تحريکِ. هسته ي رافه عبور مي کند درست از زيرِ ٥انفرادي

خواب نمي  به هم خوردنِ باعثِ ،هسته ي مجراي انفرادي با اين وجود تخريبِ .مي گردد SWSالگوي 

آهسته  موجِ اين منطقه در خوابِ محدود و جزئيِ اين مطلب نشان دهنده ي نقشِ)  ٢٠٠٠ويکنز ( .گردد

 )SWS  (است.   

                                                                                                                                                                            
١ Baghdoyan ،Spotts & Snyder   

٢ carbachol 

٣ basal forebrain region 

٤ Sterman  &  Clemente 

٥ solitary tract   



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٣

  :  ١محروميت از خواب

زندگي مان را در خواب بسر مي   يک سوم ما حدودِ

هزار ساعت  ٢٠٠ اين يعني چيزي حدودِ .بريم

بنابراين منطقي ست اگر ! زندگي  خواب در طولِ

 فرض کنيم که خواب در يک يا چند عملکردِ

با اين وجود  .اساسي ايفا مي کند کليدي نقشِ

اينکه چرا مي خوابيم اين است که  يکي از راه هاي فهمِ .اين عملکردها بسيار دشوار است کاوش و فهمِ

آن دسته از مشکلات و اختلالاتي ! افراد را از خوابيدن محروم کنيم و ببينيم براي آنها چه اتفاقي مي افتد 

 جهتِ ،محروم از خواب به وجود مي آيد احتمالاً  همان عملکرد هايي ست که خواب که براي اين افرادِ

   .ستآنها طراحي شده ا جلوگيري از وقوعِ

را »  ٢پيتر تريپ«  براي نمونه موردِ .دخواب غلبه مي کنن شگفت انگيزي بر کمبودِ غالباً  افراد به شکلِ 

پيتر تريپ  .نيکوکاري در نيويورک نقش ايفا مي کرد يک بنيادِبود که در  DJاو يک  .در نظر بگيريد

 هشتم دچارِ با اين حال در روزِ .ساعت بيدار بماند ٢٠٠ روز يعني چيزي حدودِ ٨ توانست براي مدتِ

سوختن در آتش است يا خود را کسي  خود را مي ديد که در حالِ تحريرِ مثلاً  ميزِ(  .هذيان و  توهم شد

 عملکردِ اين هذيان ها به قدري جدي بود که محاسبه ي سطحِ) .مي ديد که مواد مصرف کرده است

هيچ گونه  ،اين مدت محروميت از خواب ،اين وجود با .او به طور دقيق بسيار دشوار شده بود روانيِ

 کاملاً  شرايطِ البته بايد يادآور شويم که مطالعه بر روي اين فرد تحتِ .دراز مدتي بر وي نداشت اثراتِ

 .کنترل شده و آزمايشگاهي نبود

                                                 
١ sleep deprivation    
٢ Peter Tripp  

٣ Tony Wright 



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٤

 ١٩٦٤ ساله بود که در سالِ ١٧رندي يک دانشجوي  .پرداخت ٢رندي گاردنر به بررسيِ)  ١٩٨٨(  ١هورن

 گفتارِ اين فرد دچارِ ،يازدهم در انتهاي روزِ .روز بيدار مانده بود ١١ساعت يا به عبارتي  ٢٦٤ براي مدتِ 

افراد او را به دليل  مثلاً  او فکر مي کرد که سايرِ(  ٥و تا حدي پارانويا ٤يي تار و ماتبينا ،٣آشفته

تا  ٨٠با توجه به  ،در مجموع ،با اين حال .شده بود) ضعيفش فردي احمق به حساب مي آورند  عملکردِ

او با اينکه از پيتر تريپ .کمي براي او به وجود آمد مشکلاتِ ،خوابي که رندي  داشت ساعت کمبودِ ٩٠

به  ،بي خوابي يازدهمِ براي نمونه در شبِ .کمتري شده بود مشکلاتِ دچارِ ،روز بيشتر بيدار مانده بود ٣

با اين روانشناس  ،به يک بازارچه ي تفريحي رفت و پس از آن) انشناس يک رو(  ٦ويليام دمت همراهِ

  !بارها مسابقه ي بسکتبال داد و هر بار برنده شد 

در  .ساعت خوابيد ١٥ براي مدتِ ،سر گذاشت بي خوابي را پشتِ سختِ پس از اينکه رندي اين آزمونِ

 توجه نکته ي قابلِ. خود را جبران کرد خوابِ کمبودِ%  ٢٥ در حدودِ فقطبعد  چند شبِ او طيِ ،مجموع

%  ٥٠و  ٤مرحله ي  عميقِ خوابِ کمبودِ%  ٧٠درصدي توانست  ٢٥ اين است که او در همين جبرانِ

بسيار ناچيز  ،خواب ديگرِ مراحلِ جبرانِ واضح است که درصدِ. خود را جبران کند REM خوابِ کمبودِ

 . ويژه اي برخوردارند از اهميتِ REM و خوابِ ٤ي مرحله  اين مطلب نشان مي دهد که خوابِ .بود

 
 
 

                                                 
١ Horne 

٢ Gardner 

٣ disorganised speech  

٤ blurred vision 

٥ paranoia  :ِمتشکل،  برخي اوهامِ تدريجي و کندِ آن رشد و گسترشِ مشخصِ است که صفتِروانشناختي  يک نوع اختلال

 م    –جلال و ابهت  ستمديدگي يا توهمِ توهمِ منظم و منطقي است مانندِ

٦ William Dement 



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٥

  :شواهد و مدارک 

محروميت از خواب در موش ها  دراز مدتِ به مطالعه ي تاثيراتِ)  ١٩٨٩(  ١اورسون و همکارانش

 سوخت و ساز و کاهشِ محروميت از خواب در موش ها پس از مدتي منجر به بالارفتن ميزانِ. پرداختند

. روز محروميت از خواب گرديد ١٩ موشها پس از حدودِ مرگِ خوابي ها سرانجام باعثِاين بي . وزن شد

دريافت در موش هايي که براي چندين روز از خواب محروم هستند، جراحات در )   ١٩٩٣(  ٢اورسين

باکتريهاي بيشماري  همچنين، پس از آن جراحات توسطِ.  مقايسه با هميشه، زودتر گسترش مي يابند

التهاب و سرخ  در واقع  موش هايي که از خواب محروم مي شوند هيچ گونه واکنشِ. مي شودعفوني 

  .شدن نسبت به عفونت ها از خود نشان نمي دادند

  در موردِ ،به سختي مي توان مطمئن بود که همه ي يافته هاي بدست آمده از مطالعه بر روي موش ها

نشان داد که اين يافته ها )  ١٩٨٦(  ٣لوگارسي و همکارانش تحقيقاتِ ،با اين وجود .انسان هم صادق باشد

اين مرد  .بررسي قرار دادند ساله را موردِ ٥٢ آنها يک مردِ .استفاده است انسان نيز قابلِ تا حدي در موردِ

. خواب نقش داشتند به سختي قادر به خوابيدن بود بخش هايي از مغزش که در تنظيمِ آسيب ديدنِ به دليلِ

   .عادي خود را از دست داد مفرط شد و عملکردِ خستگيِ اين فرد دچارِ ،طور که انتظارش مي رفتهمان

 خانوادگيِ بيخوابيِ« م خواب براي انسان از اختلالي به نا اهميتِ در تاييدِ ،بيشتر شواهد و مدارکِ

ني به نام پروتئيمربوط به  يک نقص در ژنِ نتيجه ي وجودِ برخي افراد در .به دست آمد»  ٤مرگبار

 .عادي دارند خوابِ ،مبتلا به اين اختلال سال ها افرادِ .تالاموس مي گردند تدريجيِ زوالِ دچارِ ٥پريون

آنها عموماً   .آنها متوقف مي شودنرمال در  خوابِ روندِ ،سالگي مي رسند ٤٠يا  ٣٥ولي هنگامي که به 

                                                 
١  Everson et al  

٢ Eversin  

٣ Lugaressi et al 

٤ fatal familial insomnia  :  [٢]به انتهاي فصل  رجوع کنيد 

٥ prion   



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٦

 شواهد و مدارکِ .) ١٩٩٢ ١مدوري و همکارانش( .اين بي خوابي ها مي ميرند طي دو سال پس از شروعِ

 .وس بوده استتالام تدريجيِ زوالِ اين افراد  نشان مي دهد که مرگ بر اثرِ بدست آمده از کالبد شکافيِ

تالاموس و بيخوابي را  رابطه بينِ اين يافته و يافته هاي مشابه همگي وجودِ .) ١٩٩٢ ٢مانتو و همکارانش(

خواب مي شود  حالتِ توليدِ باعثِ ،الکتريکي تالاموس در حيوانات اينکه تحريکِ علتِ .تاييد مي کنند

   .) ٢٠٠٢روزنزويگ و همکارانش (  .همين رابطه باشد نيز شايد به دليل وجودِ

 ما نبايستي اين طور نتيجه بگيريم که محروميت از خواب همواره عواقبِ ،علارغم همه ي آنچه گفته شد

در بعضي  ،چه محروميت از خواب طولاني نباشددر واقع چنان .بسيار وخيم و خطرناکي به همراه دارد

دريافتند که در )  ٢٠٠٢(  ٣رنگار و همکارانش ،براي مثال!  مثبت نيز هست موارد حتي داراي تاثيراتِ

 (  ٤برگمان و همکارانش همچنين تحقيقاتِ. آنفلانزا موثر است محروميت از خواب در کاهشِ ،انسان ها

   .تومور همراه است رشدِ با کاهشِ ،نشان داد  محروميت از خواب در موش ها)  ١٩٩٦

                                                 
١ Medori et al 

٢ Manetto et al 

٣ Renegar et al   

٤ Bergman et al 

توني  فردي که در تصوير مي بينيد، 

توانست  ٢٠٠٧او در سال . رايت نام دارد

ساعته ي راندي گاردنر را  ٢٦٤رکورد 

  . ساعت بيدار بماند ٢٦٦بشکند و به مدت 



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٧

  :  REM محروميت از خوابِ

 کمبودِ زيادي از ساعت هاي جبرانِ مقدارِ ،روز بي خوابي ١١رندي گاردنر ديديم که پس از   در موردِ

( به مطالعه ي نظام مند )   ١٩٦٠(  ١دمت ،اين راستا در .اختصاص داده شد REM به خوابِ ،خواب

 REM او گروهي از شرکت کنندگان را از خوابِ .پرداخت REM و غيرِ REM خوابِ) سيستماتيک 

 محروميت از خوابِ اين آزمايش نشان داد که آثارِ .محروم کرد REM غيرِ و گروهي ديگر را از خوابِ

REM ِغيرِ جدي تر از خواب REM تمرکز بسيار  پرخاشگري و تواناييِ اين آثار و نشانه ها شاملِ .است

از دست  REM خوابِ جبرانِ در صددِ ،محروم شده بودند REM گروهي که از خوابِ .ضعيف بود

 REM بار خوابِ ١٢متوسط  آنها به طورِ ،خواب در آزمايشگاه اولِ در اين راستا در شبِ .رفته بر آمدند

 اين افراد پس از اينکه از اين شرايطِ اکثرِ .بار رسيد ٢٦هفتم به  قدار در شبِاين م. را تجربه کردند

اله اين مس .گذراندند  REM بيشتري را نسبت به هميشه در خوابِ مدت زمانِ ،آزمايشگاهي رهايي يافتند

   .مشهور است»  ٢ارتجاعي اثرِ«  به عنوانِ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
١ Dement  

٢ rebound effect  



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٧٨

براي نمونه در  .بالايي برخوردار است نيز از اهميتِ ٤مخصوصاً  مرحله ي )  SWS( کوتاه  موجِ خوابِ

روزه از خواب بيش از هر مرحله ي ديگر در  ١١ ديديم که او پس از محروميتِ  راندي گاردنر موردِ

کوتاه زماني مشخص مي شود که  امواجِ خوابِ اهميتِ .مرحله ي چهارم خواب بر آمد جبرانِ صددِ

ً  تماميِنيد بدا  REM اما همه ي پستانداران خوابِ .داراي اين نوع خواب هستند ١پستانداران تقريبا

   .هستند REM خوابِ تيغ دار و دلفين فاقدِ مورچه خوارِ ،براي نمونه .ندارند

  :  محروميت از خواب رواني  تاثيراتِ

ضعيف بخصوص در کارهاي يکنواخت و خسته  عملکردِ ،محروميت از خواب روانيِ مهمترين تاثيرِ

 ،بي خوابي چهارمِ شبِ طيِ .از خواب آشکار مي شود محروميتِ اولِ شبِ ٣که عموماً  در  بودهکننده 

رخ مي دهد که فرد هيچ گونه کنترلي بر آنها  ٢از خواب ريز) ثانيه اي  ٣تا  ٢( دوره هاي بسيار کوتاه 

نيز وجود دارد » ٤پديده ي کلاه«  ديگري به نامِ پديده ي ،علاوه بر اين .) ١٩٧٦ ٣هوبر و ويدمن( .داردن

که به موجب آن فرد احساس مي کند کلاهي تنگ بر سر گذاشته و اين کلاه از همه طرف به سر او فشار 

آغاز مي  ،پيتر تريپ نيز گزارش شده بود حالت هاي هذيان که در موردِ ،پنجم به بعد از شبِ .مي آورد

 ،هويت بخشي از حسِ مثلاً  از دست دادنِ(  .جدي تري آغاز مي شود ششم به بعد مشکلاتِ از شبِ .شود

راندي گاردنر  برخي از اين نشانه ها توسطِ .)پيرامون  افراد و محيطِ ارتباط با سايرِ دشواري در برقراريِ

   .نيز تجربه شده بود

                                                 
١ Mammal   : هر حيواني متعلق به رده ي : پستاندارMammalia ِبدن مشخص  مو در سطحِ شيري و پوششِ که با داشتن غدد

صفحه ي  –نظر جهاددانشگاهي مشهد  –ترجمه ي عبدالحسين وهاب زاده  –نقل از سوسيوبيولوژي اثر ادوارد ويلسون . ( مي شود

٣١٦ ( 

٢ micro – sleep    :ِبيدار است روي مي دهد و ممکن است خودِ دروه هاي بسيار کوتاه  ً  خواب که وقتي شخص ظاهرا

 )نصرت االله پورافکاري  نقل از فرهنگ يروانشناسي و روانپزشکيِ. ( شخص، متوجه آن نگردد

٣ Huber & Weidman 

٤ hat phenomenon 
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  : کاري  عملکردِ

سيستماتيک  و کنترل شده ي  مطالعاتِ ،کاري  خواب بر عملکردِمحروميت از  در زمينه ي تاثيرِ

بر اثر اين تحقيقات معلوم شده است که محروميت از  .) ١٩٨٢آيزنک (  .آزمايشگاهي انجام شده است

افراد در  ،اما. اندکي بر کارهاي پيچيده و سرگرم کننده دارد جانبيِ اثراتِ ،شبانه روز ٣ خواب تا حدودِ

بخصوص در ساعت (  .ضعيفي از خود نشان مي دهند طولاني و خسته کننده عملکردِ ،ختکارهاي يکنوا

» هوشياري و گوش بزنگي « ميزان  سنجشِ ،مناسب در اين زمينه يک آزمايشِ .)هاي اوليه ي بامداد 

نورهاي ضعيف که تنها هر از گاهي ظاهر مي شوند را  افراد بايستي علامت هايي نظيرِ .افراد است

بي دليل نيست که  .نقليه در شب است وسايلِ رانندگيِ ،روزمره اين مثال در زندگيِ مشابهِ .ايي کنندشناس

   .رانندگي مي باشد سانحه هاي مرگبارِ خواب آلودگي يکي از مهمترين دلايلِ

 
انجام  مطالعاتِ به بررسي مجددِ)  ٢٠٠٠(  ١هورن و هاريسون

 .عملکرد افراد پرداختندشده در زمينه ي تاثير بي خوابي بر 

آنها دريافتند که محروميت از خواب بخصوص در تصميم 

اختلال  پيش بيني نشدهموثر به رويدادهاي  گيري و واکنشِ

اين موضوع مخصوصاً  در ساعت هاي اوليه ي  .ايجاد مي کند

شبانه  بامداد يعني زماني که هوشياري کمتر از ديگر ساعاتِ

 ٤مصيبت بار و يا نزديک به حادثه در  آنها نشان دادند که حوادثِ ،براي نمونه .روز است صادق است

)  ٢ و دانيس بسي اين اوهايو  رانچو سکوين ساکرامنتو،تري مايل آيلند ،چرنوبيل( نيروگاه هسته اي 

  .اوليه ي بامداد رخ داده است همگي در ساعاتِ

                                                 
١ Horne Harrison &  

٢ Chernobyl،Three Mile Island   ،Rancho Secoin Sacramento ،Danis – Beese in Ohio 
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کاري اغلب کمتر  محروميت از خواب بر عملکردِ تاثيراتِ ،در مجموع ،از همه ي اين موارد که بگذريم

براي نمونه دروموند و  .)کاري به کلي بي تاثير است  حتي گاهي در عملکردِ(  .از حد انتظار است

يادآوري اختلال ايجاد مي  آنکه در روندِ دريافتند که محروميت از خواب با وجودِ)  ٢٠٠٠(  ١همکارانش

   .شناختي ندارد و تشخيصِ بازشناسيي  حافظههيچ گونه تاثيري بر  ،کند

افرادي که دچار بيخوابي هستند در ِ ٢پيش پيشاني در قشرِ ،نشان دادمغزي  تصوير برداريِ نتايجِ ،همچنين

اين مسئله نشان مي دهد افرادي که دچار  .بيشتري صورت مي گيرد فعاليتِ ،عادي مقايسه با افرادِ

پيش پيشاني که در عملکرد هاي  مي توانند با استفاده ي بيشتر از قشرِ ،محروميت از خواب هستند

  .محروميت از خواب را تا حدي جبران کنند آثار جانبيِ ،مهمي ايفا مي کند شناختي نقشِ

                                                 
١ Drummond et al     

٢ prefrontal   :  نقل از روانشناسي فيزيولوژيک کالات ( جلوترين قسمت بخش  پيشاني قشر مخ( 
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  کارهاي شيفتي  : مطالعه ي موردي 

عت تغيير عقربه هاي سا نشان دادند اگر شيفت هاي کاري در جهتِ)  ١٩٨٢( کيزلر و همکارانش 

به . شيفت سازگار کنند کند افراد کمتر خسته شده و همچنين بهتر مي توانند خود را با تغييرِ

بامداد انجام وظيفه کند و پس از مدتي  شيفتي که در آن ابتدا فرد در شيفتِ سيستمِ: ديگر  عبارتِ

 ه تکرار شود، از سايرِشبانه کار کند و آنگاه دوباره چرخ بعداز ظهر و سرانجام در شيفتِ در شيفتِ

:  ديگر اين موضوع را توضيح دهيم  اگر بخواهيم به شکلِ. بهتري دارد سيستم هاي شيفتي کاراييِ

 ٩بعد از آن  –صبح  ٥( منظم عقب تر بيافتد  فرد به طورِ بيداريِ شيفتي که در آن ساعتِ سيستمِ

قبل بيدار  نسبت به حالتي که فرد مجبور باشد هر روز زودتر از روزِ) ظهر  ١٢بعد از آن _ صبح 

 .کمتري در فرد ايجاد مي کند شود، اضطرابِ

 
نتيجه اين تغيير براي . اين ايده ي کيزلر و همکارانش در کارخانه ي شيميايي يوتا  آزمايش شد 

انگيزه  خستگي هنگام کار و افزايشِ احساسِ چشمگيرِ بهتر، کاهشِ اين کارخانه، خوابِ کارگرانِ

 با اين وجود، ممکن است گفته شود گزارش هاي بدست آمده از خودِ. و روحيه ي کاري بود

برگرفته از  اما نتايجِ. کارگران معتبر نيست زيرا قضاوت هاي آنها کاملاً  ذهني و احساسي مي باشد

خطاهاي  کارخانه و علاوه برآن کاهشِ محصولِ ان دهنده ي افزايشِکارخانه نش مديريتِ بخشِ

جديد،  الگوي شيفتيِ: نظر داشتند  اين يافته ها همگي بر يک نکته اتفاقِ. افراد بود کاري توسطِ

فيلادلفيا نيز به  پليسِ در مطالعه بر روي سازمانِ)  ١٩٨٦(  ٢گوردون . کارايي مي شود بهبودِ باعثِ

        . ي دست يافتمشابه نتايجِ
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آن باعث شده است تا بسياري از مطالعاتي  عاملي مي پردازيم که ناديده گرفتنِ در اين قسمت به بررسيِ

 .افراد صورت گرفته است با شکست روبرو شود تاثير بي خوابي بر عملکردِ فهمِ که تاکنون در جهتِ

براي ما بسيار دشوار است تا : " توضيح مي دهد اين نکته ي کليدي را اين طور )  ١٩٦٩(  ويلکينسون

آزمايش تاثير مي گذارد يا بر  موردِ کاري فردِ دريابيم آيا محروميت از خواب به واقع بر ظرفيتِ

 "   .کار انجامِ فرد جهتِ خواستِ

مثلاً  از (  انگيزه به افراد ناشي از بي خوابي را مي توان با دادنِ جانبيِ اثراتِ ويليکينسون دريافت اکثرِ

بي خوابي  دچارِ افرادِ ضعيفِ عملکردِ ،ديگر به عبارتِ .از بين برد) کار  فرد از نتايجِ آگاه کردنِ طريقِ

براي نمونه  .انگيزه ي افراد است آنها باشد مربوط به کمبودِ ظرفيتِ کاهشِ معمولاً  بيشتر از اينکه به دليلِ

  : زير را در نظر بگيريد  موردِ

 
 انشناسِاز رو ،تلويزيوني يک شرکتِ ،ال پيشچندين س

خواست تا در يک برنامه که به  ١دونالد برودبنت ،مشهور

افراد  بي خوابي بر عملکردِ جانبيِ اثراتِ نمايشِ منظورِ

افرادي که در اين برنامه نقش  .شرکت کند ،تهيه شده بود

 قبل از برنامه را بدونِ شبِ ٤تا  ٣ايفا مي کردند همگي 

نورهاي درخشان و  ،خلاصه اينکه .گذرانده بودندخواب 

را  برودبنت ،ملي ناشي از ظاهر شدن در تلويزيونِ هيجانِ

ناشي از  منفيِ چنان در مهلکه قرار داد که هرگونه اثراتِ

   .بي خوابي از بين رفت

  

                                                 
١ Donald Broadbent    
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  : جمع بندي مطالعات انجام شده در رابطه با محروميت از خواب  

راحتي و آسودگي ندارد با اين حال مي تواند يک شب بي خوابي  فرد احساسِ : شب بي خوابي ١ -

  . را تحمل کند

بيشتري به خواب احساس مي کند، مخصوصاً   قبل، نيازِ فرد در مقايسه با شبِ : شب بي خوابي ٢ -

  ) بامداد  ٥تا  ٣ بينِ. ( زماني که چرخه ي دماي بدن به پايين ترين حد خود مي رسد

شناختي بسيار سخت مي شود بخصوص توجه به کارهاي  وظايفِ انجامِ : ي خوابيشب ب ٣ -

  . خود مي رسد اين مساله در ساعت هاي اوليه ي بامداد به بدترين حالتِ. يکنواخت و خسته کننده

 ٣کوتاه، حدوداً   هر خوابِ مدتِ. کوتاه آغاز مي شود دوره هايي از خوابِ : شب  بي خوابي ٤ -

فرد به طور موقت از بين  فرد در فضا معلق مي ماند و هوشياريِ طي اين دوره ها،  نگاهِ. ثانيه است

  .  مي رود

هذيان  علاوه بر آنچه در مرحله ي قبل رخ مي دهد، ممکن است فرد دچارِ : شب بي خوابي ٥ -

  .باشد) مساله  مثلاً  حلِ(  شناختيِ وظايفِ با اين وجود، احتمال دارد فرد همچنان قادر به انجامِ. شود

به اين حالت اصطلاحاً   . فرد به تدريج از بين مي رود هويت و شخصيتِ حسِ : شب بي خوابي ٦ -

  . گفته مي شود» ناشي از بي خوابي  روان پريشيِ« 

 
 ) ٢٠٠٠( بنتلي :  منبع 
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١    

                                                 
١ Jerry Linenger  

٢ Monk 

   :فضايي  خواب در يک ايستگاهِ مشکلاتِ: مطالعه ي موردي 

 در اين مدت خوابِ. فضايي مير زندگي کرد ماه در ايستگاهِ ٥ براي مدتِ  ١٩٩٧ لينگر در سالِجري 

 اين مساله اين بود که نورهاي ايستگاه که براي شبيه سازيِ دليلِ. اشکال شد او به طور جدي دچارِ

نور از  شعاع هاي. ساعته تنظيم شده بودند، بسيار کم نور بودند ٢٤ تاريکيِ_ چرخه ي روشنايي 

حدوداً  هر   اما از آنجاييکه مير. خورشيد نيز شديداً  درخشان بود نورِ. پنجره ها به داخل مي آمدند

بار شب و  ١٥ساعت،  ٢٤دقيقه زمين را دور مي زد، شرايطي به وجود آمده بود که جري در هر  ٩٠

را با اين شرايط وفق  دهد اين مدت جري تلاش کرد تا خود  در تمامِ!  بار روز را تجربه مي کرد  ١٥

روسي اش به زير مي افتد و به خواب مي مي  همکارِ او ناگهان متوجه مي شد که سرِ. اما نتوانست

در مدتي که )  ٢٠٠١(  ٢مونک. زمين و هوا معلق مي شود اتاقک، وسطِ رود ؛ و سپس در  داخلِ

فضانوردان پس از  فت که خوابِاو دريا. او پرداخت جري در فضا بسر مي برد به مطالعه ي وضعيتِ

چرخه ي  بر اين عقيده بود که به دليلِ مونک. خود را از دست مي دهد روز به سرعت کيفيتِ ٩٠

   . اختلال مي شود افراد دچارِ »  درون زادِ مغزيِ نبض ساز« نور در فضا،  عاديِ غيرِ
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  :  نظريه هاي خواب

با اين وجود تمامي آنها را مي توان در دو  .ارائه شده استخواب  نظريه هاي مختلفي راجع به کارکردِ

  : دسته ي کلي قرار داد 

  ٢يا ترميمي ١نظريه هاي بهبودي -١

 نظريه هاي انطباقي يا تکاملي -٢

  :مختصر بيان کرده است  هر يک از اين دو دسته را به طورِ برخي از جنبه هاي کليديِ)  ١٩٩٧( پينل 

آسيب  شبانه مي دانند که به درمانِ خواب را يک تعميرکارِ ،)بهبودي ( نظريه هاي ترميمي "  •

 .روز و در بيداري ايجاد شده است مي پردازد هايي که در طولِ

وظيفه شناس در نظر مي گيرند  خواب را همچون يک نگهبانِ ،)تکاملي ( انطباقي  نظريه هايِ  •

 " .تکامل يافته استشبانه روز  خطرناکِ ما در ساعاتِ جلوگيري از فعاليتِ که جهتِ

  

   

                                                 
١ recovery 

٢ restoration 
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  : نظريه هاي بهبودي يا ترميمي  

اين  .است بافت ها ترميمِو  ذخيره ي انرژيخواب احتمالاً   مهمِ کارکردِ ،اين دسته از نظريه ها بر اساسِ

و يا  ١٩٨٨  ١يا ترميمي از جمله نظريه ي هورن نظريه هاي بهبودي پايه ي اساسي تماميِ ،دو نکته

 فيزيولوژيکيِ خواب در سيستمِ مثبتِ بر نقشِ ،اين نظريه ها تاکيدِ .را تشکيل مي دهند ١٩٨٠ ٢اوزوالد

فرايند  بهبودِ جهتِ ،کوتاه موجِ خوابِ ،همانطور که اوزوالد در نظريه ي ترميم عنوان مي کند .استفرد 

نيز فرايندهاي  REM اوزوالد عنوان کرد که طي خوابِ ،همچنين .بدن بسيار مفيد است هاي مختلفِ

  .اصلي در مغز صورت مي گيرند بهبوديِ

 
(  تاکاهاشي  .را تاييد مي کند  نظريه ي اوزوالد زيادي درستيِ تا حدِ)  ١٩٧٩(   ٣تاکاهاشي  تحقيقاتِ

رشد از غده ي هيپوفيز آزاد مي  توجهي هورمونِ قابلِ کوتاه مقدارِ موجِ خوابِ دريافت هنگامِ)   ١٩٧٩

پروتئين و در نهايت   ساخته شدنِ منجر به تحريک در جهتِ ،احتمالاً  ،زرشد ني هورمونِ آزاد شدنِ. شود

و آن اينکه ساخته شدن  .اين تبيين با يک نکته در تضاد است ،با اين وجود .بافت هاي بدن مي شود ترميمِ

انسولين و  سطحِ ،شب خون است و در طولِ انسولين و اسيد هاي آمينه به درونِ آزاد شدنِ پروتئين نيازمندِ

 .اسيد هاي آمينه عموماً  پايين است

. بود)  ١٩٨٠(   نظريه ي اوزوالد نظريه اي ارائه کرد که تا حدي شبيهِ)  ١٩٨٨( هورن   دانشمندي به نامِ

 داراي دوره هايي از آرامش است که طيِ ،با اين تفاوت که هورن تاکيد داشت انسان در هنگام بيداري

بافت  ترميمِ)  ١٩٨٨( به گفته ي هورن   .کمتري مصرف مي کند ز زمان خواب نيز انرژيِآن بدن حتي ا

  .طي اين دوره ها صورت مي گيرد ،خواب روي دهد هاي بدن بيشتر از اينکه در هنگامِ

                                                 
١ Horne   

٢ Oswald   

٣ Takahashi  



 

 

 ١٦فصل : مباني شناخت انسان  ٥٨٧

پيش پيشاني داراي  کارکردهاي مخ بخصوص قشرِ بهبودِ عنوان کرد که خواب جهتِ)  ٢٠٠١(  هورن

ها و مواجهه با رويداد هاي پيش بيني بسيار مهمي در تصميم گيري  نقشِپيش پيشاني  قشرِ .اهميت است

توجهي بر  قابلِ منفيِ محروميت از خواب نيز تاثيراتِ ،و همانطور که پيش تر ديديم . نشده ايفا مي کند

که خواب همانطور که هورن اشاره مي کند اين نکته  .) ٢٠٠٠هاريسون و هورن (  .اين توانايي ها دارد

) نخستي ها  نظيرِ( کارکردهاي مخ را فراهم مي کند بيشتر در مورد پستانداران پيشرفته  بهبودِ امکانِ

  . صادق است

اساسي ست که خواب براي  چيزي که در همه ي نظريه هاي بهبود مشترک است اين فرضِ ،در مجموع

مکانيسم هاي دخيل  دقيقِ د تنها در توضيحِاين افرا نظرِ اختلافِ .سلامت و نهايتاً  بقاي گونه ضروري ست

   .ترميم و بهبود مي باشد در فرايندِ

  

   
خواب موج کوتاه  

 )SWS (

.هورمون رشد از غده ي هيپوفيز آزاد مي شود 

.  روندِ  ساخته شدنِ  پروتئين ها ، شدت مي گيرد 

.بافت هاي بدن ، ترميم مي شوند 
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  : شواهد و مدارک 

تحقيقات آنها نشان داد که . گونه از پستانداران را بررسي کردند ٣٩ خوابِ)  ١٩٧٦(  ١کيچتي و آليسون 

خوبي پيش  را با تقريبِ)  SWS( کوتاه جانور امواجِ بدن جانور، مدت خوابِ مي توان از روي وزنِ

  .بيشتري دارند SWS خوابِ ،)کم وزن ( ريزاندام  به اين صورت که پستاندارانِ .بيني کرد

  بيشتري دارند ؟ SWSخواب  ،چرا جانوران ريز اندام

از اين رو اين جانوران نياز ويژه اي به ذخيره   .بالاستسوخت و ساز  سرعتِ ،زيرا در جانوران ريز اندام 

ذخيره و نگهداري انرژي  SWSخواب  و از آنجاييکه يکي از کارکردهاي .انرژي دارند و نگهداريِ

 .دارند  SWSاين جانوران نياز بيشتري به خواب  ،است

عنوان کرده است که )  ١٩٨٠(  اوزوالد ،همچنين

مهمي  هبوديِفرايند هاي ب  REM خوابِ در حينِ

 شواهد و مدارکي در تاييدِ .مغز رخ مي دهد در

( تازه متولد شده  در نوزادانِ .او وجود دارد نظرِ

) چشمگيري سريع است  مغزشان به طرزِ که رشدِ

خواب به مرحله ي  بسيار بالايي از زمانِ درصدِ

REM به طورِ .) ١٩٩٤ ٢گرين(  .اختصاص دارد 

بسيار  خردسال در مقايسه با بزرگسالان از اهميتِ در نوزادان و کودکانِ ،تمامي فرايندهاي رشد ،کلي

ساعت از هر شبانه روز را در خواب   ١٦تازه متولد شده  اينکه نوزادانِ شايد دليلِ .بيشتري برخوردار است

سالگي  ٢اين ميزان در (  .خواب باشد رشد در حينِ هورمونِ همين نياز بيشتر به آزاد شدنِ ،بسر مي برند

  ) .ساعت کاهش مي يابد ١٢به 
                                                 

١ Allison Cicchetti &    

٢ Green   
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انسان چه تغيراتي ايجاد  شديد روزانه و يا در اثر بي خوابي در الگوي خوابِ فعاليتِ هنگامِ

  مي شود ؟

بيشتري به فرايند هاي بهبود و ترميم داشته  بايستي  اينگونه افراد نيازِ ،با توجه به نظريه هاي  بهبود 

  : احتمالي دارد  پيامدِاضافي دو  اين نيازِ .باشند

   .بيشتري بخوابند مقدار زمانِ ،بايستي نسبت به هميشه -١

و مرحله ي  ٤مرحله ي ( خواب  با اهميتِ آنها بايستي به مراحلِ خوابِ بالايي از زمانِ ميزانِ -٢

REM  (اختصاص داده شود.  

 
 ،شاپيرو اول مدارکي توسطِ اصلِ در تاييدِ .بالا ارائه شده است هر دو اصلِ شواهد و مدارکي در تاييدِ

آنها به مطالعه بر روي شرکت کنندگان در  .ارائه شده است)  ١٩٨١(  ١بارتل و جوسته  ،ميچل ،بورتز

 پس از ماراتن حدودِ در دو شبِ ،اين دوندگان .کيلومتر پرداختند ٩٢ يک مسابقه ي فراماراتن به مسافتِ

 ه پيش تر ديديم راندي گاردنر نيز پس از محروميتِهمانطور ک .ساعت بيشتر از هميشه خوابيدند ١.٥

  .ساعت خوابيد ١٥ دراز مدت از خواب حدودِ

وقتي رندي گاردنر پس  .بدست آمد  دوم از مطالعه بر روي رندي گاردنر اصلِ شواهد و مدارک در تاييدِ

و مرحله ي  ٤مرحله ي  جبرانِ صرفِ ،خوابش زمانِ بيشترِ ،تصميم گرفت بخوابد ،روز بي خوابي ١١از 

REM دريافت  افرادي که از خوابِ)  ١٩٦٠(  دمت ،همچنين در آزمايشي که پيش تر بررسي شد .شد 

REM ممکن اين کمبود را جبران کنند شديدي داشتند تا در اولين فرصتِ تمايلِ ،محروم شده بودند. 

علاوه  .است REMو مرحله ي  ٤مرحله ي  خوابِ  اولويت با جبرانِ ،پس از يک بي خوابي ،در مجموع

 ٤نيز به ويژه در مرحله ي  ،سر گذاشته بودند در خواب دوندگاني که يک فراماراتن را پشتِ ،بر اين

  )  ١٩٨١شاپيرو و همکارانش (  .چشمگيري ديده شد افزايشِ

                                                 
١ Shapiro ،Bortz ،Mitchell ،Bartel & Jooste    
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با اين وجود هيچ گونه . تحقيقات نشان مي دهند که پس از ورزش، فرد به مقدار خوابي بيش از معمول نياز دارد

  .خواب را کاهش مي دهد ، مقدارِ)يا کم ورزش کردن ( مدرکي وجود ندارد که نشان دهد  ورزش نکردن 
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 ،اين است که نظريه هاي بهبود) تکاملي ( نظريه هاي بهبود و نظريه هاي  انطباقي  کليدي بينِ يک تفاوتِ

کاملاً   در حاليکه نظريه هاي انطباقي گاهي خواب را به عنوان يک امرِ .خواب را ضروري مي دانند

بايد بگوييم که يافته هاي بدست آمده از . در نظر مي گيرند} چشم پوشي  قابلِ{ اختياري و دل بخواهي 

ا خود ر جانِ ،بي خوابي ها سال پس از شروعِ ٢مرگبار و اين نکته که اين افراد  طي  بي خوابيِ نشانگانِ

 .خواب  بايستي حق را به نظريه هاي بهبودي دهيم ضرورتِ از دست مي دهند نشان مي دهد که در موردِ

   .) ١٩٩٢  ١مدوري و همکارانش( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

متعددي  مطالعاتِ ،در اين راستا .کارکردهاي رواني ست ترميمِ ،يکي از کارکردهاي ممکن براي خواب

افرادي که از بي خوابي رنج مي  .خواب و خلق و خو صورت گرفته است کيفيتِ رابطه ي بينِ در تاييدِ

اين شواهد و مدارک  با اين وجود تفسيرِ .نگران تر و مضطرب تر هستند ،عادي در مقايسه با افرادِ ،برند

مختل  ،اينکه بي خوابي منجر به نگراني و اضطراب شود مثلاً  ممکن است در عوضِ .دشواري ست کارِ

بي  به نظر مي رسد رابطه ي بينِ ،در هر حال .نگراني و اضطراب بوده باشد خود به دليلِ ،خواب شدنِ

   .خوابي و تشويش و نگراني يک رابطه ي دو طرفه باشد

                                                 
١ Medori et al  
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 .اضطراب و تشويش را بررسي کردند افراد در موردِ گزارش هاي شخصيِ)  ١٩٨٣(  ١و بري وب 

بعد  سر مي گذارند در روزِ آرام را پشتِ خوابِ آنها معلوم شد وقتي افراد يک تحقيقاتِ بر اثرِ

  .آشفته اي داشته اند اضطراب و دلهره ي کمتري دارند در مقايسه با زماني که خوابِ

يک شبانه روز بي خوابي بر خلق و خوي  متعددي در رابطه با تاثيرِ به مطالعاتِ)  ١٩٧٥(  ٢ايتون 

. بي خوابي بر خلق و خو بود منفيِ دهنده ي تاثيرِاين مطالعات همگي نشان  نتايجِ .افراد پرداخت

عادي داشتند خود را آدم  افرادي که از خواب محروم شده بودند در مقايسه با افرادي که خوابِ

   .دل مرده و بي طراوت توصيف کردند ،تا اندازه اي بدجنس ،هايي غير صميمي

 
کارکردهاي مغزي به  بهبودِ امکانِ وابکه عنوان کرده است خ)  ٢٠٠١ (گفته ي هورن  اما در موردِ

 پيش پيشاني را فراهم مي آورد چه مي توان گفت ؟ ويژه قشرِ

 
 تصوير برداري هاي مغزي نشان مي دهد که محروميت از خواب تاثيراتِ بررسيِ  ،هورن ديدگاهِ در تاييدِ

  ٤توماس و همکارانش  ) ( ٢٠٠٠ ٣دروموند و همکارانش( پيش پيشاني دارد  عظيمي بخصوص بر قشرِ

اسکن هاي  .بدست آمد)  ٢٠٠٠(  ٥ماکت از مطالعاتِ ،ديدگاه هورن ديگر در تاييدِ مدارکِ)  ٢٠٠٠

PET  ِکوتاه وجود دارد موجِ خوابِ مغزي در هنگامِ ٦شاتداون توجهي از قابلِ نشان داد مقدار.  )

    . پيش پيشاني بسيار چشمگير و مشخص است به ويژه در قشرِ شاتداوناين  .) ٤بخصوص درمرحله ي

  

                                                 
١ Berry  &Webb   

٢ Naitoh   

٣ drummond et al 

٤ Thomas et al 

٥ Maquet 

٦ shutdown 
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  : رزيابي ا

   .نظريه هاي بهبود دلايلي ارائه مي کنند که نشان مي دهد خواب امري ضروري و با اهميت است  

   .خواب را تاييد مي کند اين حقيقت که خواب در همه ي گونه ها وجود دارد اهميت و ضرورتِ 

بي خوابي ها   سال پس از شروعِ ٢ خانوادگي مرگبار طيِ بي خوابيِِ ١مبتلا به سندروم افرادِ مرگِ 

 اين مساله بار ديگر نقشِ .کلي از خواب منجر به مرگ مي شود نشان دهنده ي اين است  که محروميتِ

  . خواب را براي انسان روشن مي کند ضروري و حياتيِ

يا / بيشتر از هميشه مي خوابند  و ،دارندبيش از حد  افرادي که از خواب محروم مي شوند و يا فعاليتِ 

نظريه هاي  ،اين يافته ها .آنها به طور نسبي افزايش مي يابد REM و خوابِ ٤مرحله ي  خوابِ  مدتِ

   .را تاييد مي کند) ترميمي ( بهبودي 

نظريه هاي بهبود علارغم تمامي موفقيت هايشان همچنان  ،نشان مي دهد)  ٢٠٠٠(  همانطور که ويکنز 

 هنوز هيچ کس يک فرايندِ: " دست و پا زدن هستند و آن اينکه  ساده مشغولِ در يک واقعيتِ

  " .ويژه و مشخص را که به وسيله ي خواب ترميم شود شناسايي نکرده است فيزيولوژيکيِ

شبانه روز با يکديگر  گوناگون در طولِ جانورانِ ابِخو نظريه هاي بهبود در مورد اينکه چرا زمانِ 

   .تفاوت دارد توضيحي نداده اند

                                                 
١ syndrome  :مشترک  واحدي ناشي شده باشند يا طوري با هم و به طورِ مجموعه اي از نشانه ها که از علتِ. سندروم، نشانگان

  )ويژه  واژه نامه ي پزشکيِ. ( کلينيکي مشخصي را تشکيل دهند پديد آيند که ماهيتِ
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   :نظريه هاي تکاملي يا انطباقي 

)  ١٩٦٨ ٢يا  وب ١٩٧٩ ١مديس  مثلاً  نظريه ي( در نظريه هاي تکاملي 

 انطباقي در نظر گرفته مي شود که به وسيله ي قوانينِ يک رفتارِ ،خواب

خواب هر جانور تا اندازه  شکلِ ،دقيق تر به طورِ .شده استتکامل ايجاد 

مذکور به انطباق و کنارآمدن با خطرات و  جانورِ نيازِ ي زيادي توسطِ

براي نمونه يکي از کارکردهاي . تهديدهاي محيطي تعيين مي شود

زمان هايي که ( شبانه روز  اين است که  در بخشي از ساعاتِ،خواب

بي جنبش با ) تغذيه و ديگر شکل هاي مفيد رفتاري وجود ندارد  امکانِ

در  .شکارگران و صيادان محافظت شود از آنها درمقابلِ ،جانوران کردنِ

 خواب يک رفتارِ ،آن دسته از حيوانات که وابسته به بينايي هستند موردِ

شبانه روز محسوب مي  آنها از ساعت هاي تاريکِ فراغتِ انطباقي جهتِ

تکاملي بسيار سودمند  خواب که از ديدگاهِ ديگرِ همچنين کارکردِ .شود

   .است ذخيره ي انرژي ست

  

حيوانات ديگر  شکارشدن توسطِ انتظار مي رود گونه هايي که در خطرِ ،پيش بيني  هاي اين نظريه طبقِ

سر ه خواب ب طولاني تري از شبانه روز را در هستند نسبت به گونه هايي که خود شکارگر هستند زمانِ

 اما واقعيت چيز ديگري نشان مي دهد و آن اينکه شکارگران بيشتر از گونه هايي که در معرضِ .برند

  )  ١٩٧٦آليسون و کيچتي (  .شکارشدن هستند  مي خوابند

   

                                                 
١ Meddis 

٢ Webb   
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به نظر مي رسد  بر  ،در حقيقت.همانطور که مي بينيد اين واقعيت با نظريه ي انطباقي هم خواني ندارد

شکار شدن هستند هوشيار و گوش به  براي گونه هايي که در خطرِ ،نظريه هاي انطباقي بينيِ خلاف پيش

جان  روش مناسب تري براي حفظِ ،زنگ بودن و کم خوابيدن در مقايسه با خوابيدن و بي حرکت بودن

  .محسوب مي شود

ويي از يافته ها مي شايد برخي به شيوه ي استدلال نظريه هاي تکاملي اعتراض کنند و بگويند هر الگ

کليدي که الگوي  با اين وجود اين فرضِ! تکاملي يا انطباقي توجيه شود  تواند به وسيله ي رويکردِ

آن دشوار  حتي اگر اثباتِ ،منطقي به نظر مي رسد ،جانوران از فشارهاي تکاملي تاثير مي پذيرد خوابِ

  .باشد

  

  :شواهد و مدارک 

 
او نشان داد که الگوي  .تکاملي  ارائه کرد –انطباقي  ديدگاهِ شواهد ومدارکي در تاييدِ)  ١٩٧٩(  ١پيلري

به جانور مذکور تحميل مي  محيطيِ اوقات به وسيله ي تهديد ها و خطراتِ هر جانور در اغلبِ خوابِ

زباله هايي   به دليلِ ،زندگي مي کنند ٢فين هايي که در رودخانه ي ايندوسدل ،در طي سالهاي اخير .شود

از اين رو اين دلفين ها براي محافظت از  .دائمي بسر مي برند که در رودخانه ريخته مي شود در تهديدِ

حمله ي گونه هاي  کلي گونه هايي که تحتِ به طورِ .چند ثانيه بخوابند خود  تنها مي توانند به مدتِ

کمي آنها را تهديد مي کند  گونه هايي که خطراتِ ديگر قرار گرفته و  آسيب پذير هستند در مقايسه با

    ) ١٩٧٦  آليسون و کيچتي.  ( کمتري دارند خوابِ ،و يا به طورکلي خطري آنها را تهديد نمي کند

                                                 
١ Pilleri    

٢ Indus  
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( گونه ها انطباقي  قانع کننده اي وجود دارد که نشان مي دهد الگوهاي خواب در اکثرِ شواهد و مدارکِ

حمله قرار گرفتن ايمن  شکارشدن و موردِ لفي از پستانداران که از خطرِگونه هاي مخت .هستند) سازشي 

ربه ها براي مثال گ .اوقات خواب هستند غذايي در محيط هاي غني بسر مي برند در اکثرِ بوده و از لحاظِ

در  .ساعت از شبانه روز را در خواب بسر مي برند ١٨.٥) نوعي گورکن (  ١ساعت و آرماديلو ها ١٤.٥

چريدن بوده و آماده ي رويارويي  اوقات در حالِ که در اکثرِ) گياه خوار ( گونه هاي علف خوار  ،مقابل

 ٣.٩ساعت و گاوها  ٣.٨متوسط  مثلاً  گوسفندان به طورِ .نسبتاً  کمي دارند با شکارگران هستند خوابِ

 .ين ها يافت شده استخواب در دلف نمونه ي ديگري از الگوي انطباقيِ .ساعت در شبانه روز مي خوابند

ندارند و در هرلحظه  REM آنها خوابِ .آب بيايند مرتب براي تنفس به سطحِ دلفين ها بايستي به طورِ

   .) ١٩٨٤ ٢موخامتوف(  .هستندآهسته  موجِ کره داراي خوابِتنها در يک نيم

  

انطباقي نيز اين نظريه هاي . ذخيره ي انرژي ست ،خواب به نظر مي رسد يکي از کارکردهاي مهمِ

خواب  پستانداران در هنگامِ اکثرِ مثلاً  دانشمندان متوجه شده اند که دماي بدنِ .موضوع را تاييد مي کنند

 .مفيد خواب در ذخيره ي انرژي باشد اين مي تواند نشان دهنده ي کارکردِ .تا اندازه اي کاهش مي يابد

آنها  .گردآوري شده است)  ١٩٩٥(  ٣پس و برگريليف اين نظر توسطِ محکمي در تاييدِ مدارک و شواهدِ

در نتيجه ي  تحقيقات اين پژوهشگران  .کمبود هاي غذايي در حيوانات پرداختند اثراتِ به بررسيِ

 دماي بدن به هنگامِ غيرعاديِ خواب و يا کاهشِ مدت زمانِ جانوران با افزايشِ مشخص شد  که بدنِ

خواب  ،با اين همه بايد گفت که حداقل در انسان ها .ان مي دهندبه کمبود هاي غذايي واکنش نش ،خواب

)  ٢٠٠١( همانطور که هورن  .ناچيزي دارد ارزشِ ،به عنوان فرصتي براي نگهداري و ذخيره ي انرژي

                                                 
١ armadilo     

٢ Mukhametov    

٣ Berger  Phillips & 
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  : ارزيابي 

 معقولي در پاسخ به اين پرسش که چرا گونه هاي مختلف الگوي خوابِ نظريه هاي انطباقي توضيحاتِ 

   .متفاوتي دارند ارائه  مي کند

الگوي  ،حمله ها و خطرات آسيب پذيري در مقابلِ ميزانِ انطباقي با شناسايي عواملي مثلِنظريه هاي  

 به ما امکان داده اند تا بتوانيم  بسياري از تفاوت هاي موجود بينِ) دلفين  مثلِ( الگوي تنفسي  ،غذايي

  .خواب را توضيح دهيم مقدار و زمانِ  گونه ها از نظرِ

بدست آمده از  شواهد و مدارکِ اين نکته  توسطِ .استذخيره ي انرژي  ،يکي از کارکردهاي خواب  

   .بيشماري از گونه ها تاييد شده است تعدادِ

با اين واقعيت که خواب در  ،استپديده اي مفيد  فقطو  اين فرض که خواب امري ضروري نبوده  

  .همه ي گونه ها وجود دارد همخواني ندارد

طولاني  مرگبار که در آن محروميتِ خانوادگيِ بي خوابيِ توضيحي در موردِنظريه هاي انطباقي هيچ  

   .از خواب منجر به مرگ مي شود ارائه نکرده اند
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  خواب: خلاصه ي فصل 

  .مرحله است ٥ دقيقه  طول مي کشد و شاملِ ٩٠ حدودِ ،خواب هر چرخه ي کاملِ 

  .خواب نقش دارند در تنظيمِ ،پيشين پايه شبکه اي و مغزِ تشکيلاتِ 

اندکي  تاثيراتِ ،چنانچه فرد از انگيزه ي کافي برخوردار باشد ،چند شبانه روز بي خوابي به مدتِ 

  .کاري  دارد بر عملکردِ

 ترشحِ قِبافت ها از طري ترميمِ امکانِ خواب فراهم آوردنِ بزرگِ برخي معتقدند يک کارکردِ 

 . رکرد هاي رواني نيز  سودمند باشدکا خواب ممکن است در ترميمِ ،همچنين .رشد است هورمونِ

 محروميت بيشتر از هميشه مي خوابند و اکثر زمانِ دچار محروميت از خواب پس از پايانِ افرادِ 

  .مي شود REMو مرحله ي  ٤مرحله ي  جبرانِ آنها صرفِ خوابِ

مثلاً  طبق نظريه ي انطباقي هر چه جانور  .انطباقي دارد خواب يک کاردکردِاز ديدگاهي ديگر  

کمتري  REM از مقدار خوابِ ،آسيب پذيرتر باشد) مثلاً  خطر شکار شدن ( در برابر خطرات

  .برخوردار است

اين گفته با اين  ،با اين وجود.خواب بسيار مفيد است ولي ضروري نيست ،نظريه هاي انطباقي طبقِ 

يقت که خواب در همه ي گونه ها يافت مي شود و همچنين محروميت از خواب مي تواند حق

  .همخواني ندارد ،مرگبار داشته باشد عواقبِ
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  : يادداشت هاي مترجم 

   :الکتروانسفالوگراف  [١]

حدي جمجمه مي گذرند مي توان به  استخواني و خارجيِ مغزي را که از ساختمانِ در اين روش، امواجِ

امواج را روي کاغذي که با  جوهر دار به حرکت در آورده و فعاليتِ تقويت نمود که قلمي را با نوکِ

 )ناسي و روانپزشکي دکتر پورافکاريروانش نقل از فرهنگِ( . سانتيمتر در ثانيه حرکت مي کند ثبت نمايد ٣ سرعتِ

  :  خاصي از هوشياري مربوط مي شوند  مغزي مشخص شده اند که هر کدام به حالتِ چهار نوع موجِ. 

 اين امواج مربوط است به زماني که فرد بيدار است اما در حالتِ) : هرتز  ١٣تا  ٨ بينِ(  آلفا امواجِ .١

 . آرامش بسر مي برد

بيداري اما همراه با تحريک  اين امواج نيز مربوط به حالتِ): هرتز  ٤٠تا  ١٣ بينِ(  بتا امواجِ .٢

 . ني بر يک وظيفه مي باشدذه رفتاري و تمرکزِ

 ) هرتز  ٨تا  ٤ بينِ(  تتا امواجِ .٣

 . عميق مي باشد اين امواج مربوط به خوابِ): هرتز   ٤تا  ٠.٥ بينِ(  دلتا امواجِ .٤

جورج سيچ ترجمه ي حسن مرتضوي  روانشناسي عصب شناختي اثرِ حرکتي از ديدگاهِ نقل با اندکي تغيير از يادگيري و کنترلِ

   ٤٧صفحه ي  –نشر سنبله 
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  : در اينجا بد نيست به دو نکته اشاره کنيم  [٢]

وقتي يک بيماري در چند نفر از اعضاي يک خانواده و  

يا دسته اي از خانواده هاي خويشاوند ديده شود، مي 

اما اين گفته به . گويند اين بيماري خانوادگي است

 يک بيماريِ. آن به ما خبر نمي دهد تنهايي از عللِ

ً  مربوط به انتقالِخان يک ژن  وادگي ممکن است عمدتا

مخصوص باشد، و يا ممکن است عاملي محيطي که 

برروي بسياري از اعضاي خانواده اثر دارد آن را بوجود 

 .سل مثلاً  بيماريِ. آورده باشد

تولد با نوزاد  مذکور در هنگامِ وقتي گفته مي شود يک بيماري مادرزادي است، يعني بيماريِ 

 آن بيماري مي کند و نه به علتِ آشکار شدنِ بنابراين، اين واژه تنها اشاره به زمانِ. اه استهمر

مثلاً  . آن لااقل تا حدي ژنتيکي باشد، ولي گاهي نيز بکلي محيطي است ممکن است علتِ. آن

مادرزادي در نتيجه ي عفونتي است که اندکي پيش از تولد از مادر به کودک سرايت مي  سفليسِ

که نوعي نابهنجاري دست و » پنجه ي خرچنگ « برعکس، . کند، يعني اثري است کاملاً  محيطي

 يک ژنِ ، تا آنجا که مي دانيم، هميشه و در همه کس در نتيجه ي وجودِ)مقابل  تصويرِ( پا است  

 . خاص و نادر بروز مي کند

  

 –سوم  چاپِ –نو  نشرِ –نفرآبادي ماه طلعتِ –ي دکتر باطني زيست شناسي اثر آنتوني بارنت ترجمه  نقل از انسان به روايتِ -

   ١٣صفحه ي 


