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ما آدم ها، تقريباً يك سوّم عمرمان را در خواب به سر 
مي بريم. خواب براي ما به اندازه ي آب و غذا اهميتّ دارد. 
بدن ما با خواب به آرامش مي رسد. يك خواب خوب، ما را 
براي فعاليتّ روز بعد آماده مي كند. چه كار كنيم تا بتوانيم 
خوب و درست بخوابيم؟

خواب و رشد بدن
يعني  نيست.  ثابت  چيزي  خواب  عمق 

خواب كسي كه تازه خوابيده با خواب كسي كه دو 
ساعت پيش خوابيده يكي نيست. خواب مي تواند سبك  يا 
عميق باشد. در خواب عميق، مادهّ اي در بدن بچّه ها توليد 
اگر دوست  است.  براي رشدشان ضروري  مي شود كه 
داريد رشد مناسبي داشته باشيد، حتماً 

خوب بخوابيد.

آماده شدن براي خواب

عدّه اي تصوّر مي كنند زمان خواب، وقتي است كه ما از شدّت خستگي نتوانيم 

جلو پايين افتادن پلك هايمان را بگيريم... بعد بيفتيم توي رختخواب و بخوابيم!... اين 

تصوّر، درست نيست. مثل هر كار ديگري، خواب نيز مقدّماتي دارد. بهتر است يك 

ساعت قبل از خواب تلويزيون خاموش شود.

ديدن فيلم ترسناك يا پرهيجان، ذهن ما را حسابي مشغول مي كند و خواب راحت 

را از ما مي گيرد.  مسواك قبل از خواب را هرگز فراموش نكنيد. مسواك زدن، هم به 

سلامتي دندان كمك مي كند و هم باعث خواب راحت شما مي شود.

به ساعت خواب نزديك مي شويم، مقدار نور را كمتر كنيم.مقدار نور اوّل شب و آخر شب با هم تفاوتي ندارد. لازم است هر چه هوا و كم شدن نور، ما را به خواب دعوت مي كند. در بعضي از خانه ها، مي كند. اين قسمت كه با خواب ارتباط مستقيم دارد؛ با تاريك شدن در مغز ما بخشي وجود دارد كه كار خودش را با مقدار نور تنظيم نور و خواب

 
 

ي ز به ساعت خواب
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مي گويند خواب خوب، نيمي از سلامتي است. سيستم دفاعي خواب و سلامتي
بدن در برابر بيماري ها به هنگام خواب عميق، فعّال مي شود. 

اگر كسي خوب و يا به اندازه ي كافي نخوابد، حتماً بيمار 
خوب، جلو چاقي زياد را مي گيرد.خواهد شد. به تازگي دانشمندان ثابت كرده اند كه خواب 

خواب و يادگيري
خواب خوب، به يادگيري شما هم كمك مي كند. تا زماني كه ما 

اطلاّعات موجود در كامپيوتر را دسته بندي نكنيم، جز «سردرگمي» 

چيزي نصيب ما نمي شود. مغز ما هم، اين طور است. هر اطّلاعاتي كه 

وارد آن مي شود بايد دسته بندي و مرتبّ شود. اين كار زماني صورت 

مي گيرد كه ما خوابيم. زماني كه خوب مي خوابيم تمركز ما بيشتر  

مي شود. زودتر مي توانيم ياد بگيريم و ديرتر هم فراموش مي كنيم.

      چه قدر مي خوابيم؟
مقدار خوابسن

تا 18 ساعت در روزنوزادان
14 تا 18 ساعت12-1 ماه
15- 12 ساعت3-1سال
13 - 11 ساعت5-3 سال

11 - 9 ساعت12 - 5 سال
10 - 9 ساعت20 - 12 سال

10 - 6 ساعتبزرگسالان 

راموش مي كنيم. م ر

* نياز به خواب، 
در همه ي مراحل زندگي 

يكسان نيست.
ماهي ها براي خواب، 

فعاليّت هايشان را كم مي كنند. 
بعضي از آن ها لابه لاي جلبك ها، 

مرجان ها و سنگ ها پنهان 
مي شوند. با اين كار، موقع خواب 

كسي مزاحم آن ها نمي شود!

ها، 

ب 

                    خواب حيوانات
وضعيت چشمان مقدار خواب در روزنام حيوان

در حين خواب
هر دو بسته20ساعت در روز موش كوچك

گاهي يكي از دو 11 ساعتكبوتر
چشمان باز

گاهي يكي از دو 11ساعتمرغ خانگي
چشمان باز

هر دو چشم بسته3 -2 ساعتاسب 
هر دو چشم بسته2-1 ساعتزرّافه

بعضي از جانداران، نيمي 
از مغزشان خواب و نيمي 
اين  بيداراست!  ديگر 
واقعيت ابتدا در دلفين ها 
همه ي  اگر  شد.  كشف  
بخش هاي مغز دلفين به 
خواب مي رفت، حتماً در 

آب غرق مي شد!
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