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مقدمۀ مترجم

وقتی یک استاد دانشگاه استنفورد را با بدنی عضلانی و تتوهای بزرگ می‌بینید، ناخودآگاه 

کنجکاو می‌شـوید. این نقطۀ شـروع آشـنایی من با اندرو هیوبرمن در سـال‌ها پیش بود. 

اما چیزی که بیشتر مجذوبم کرد، انرژی خاص او در توضیح تازه‌ترین پژوهش‌ها به زبانی 

ساده بود؛ آن‌هم همراه با نکاتی که حتی من به‌عنوان پزشک کمتر شنیده بودم.

طی مدتی که کارش را دنبال می‌کردم، شمار مخاطب‌هایش چنان رشد کرد که مجلۀ 

تایـم مقالـه‌ای دربـارۀ او بـا ایـن عنوان منتشـر کـرد: »چگونه انـدرو هیوبرمـن کاری کرد که 

علم برای آمریکایی‌ها مهم شـود.« کتاب پروتکل‌ها هم پس از انتشـار به‌سـرعت در صدر 

فهرست پرفروش‌های نیویورک‌تایمز و آمازون قرار گرفت.

کتـاب اصلـی حـدود هفتصـد صفحـه اسـت و جزئیاتـی دارد کـه شـاید مطالعـۀ آن از 

حوصلۀ بسیاری از خوانندگان خارج باشد. به همین دلیل، با همکاری استاد عزیزم دکتر 

محمدرضا شـکیبی این نسـخۀ منتخب را فراهم کردیم؛ در این نسـخه، خودِ پروتکل‌ها، 

دسـتورالعمل‌های عملی و پرسـش‌های رایج به‌طور کامل آمده و توضیحات مبانی علمی 

خلاصه شده است.

همچنیـن توضیحاتـی را ویـژۀ خواننـدۀ فارسـی‌زبان بـه متـن افزوده‌ایـم تـا بهتریـن و 

کامل‌تریـن برداشـت را از محتـوای پروتکل‌هـا داشـته باشـید. امیـدوارم راهکارهـای ایـن 

کتاب، سرآغاز تغییراتی بزرگ و پایدار در زندگی‌تان باشد.
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سلب مسئولیت

این کتاب حاوی دیدگاه‌ها و ایده‌های نویسـندۀ آن اسـت و با هدف ارائۀ مطالب مفید و 

آگاهی‌بخش دربارۀ موضوعات مطرح‌شده در آن نوشته شده است. این کتاب با این فرض 

به فروش می‌رسـد که نویسـنده و ناشـر ازطریق آن هیچ‌گونه خدمات پزشـکی، سالمت یا 

دیگر خدمات حرفه‌ای به افراد ارائه نمی‌دهند. خوانندگان باید پیش از به‌کارگیری هریک 

از پیشـنهادهای ایـن کتـاب یـا نتیجه‌گیری از مطالب آن، با پزشـک، متخصص سالمت یا 

دیگر متخصصان دارای صلاحیت مشورت کنند.

نویسنده و ناشر صراحتاً اعلام می‌کنند که هیچ‌گونه مسئولیتی در قبال تعهد، زیان یا 

خطر ناشی از استفاده و به‌کارگیری هر بخشی از محتوای این کتاب نمی‌پذیرند؛ خواه این 

پیامدها شخصی باشند یا غیرشخصی و خواه به‌طور مستقیم پدید بیایند یا غیرمستقیم.

دکتـر هیوبرمـن مشـاور علمی شـرکت‌های ای‌جی‌وان1، اِیت اسـلیپ2، فانکشـن هلث3، 

رِوِری4 و هوپ5 است و از این مجموعه‌ها و همچنین از سایر مجموعه‌هایی که حامی مالی 

پادکسـت هیوبرمن لب6 هسـتند، حق‌الزحمه دریافت می‌کند. فهرسـت حامیان مالی فعلی 

www.hubermanlab.com/sponsors پادکسـت هیوبرمـن لـب در وب‌سـایت 

در دسترس است.

1. AG1
2. Eight Sleep
3. Function Health
4. Reveri
5. WHOOP
6. Huberman Lab
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مقدمه

به پروتکل‌ها خوش آمدید.

این کتاب راهنمای شـما برای بهبود سالمت و عملکردتان اسـت. اگر در یک یا چند 

جنبـه از سالمتتان بـا مشـکل روبـه‌رو هسـتید، می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد. اگـر هم در 

مجمـوع حالتـان خـوب اسـت و می‌خواهیـد در یک یا چند مورد از ایـن زمینه‌ها یک گام 

جلوتر بروید، بازهم این کتاب مناسب شماست.

پروتکل چیست؟ پروتکل روشی مشخص و جاافتاده است که به شما کمک می‌کند 

از موانع رایج عبور کنید، به هدف معیّنی در زمینۀ سلامت یا عملکردتان برسید یا به‌طور 

کلی وضعیت جسمی یا روانی‌تان را در زندگی روزمره بهتر کنید. اجرای هر پروتکل ساده 

است و طوری طراحی شده که با صرف کمترین زمان، بیشترین نتیجۀ ممکن را به همراه 

داشته باشد. هر پروتکل می‌تواند همان بار اول نتیجه بدهد و هربار که دوباره آن را اجرا 

می‌کنید، بازهم مؤثر باشد.

بـا یادگیـری ایـن پروتکل‌هـا، درمی‌یابیـد چـرا از نظـر علمـی مؤثرنـد و در ایـن مسـیر، 

چیزهای زیادی هم دربارۀ نحوۀ کار مغز و بدنتان کشف می‌کنید. هر پروتکل بر جنبه‌های 

شناخته‌شدۀ فیزیولوژی ما بنا شده است؛ به بیان دیگر، پروتکل‌ها نتیجه می‌دهند چون 

براسـاس نحوۀ عملکرد مغز و بدنمان طراحی شـده‌اند. دانسـتن مبنای علمی پروتکل‌ها، 

علاوه‌بر اینکه دلیل اثربخشـی آن‌ها را روشـن می‌کند، دسـت‌کم دو فایدۀ دیگر هم دارد. 

اول اینکـه وقتـی می‌فهمیـد یـک پروتـکل چگونـه می‌توانـد مثالً خوابتـان را بهتـر کنـد یـا 

توانایـی تمرکـز و یادگیـری موضوعـات تـازه را افزایـش دهـد، می‌توانیـد آن را بـا نیازهـای 
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خودتـان سـازگار کنیـد، بـدون اینکـه اثـر دلخواهـش را از دسـت بدهـد. دوم اینکـه کم‌کم 

متوجـه می‌شـوید بخش‌هـای مختلـف مغز و بدن، حتی آن‌هایی کـه در نگاه اول بی‌ارتباط 

بـه نظـر می‌رسـند، از الگوهـای زیسـتی مشـابهی پیروی می‌کننـد. مغز و بدن ما بسـیاری از 

سازوکارهای یکسان را برای انجام‌دادن کارهای متفاوت به کار می‌گیرند و به کمک آن‌ها، 

ایـن بخش‌هـا هماهنـگ با هم عمل می‌کنند. بنابراین، با شـناخت بخشـی از مبنای علمی 

هر پروتکل، هم می‌فهمید چرا و چگونه اثر می‌کند و هم درمی‌یابید پروتکل‌های مختلف 

چگونه می‌توانند اثر یکدیگر را تقویت کنند. در عمل، این شناخت به شما کمک می‌کند 

کنترل بیشتری بر سلامتتان داشته باشید؛ کنترلی که صرفاً با دانستن اینکه »پروتکل الف 

را انجـام بـده تـا بـه نتیجـۀ ب برسـی« به دسـت نمی‌آید. می‌توانیـد با درنظرگرفتن شـرایط 

زندگی‌تان تشـخیص دهید چه چیزی به نیازهایتان پاسـخ می‌دهد و شـما را به اهدافتان 

می‌رساند، بی‌آنکه مجبور باشید تمام تمرکزتان را صرف رسیدگی به سلامتتان کنید.

بیاییـد واقع‌بیـن باشـیم: هـدف اصلـی از اجرای هریک از این پروتکل‌ها این اسـت که 

از نظر ذهنی و جسـمی حال و عملکرد بهتری داشـته باشـید و انرژی بیشـتری پیدا کنید تا 

بتوانید به بقیۀ زندگی‌تان برسید.

بایـد ایـن را هـم روشـن کنـم کـه ایـن کتـاب چـه چیـزی نیسـت. ایـن کتـاب دربـارۀ 

"بهینه‌سـازی"1 نیسـت، دسـت‌کم نـه بـه معنـای رایـج آن. ایـن واژه ایـن تصـور را بـه ذهن 

می‌آورد که باید وقت زیادی صرف کنید تا برنامۀ روزمره‌تان بی‌نقص شود. اما بهینه‌سازی 

واقعی یعنی زمان بیشتری برای زندگی در اختیار داشته باشید؛ نه فقط با افزایش سال‌های 

عمرتـان، بلکـه بـا افزایـش سـاعت‌های مفیـد روزتـان و سـاعت‌هایی که شـب‌ها از خوابی 

باکیفیـت بهـره می‌بریـد. اجـرای بسـیاری از پروتکل‌هـای این کتاب فقط چنـد دقیقه طول 

می‌کشـد و هر زمان که بخواهید می‌توانید آن‌ها را انجام دهید. بعضی دیگر کمی بیشـتر 

وقت می‌گیرند یا لازم است هر روز یا هر هفته، در یک بازۀ زمانی مشخص انجام شوند.

ایـن کتـاب در هفـت فصـل بـه خـواب، ورزش، کنترل اسـترس، تغذیه، نـور، تمرکز و 

یادگیری، و رشد فردی می‌پردازد؛ و مهم‌تر از همه، دربارۀ شماست.

این کتاب را برای شما نوشتم تا بتوانید از ابزارهایی که من و تیم پادکست هیوبرمن 

1. optimization
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لـب هـر روز بـه کار می‌بریـم و همچنیـن بسـیاری از ابزارهـای دیگـر بهره ببریـد. اپیزودهای 

پادکسـت عالی‌انـد، امـا آنچـه کوشـیده‌ام در صفحـات پیـش رو ارائه کنم، متفاوت اسـت. 

سـاختار کتـاب به شـما اجازه می‌دهد مسـتقیم سـراغ هـر فصلی بروید، مطالـب آن را یاد 

بگیریـد و به‌راحتـی بـه کار ببندیـد. البتـه می‌توانیـد کتـاب را از ابتـدا تـا انتهـا هـم بخوانید. 

مباحث علمی کتاب بر پایۀ یکدیگر بنا می‌شوند؛ درست مانند آنچه در زندگی واقعی، در 

بدن و مغز شما، رخ می‌دهد. پروتکل‌های هر فصل به‌ترتیب اهمیت و میزان تأثیرشان 

آمده‌انـد. هـر پروتـکل بـا مجموعـه‌ای از مراحـل آغـاز می‌شـود کـه توضیـح می‌دهنـد چـه 

بایـد بکنیـد. سـپس بـه مبانـی علمـی آن می‌پـردازم و سـازوکارهایی را بررسـی می‌کنـم که 

اثرگذاری آن را توضیح می‌دهند. در کنار این مطالب، به پرسـش‌هایی هم پاسـخ داده‌ام 
که دوستان، خانواده، همکاران و عموم مردم بارها از من می‌پرسند.1

امیدوارم خواندن این کتاب به شما کمک کند با نگاه علمی‌تری به سلامتتان بنگرید. 

یـک پروتـکل را امتحـان کنیـد و بعـد دقـت کنیـد چه تغییری در سالمت روان و جسـم و 

عملکردتان ایجاد می‌کند. گاهی برای اشاره به یافته‌هایی که از تجربۀ شخصی یک فرد به 

دست می‌آیند، اصطلاح "داده‌های روایی"2 را به کار می‌برم. تجربه‌های فردی اغلب نادیده 

گرفته می‌شـوند، چون علم دانشـگاهی معمولاً نتایج حاصل از نمونۀ یک‌نفره را شـواهد 

علمـی بـه حسـاب نمـی‌آورد؛ البتـه به‌جـز در مطالعـات مـوردی رسـمی. بااین‌حـال، زندگی 

هریـک از مـا به‌نوعـی آزمایشـگاه خود ماسـت. هیچ ایرادی ندارد که بـه تجربۀ خودتان بها 

بدهید و آنچه را از مشاهدۀ تأثیر یک کار یا روش بر خودتان می‌آموزید، داده به حساب 

بیاوریـد. نکتـه ایـن اسـت کـه خودتـان و تغییراتـی را که تجربـه می‌کنید، به‌صـورت منظم 

و روشـمند زیـر نظـر بگیریـد. ببینید شـروع یک پروتـکل چه تأثیری بر بدن، احساسـات یا 

بهره‌وری‌تـان می‌گـذارد. همچنیـن دقت کنید وقتی اجـرای آن پروتکل را متوقف می‌کنید، 

چـه اتفاقـی می‌افتـد؛ در ایـن حالـت، انـگار در همـان آزمایش بـه گروه کنتـرل )گروهی که 

روش را اجرا نمی‌کند تا مقایسه ممکن شود( منتقل شده‌اید.

البتـه امیدوارم در کنار آشـنایی با سـازوکارهای زیربنایـی پروتکل‌های مختلف، زیبایی 

شـگفت‌انگیز زیست‌شناسـی بدنمـان را هـم بهتـر درک کنیـد؛ همـان سـلول‌ها، اندام‌هـا و 

1. در ایـن نسـخۀ فشـرده، مراحـل اجـرای هـر پروتکل و بخش پرسـش‌های رایج به‌طور کامـل آمده‌اند، اما 
مبانی علمی به‌اختصار توضیح داده شده‌اند. - م.

2. anecdata
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تعاملات میان دستگاه‌های بدن که زندگی روانی و جسمی ما را شکل می‌دهند. بی‌شک، 

وجود ما را نمی‌توان به مجموعه‌ای از سلول‌ها و مواد شیمیایی خلاصه کرد. بااین‌حال، 

همین سـلول‌ها و مواد شـیمیایی، با شـیوۀ سازمان‌یافتنشـان و قدرتی که دارند، به‌راستی 

باشکوه‌اند. کتاب پروتکل‌ها دربارۀ دست‌یافتن به این قدرت و بهره‌گرفتن از آن است.

پس، شروع می‌کنیم.



فصل ۱

پروتکل‌های خواب

خواب زیربنای سالمت روان، سالمت جسـم و عملکرد ماسـت؛ خوابیدن برگ 

برنـدۀ ماسـت. محرومیـت از خـواب بـا بیماری‌هـای قلبـی، سـکته، به‌هم‌خوردن 

تعـادل هورمون‌هـا، دیابـت نـوع ۲، چاقی، افسـردگی و زوال عقل مرتبط اسـت. 

هـدف واقع‌بینانـه ایـن اسـت کـه در ۹۰ تا ۹۵درصد شـب‌ها خوابِ خوبی داشـته 

باشـید. خبـر خـوب ایـن اسـت کـه بـرای بهبود مـدت، کیفیـت و حتـی زمان‌بندی 

خوابتان، لازم نیست فناوری را از زندگی‌تان حذف کنید. پانزده پروتکل این فصل 

به‌ترتیـب اهمیـت آمده‌انـد و موضوعاتشـان از نور صبح و شـب و زمان خواب و 

بیـداری تـا دمـا، چـرت، مکمل‌ها، کافئین، الکل، نمایشـگرها و جت‌لـگ را در بر 

می‌گیرد. از پروتکلی شروع کنید که همین حالا به کارتان می‌آید.



•   پروتکل اول خواب •
در اولین فرصت پس از بیداری نور خورشید را ببینید

چه باید کرد:

در اولیـن فرصـت پـس از بیـداری، چشـمانتان را در معـرض نـور صبحگاهـی •	
خورشـید قرار دهید. هر روز صبح بیرون بروید و دسـت‌کم پنج تا ده دقیقه به 
سمت خورشید نگاه کنید. سعی کنید در همان سی تا شصت دقیقۀ نخست پس 

از بیدارشدن، نور خورشید به چشمانتان برسد.

چنـد نکتـه را در نظـر داشـته باشـید. اگر پیـش از طلوع آفتاب بیدار می‌شـوید، •	
طبیعتاً باید تا طلوع آن صبر کنید. اگر بتوانید خورشید را هنگام بالاآمدن از افق 

ببینید، چه بهتر؛ اما این کار برای مؤثربودن پروتکل ضروری نیست.

کیفیت نور صبحگاهی خورشید با نور آن در دیگر ساعات روز متفاوت است. 

بهتریـن حالـت ایـن اسـت کـه رو بـه خورشـید بایسـتید و مانعی مثل سـایه‌بان یا 

سـاختمان جلوی دیدتان نباشـد. کلاه لبه‌دار نپوشـید، چون جلوی بخشی از نوری 

را می‌گیرد که از بالا به چشـمانتان می‌رسـد. اسـتفاده از عینک طبی یا لنز مشکلی 

ندارد، اما متأسـفانه این پروتکل از پشـت پنجره یا شیشـۀ جلوی ماشـین چندان 

مؤثر نیست، چون خود شیشه بسیاری از طول‌موج‌های مؤثر نور را فیلتر می‌کند. 

هنـگام اجـرای ایـن پروتـکل، عینـک آفتابـی نزنیـد. اما اگر هـوا ابری باشـد، چه؟ 

آسـمان هرقدر هم ابری باشـد، پس از طلوع خورشـید همیشـه مقداری از نور آن 

از ابرهـا عبـور می‌کنـد. راسـتش، دقیق‌تر این اسـت که بگوییـم »در اولین فرصت 

ممکن در طول روز، چشمانتان را در معرض نور روز قرار دهید«، اما این عبارت 

بیش از حد طولانی است. نکته اینجاست که حتی در روزهای ابری هم خورشید 

روشنایی روز را تأمین می‌کند. کافی است روشنایی ساعت ۸ صبح یک روز ابری 

را با تاریکی نیمه‌شب قبل مقایسه کنید. پس بهانۀ »جایی که من زندگی می‌کنم، 

زمستان‌ها آفتاب نیست« را کنار بگذارید. نور روز وجود دارد و باید آن را ببینید. 

در واقع، اجرای این پروتکل در روزهای ابری اهمیت ویژه‌ای دارد.
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هشـدار: به خورشـید خیره نشـوید. هرگز چشـمانتان را به‌زور باز نگه ندارید. 

اجـازه دهیـد واکنش‌هـای طبیعـی، ماننـد تنگ‌کـردن چشـم‌ها و پلـک‌زدن، از 

چشـمانتان محافظت کنند. اگر بازهم احسـاس کردید نور خورشـید برایتان بیش 

از حد شدید است، به نقطه‌ای چند درجه دورتر از خورشید نگاه کنید.

چرا جواب می‌دهد:
قـدرت ایـن پروتـکل حاصـل همـکاری سـه عامـل اسـت که اثـر یکدیگـر را تقویـت می‌کنند: 

سـاعت زیسـتی، چشـم‌ها و نور خورشید. هسـتۀ سوپراکیاسماتیک1 ساعت اصلی بدن است 

و دمای مرکزی بدن، ترشح هورمون‌ها و چرخۀ خواب و بیداری را تنظیم می‌کند. اما چرخۀ 

این ساعت دقیقاً بیست‌وچهارساعته نیست و باید هر روز با نور خورشید دوباره تنظیم شود.

ایـن تنظیـم بـه کمـک سـلول‌های گانگلیونـی شـبکیه2 انجام می‌شـود که خودشـان به 

نور حسـاس‌اند. این سـلول‌ها به‌طور خاص به تضاد میان طول‌موج‌های کوتاه و بلند در 

نـور شـدید واکنـش نشـان می‌دهنـد؛ یعنـی همان نـوری که صبـح و غروب، بـا پایین‌بودن 

خورشـید در آسـمان، به چشـم می‌رسـد. آن‌ها از این راه به هستۀ سوپراکیاسماتیک خبر 

می‌دهند که چه زمانی از روز است. نور صبح از سه راه انرژی شما را در طول روز افزایش 

می‌دهد: ملاتونین باقی‌مانده را غیرفعال می‌کند؛ آدنوزین )ماده‌ای که در طول بیداری در 

مغز جمع می‌شود و خواب‌آلودمان می‌کند( را کاهش می‌دهد و مانع عقب‌افتادن ساعت 

زیسـتی می‌شـود؛ و می‌توانـد افزایـش صبحگاهـی کورتیـزول را تا ۵۰درصـد تقویت کند و 

کمک می‌کند این اوج در اوایل روز بماند و به بعدازظهر کشیده نشود. کورتیزول را بیشتر 

هورمون بیداری بدانید تا هورمون استرس؛ بیشترِ اوقات همین نقش را دارد. همین اوج 

صبحگاهی آن، زمینه را برای خوابی عالی در شب فراهم می‌کند.

پرسش‌های رایج:
اغلب وقتی بیدار می‌شـوم، هنوز هوا تاریک اسـت. اگر به نور صبحگاهی خورشـید 

دسترسی نداشته باشم، اما بخواهم روزم را شروع کنم، چه‌کار کنم؟

اگـر پیـش از طلـوع آفتـاب بیدار می‌شـوید و می‌خواهید روزتان را شـروع کنید، پیشـنهاد 

می‌کنـم تـا می‌توانیـد چراغ‌هـای پرنـور خانـه، اتـاق هتل یا هر جـای دیگری را که هسـتید، 

1. Suprachiasmatic nucleus (SCN)
2. Retinal ganglion cells (RGCs)
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روشن کنید. روشنایی معمول داخل خانه جای نور خورشید را نمی‌گیرد، اما روشن‌کردن 

چراغ‌ها در همان ابتدای روز ضرری ندارد. بعد، وقتی خورشید طلوع کرد، بیرون بروید و 

چشمانتان را در معرض نور صبحگاهی قرار دهید.

اگـر هـر روز پیـش از طلـوع آفتـاب بیـدار می‌شـوید یـا در منطقـه‌ای زندگـی می‌کنیـد 

که زمسـتان‌های بسـیار تاریکی دارد، شـاید بد نباشـد یک لامپ ۱۰٬۰۰۰ لوکس تهیه کنید 

تـا مطمئـن شـوید صبح‌هـا نـور کافـی دریافـت می‌کنیـد )لوکس واحد سـنجش روشـنایی 

اسـت(. بیشـتر ایـن لامپ‌هـا حـدود ۱۰۰ دلار قیمت دارنـد و بعضی از آن‌هـا قابل‌حمل‌اند 

و بـرای سـفر هـم مناسـب‌اند. مـن خـودم اغلب پیش از طلـوع آفتاب بیدار می‌شـوم. نور 

مصنوعـی بسـیار شـدید، اگـر به‌انـدازۀ کافـی نور بـا طول‌موج کوتاه داشـته باشـد، می‌تواند 

سلول‌های گانگلیونی شبکیه را که خودشان به نور حساس‌اند، فعال کند؛ به همین دلیل، 

در آشپزخانه و حمامم از لامپ ۱۰٬۰۰۰ لوکس استفاده می‌کنم. این لامپ نور با طول‌موج 

بلند ندارد، برای همین یک لامپ رشـته‌ای قرمز هم کنارش گذاشـته‌ام و آن را نیز روشـن 

می‌کنم. لامپ رشـته‌ای قرمزی که اسـتفاده می‌کنم سـاخت شـرکت سونااسـپیس1 اسـت 

)هیـچ ارتبـاط کاری‌ای بـا ایـن شـرکت نـدارم(. اول صبـح هـر دو را روشـن می‌کنـم و بعـد، 

وقتی خورشید طلوع کرد، بیرون می‌روم تا نور صبحگاهی را ببینم. خوب می‌دانم که این 

چراغ‌هـا جـای نور خورشـید را نمی‌گیرند، امـا تا طلوع آفتاب راه‌حلی موقت‌اند. همین که 

خورشید طلوع کند، مطمئن باشید برای دیدنش بیرون می‌روم!

گاهی هم وقتی دوباره پشـت میزم مشـغول کار می‌شـوم یا خودم را برای روز آماده 

می‌کنـم، لامـپ ۱۰٬۰۰۰ لوکـس و لامـپ رشـته‌ای قرمـز را حـدود یـک سـاعت روشـن نگـه 

می‌دارم، طوری که نورشان به سمتم بتابد. در فصل ۵ بیشتر توضیح می‌دهم که چرا بهتر 

است صبح‌ها مدت طولانی‌تری در معرض نور قرار بگیریم و این کار چه فوایدی دارد. در 

آن فصل، گزینه‌هایی را هم معرفی می‌کنم که می‌توانند به بهبود خواب و دیگر جنبه‌های 

سلامت، مانند سلامت متابولیک، کمک مؤثری کنند.

اما یادتان باشد که نور صبحگاهی خورشید بهترین محرک برای سلول‌های گانگلیونی 

شـبکیه با حساسـیت ذاتی به نور2، هسـتۀ سوپراکیاسماتیک و ریتم شبانه‌روزی شماست 

1. SaunaSpace
2. Intrinsically photosensitive RGCs (ipRGCs)
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و هیـچ هزینـه‌ای هـم نـدارد! راهـی پیـدا کنید تا هـر روز صبح چشـمانتان را در معرض آن 

قرار دهید. بازهم تأکید می‌کنم که لازم نیسـت حتماً لحظۀ بالاآمدن خورشـید از افق را 

ببینید. اگر ببینید، چه بهتر؛ اما اگر بعد از طلوع آفتاب بیدار می‌شوید، اشکالی ندارد. تا 

می‌توانید سـعی کنید در همان سـی تا شـصت دقیقۀ اول پس از بیداری، نور خورشـید را 

ببینید. قهوه یا چایتان را با خودتان بیرون ببرید. اگر همسـر یا بچه‌هایتان بیدارند، آن‌ها 

را هم همراه خود ببرید. اگر سـگ دارید، سـگتان را هم ببرید. یادتان باشـد که سـگ‌ها، 

گربه‌ها، گاوها و دیگر حیوانات نیز سلول‌های گانگلیونی شبکیه با حساسیت ذاتی به نور 

و هسـتۀ سوپراکیاسـماتیک دارند. آن‌ها هم از بسـیاری جهات، درست مثل ما و با همان 

سازوکارها، از نور صبحگاهی خورشید بهره می‌برند.

اگر هوا ابری باشد، چه؟

برای اینکه سـلول‌های گانگلیونی شـبکیه با حساسـیت ذاتی به نور را هرچه سـریع‌تر فعال 

کنید، در صبحی با هوای صاف و بدون ابر بیرون بروید و رو به شرق، به سمت خورشید 

بایستید. البته روشن است که این کار هر روز برای همه امکان‌پذیر نیست.

خوشبختانه ابرهای پراکنده در تعامل نور خورشید با ساعت زیستی ما اختلالی ایجاد 

نمی‌کنند. اما اگر آسمان کاملاً ابری و خاکستری باشد، یک لامپ ۱۰٬۰۰۰ لوکس می‌تواند 

کمـک مؤثـری باشـد. بااین‌حـال، بازهـم تالش کنید نور خورشـید بیشـتری به چشـمانتان 

برسـد تا کاهش احتمالی شـدت نور و تضاد میان نور زرد و آبی را در روزهای بسـیار ابری 

جبـران کنیـد. در واقـع، دریافـت نـور خورشـید ازطریـق چشـم‌ها در روزهـای ابـری اهمیت 

ویـژه‌ای دارد. ایـن موضـوع سـه دلیـل دارد: )۱( ابرهـای متراکـم تعـداد فوتون‌هایی را که 

در مـدت معیّنـی بـه چشـمانتان می‌رسـند، کاهـش می‌دهنـد؛ )۲( بخـش زیـادی از نـور بـا 

طول‌موج‌هـای بلندتـر، یعنـی زرد، نارنجـی و قرمـز، را فیلتـر می‌کننـد؛ و )۳( در روزهـای 

ابری احتمالاً بیشـتر در فضای بسـته می‌مانید. این ماندن در فضای بسـته می‌تواند هسـتۀ 

سوپراکیاسـماتیک را با چرخۀ طلوع و غروب خورشـید ناهماهنگ کند و در نتیجه باعث 

دیرتر خوابیدن، مواجهۀ بیشتر با نور مصنوعی در شب، اختلال بیشتر در ریتم شبانه‌روزی 

و مشکلاتی از این دست شود.

سعی کنید مدت دریافت نور خورشید را از حداقل پنج تا ده دقیقه در روزهای آفتابی 

و صـاف، بـه دسـت‌کم پانـزده دقیقـه در روزهای ابری و دسـت‌کم سـی دقیقـه در روزهای 
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کاملاً ابری افزایش دهید. شـاید این زمان طولانی به نظر برسـد، اما یادتان باشـد که لازم 

نیست یک جا بایستید و به آسمان خیره شوید. قدم بزنید. تماس تلفنی بگیرید. به کتاب 

صوتـی یـا پادکسـت گـوش دهیـد یـا با دوسـت، شـریک زندگی یا یکـی از اعضـای خانواده 

صحبت کنید. حتی اگر نمی‌توانید تمام مدت توصیه‌شده را بیرون بمانید، بازهم رسیدن 

کمی نور صبحگاهی خورشـید به چشـمانتان بهتر از هیچ اسـت. اگر به‌دلیل سـفر، بیماری 

یـا هـر علـت دیگـری، یـک روز اصالً نتوانسـتید ایـن پروتکل را اجـرا کنید، ناامید نشـوید. 

شـاید آن روز انـرژی کمتـری داشـته باشـید، چـون از جهش کورتیزولی ناشـی از نور شـدید 

صبحگاهی بهره نبرده‌اید؛ اما ریتم شبانه‌روزی شما بازتابی از الگوی دریافت نور خورشید 

طی سه تا چهار روز گذشته است.

آیا باید نگران آسیب نور خورشید به چشم‌هایم باشم؟

قرارگرفتن بیش از حد در معرض نور فرابنفش می‌تواند باعث آب‌مروارید و، همان‌طور که 

همه شـنیده‌ایم، آسـیب پوسـتی، تسـریع پیری پوست و برخی انواع سرطان پوست شود. 

در ادامۀ کتاب با جزئیات بیشـتری به این موضوع‌ها می‌پردازم. اما دیدن نور صبحگاهی 

خورشید بسیار کم‌خطرتر از دیدن نور خورشید در میانۀ روز است که از بالای سر می‌تابد. 

دلیلـش ایـن اسـت کـه وقتـی خورشـید در آسـمان پاییـن اسـت، پراکندگـی رایلـی1ِ نـور بـا 

طول‌موج کوتاه، نور فرابنفش را هم شـامل می‌شـود و در نتیجه، میزان نور فرابنفشـی که 

به شـما می‌رسـد به‌طور چشـمگیری کاهش می‌یابد. شـاخص فرابنفش زمانی بالاسـت که 

خورشـید بالای سـر باشـد. نور فرابنفش به‌خودی‌خود بد نیسـت، اما نباید مقدار زیادی از 

آن به چشم‌ها یا پوستتان برسد. در فصل ۵ به فواید و زیان‌های نور فرابنفش می‌پردازم.

هرگـز، هرگـز خودتـان را مجبـور نکنیـد بـه خورشـید یـا هر منبـع نور دیگـری، در هیچ 

سـاعتی از روز، خیره شـوید. واکنش‌های طبیعی پلک‌زدن و روبرگرداندن به کمک مداری 

درونی انجام می‌شوند که از چشمانتان محافظت می‌کند؛ بله، مداری اختصاصی برای این 

کار وجـود دارد. افـراد مبتال به دژنراسـیون ماکـولا2 )تباهی لکۀ زرد( یـا دیگر بیماری‌های 

چشـمی باید هنگام دیدن نور خورشـید در میانۀ روز بسـیار محتاط باشـند. اگر هم به نور 

1. Rayleigh scattering
2. macular degeneration
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خورشـید بسـیار حسـاس‌اند، بهتر اسـت پیش از آنکه عمداً چشمانشـان را در معرض نور 

خورشید قرار دهند، با چشم‌پزشکشان مشورت کنند.

عینک طبی و لنز تماسی چطور؟

اسـتفاده از عینک طبی و لنز تماسـی هنگام دیدن نور صبحگاهی خورشـید هیچ اشـکالی 

ندارد. هیچ‌کدام مانع رسیدن نور به چشمانتان نمی‌شوند، حتی اگر فیلتر فرابنفش داشته 

باشند.

امـا هنـگام اجـرای ایـن پروتکل از عینـک آفتابی و لنزهـای فتوکرومیـک )لنزهایی که 

در نور تیره می‌شـوند( اسـتفاده نکنید، چون بسـیاری از طول‌موج‌های مؤثر در فعال‌کردن 

سازوکارهای سودمند این پروتکل را مسدود می‌کنند. همچنین تعداد فوتون‌هایی را که 

به چشـمانتان می‌رسـند، کاهش می‌دهند. البته در سـاعت‌های دیگر روز، اگر برای راحتی 

و ایمنی به عینک آفتابی نیاز دارید، استفاده از آن هیچ اشکالی ندارد.

دیدن نور خورشید از پشت پنجره یا شیشۀ جلوی ماشین چطور؟ همان تأثیر را دارد؟

مـردم مـدام ایـن سـؤال را از مـن می‌پرسـند و مـن هـم هربـار بـر همـان پاسـخ پافشـاری 

می‌کنـم: نـه، همـان تأثیـر را نـدارد. اثـرش بسـیار کمتـر اسـت، هرچنـد بهتـر از ایـن اسـت 

کـه اصالً نـور نگیریـد. امـا اگـر بـه هـر طریقـی می‌توانیـد بیـرون برویـد، ایـن کار را بکنیـد. 

پنجره‌ها و شیشه‌های جلوی ماشین، به‌ویژه انواع امروزی آن‌ها، از شدت نور می‌کاهند و 

طول‌موج‌هایی را که برای اثرگذاری این پروتکل لازم‌اند، فیلتر می‌کنند. شـاید از خودتان 

بپرسـید: »چطور دیدن نور صبحگاهی خورشـید با عینک طبی یا لنز مشـکلی ندارد، اما از 

پشت پنجره یا شیشۀ ماشین مشکل دارد؟« دلیلش این است که شیشۀ پنجره‌ها نور را 

به‌صورت طیفی فیلتر می‌کند؛ یعنی مقدار نوری را که به چشمانتان می‌رسد، به‌ویژه نور با 

طول‌موج کوتاه را، کاهش می‌دهد. عدسی‌های اصلاحی چنین اثری ندارند و نور به‌مراتب 

بیشـتری را عبـور می‌دهنـد. کارشـان همیـن اسـت؛ البتـه در کنـار اصالح عیب‌هـای نـوری 

سـاختار کـرۀ چشـم، تـا بتوانیـد همه‌چیـز را واضـح ببینید. پنجره‌ها و شیشـه‌های ماشـین 

هیچ‌کدام از این دو کار را انجام نمی‌دهند.



•   پروتکل دوم خواب •
 در اواخر بعدازظهر چشمانتان را در معرض

نور خورشید قرار دهید
چه باید کرد:

در اواخـر بعدازظهـر یـا اوایـل غـروب، بگذاریـد نور خورشـید به چشـم‌هایتان •	
برسـد. بهترین کار این اسـت که پیش از غروب آفتاب بیرون بروید و دسـت‌کم 
ده تـا پانـزده دقیقـه در فضـای بـاز بمانیـد. اگـر می‌توانیـد، رو به غـرب و در جهت 

خورشـید بایسـتید یا قدم بزنید. لازم نیسـت حتماً پایین‌رفتن خورشید را تا زمان 

ناپدیدشدنش در افق ببینید. اگر بتوانید این منظره را ببینید، چه بهتر؛ چه کسی 

غـروب آفتـاب را دوسـت نـدارد؟ متأسـفانه محـل زندگـی یا کار بیشـتر مـا امکان 

تماشای این منظره را فراهم نمی‌کند. خوشبختانه همین که در اواخر بعدازظهر 

یا اوایل غروب بیرون بروید و مقداری نور محیط به چشم‌هایتان برسد، سودمند 

است. تماشای غروب آفتاب مزیتی اضافه است.

چنـد نکتـه را در نظـر داشـته باشـید. ماننـد پروتـکل قبلی، بهتر اسـت در فضای •	
باز و مسـتقیم رو به خورشـید بایسـتید، نه پشـت پنجره یا شیشۀ جلوی ماشین؛ 

البتـه بـدون عینـک آفتابـی یـا کلاه لبه‌دار. شـاید بـا رفتن به پشـت‌بام یا قدم‌زدن 

تـا چنـد خیابـان دورتـر از محـل کار یا زندگی‌تان بتوانید جایی پیـدا کنید که چیزی 

جلـوی دیدتـان را نگیـرد. فایـدۀ این کار برای سالمتی کاملاً بـه زحمتش می‌ارزد. 

بازهم تأکید می‌کنم که اجرای این پروتکل در روزهای ابری اهمیت ویژه‌ای دارد.

چرا جواب می‌دهد:
هسـتۀ سوپراکیاسـماتیک در مغـز مـا دو سیسـتم نوسان‌سـاز دارد کـه فعالیـت یکـی در 

صبـح و دیگـری در عصـر بـه اوج می‌رسـد. ایـن دو، مانند دو نگهدارندۀ کتـاب در دو طرف 

یـک ردیـف کتـاب، ریتـم روزانـه را از دو طرف در جای خود محکم نگه می‌دارند. نور صبح، 

زمان‌بندی سـاعت زیسـتی را جلو می‌اندازد و نور اواخر بعدازظهر آن را به تأخیر می‌اندازد؛ 

دریافـت نـور در هـر دو زمـان ایـن دو اثر را موازنه می‌کند و به حفظ برنامۀ منظم خواب و 

بیداری کمک می‌کند.
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فایدۀ دیگرِ نور عصرگاهی به حساسـیت بدن به نور پس از غروب مربوط اسـت: در این 

زمـان، حتـی مواجهـه‌ای بسـیار کوتـاه بـا نور شـدید، در حد پانـزده ثانیه، می‌توانـد ملاتونین را 

سـرکوب کند و زمان‌بندی سـاعت زیسـتی را تغییر دهد )به همین خاطر اسـت که اگر شب‌ها 

برای دستشویی‌رفتن بیدار می‌شوید، بهتر است در سرویس بهداشتی از نور کم استفاده کنید(. 

از طرفی، با گذشـت هر سـاعت از غروب، سـلول‌های گانگلیونیِ حسـاس به نور در شـبکیه و 

همچنین هسـتۀ سوپراکیاسـماتیک به نور حسـاس‌تر می‌شوند و فوتون‌های دریافتی از تمام 

منابع نوری را با هم جمع می‌زنند. نور خورشید در بعدازظهر، حساسیت این مدارها را کاهش 

می‌دهد؛ در واقع، تماشـای غروب آفتاب مثل یک واکسـن نسـبی در برابر نور نمایشـگرها و 

چراغ‌های شبانه عمل می‌کند، به‌ویژه اگر روزتان را زیر نور مصنوعی می‌گذرانید.

نور شمع، شومینه یا آتش کمپ و ماه مشکلی ایجاد نمی‌کنند: نور آتش طول‌موج‌های 

بسیار بلندی دارد، نور شمع معمولاً فقط ۱ لوکس است و ماه کامل کمتر از ۱ لوکس. این 

عددها را مقایسه کنید با چراغ رومیزی معمولی که ۲۰۰ تا ۴۰۰ لوکس است یا روشنایی 

ال‌ئی‌دیِ سقفیِ رایج در فضاهای سرپوشیده که ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ لوکس است.

پرسش‌های رایج:

اگـر نتوانـم در اواخـر بعدازظهـر یـا اوایـل غـروب خـودم را بـه جایی برسـانم که نور 

خورشید را ببینم، چطور؟

درک می‌کنم. بیشـتر ما هنگام غروب خورشـید مشـغول کار یا رانندگی یا در فضای بسـته 

سرگرم کار دیگری هستیم؛ به‌ویژه در ماه‌های پاییز و زمستان. غروب آفتاب هم زیباست 

و هم مفید، اما اگر به رئیسـتان بگویید »باید بروم غروب آفتاب را تماشـا کنم«، احتمالاً 

چنـدان خوشـش نمی‌آیـد. )البتـه گفتـنِ »بیایید با هـم برویم غروب را تماشـا کنیم، چون 

بـرای سالمتی‌مان خـوب اسـت« شـاید ایـدۀ خوبـی باشـد؛ بسـتگی دارد چطـور مطرحـش 

کنیـد.( اگـر نمی‌توانیـد غـروب آفتـاب را تماشـا کنید، سـعی کنید در سـاعتی از بعدازظهر، 

پیـش از تاریکـی هـوا، بیـرون برویـد تـا مقـداری نـور روز بـه چشـم‌هایتان برسـد؛ حتی اگر 

فقـط دور سـاختمان قـدم بزنیـد یـا چنـد لحظـه در بالکـن بایسـتید. هـر کاری از دسـتتان 

برمی‌آیـد انجـام دهیـد. همیـن نـور محیـط هـم به شـیوه‌های سـودمند زیادی بـه فعالیت 

هسـتۀ سوپراکیاسـماتیک شـما کمک می‌کند و در نتیجه برای ریتم شـبانه‌روزی، خواب و 

سلامتتان مفید است.



•   پروتکل سوم خواب •
 در ساعت پایانیِ پیش از خواب، در معرض

نور پرشدت قرار نگیرید

چه باید کرد:

پـس از غـروب آفتـاب، کمتـر در معـرض نور قـرار بگیرید. برای ایـن کار چند راه •	
دارید که انتخاب میان آن‌ها به جایی که هسـتید و کارهایی که باید انجام دهید 

بستگی دارد.

گزینۀ ۱: نورها را کم کنید. پس از غروب آفتاب و در سـاعت‌های منتهی به ◦	
خواب، نور خانه یا هر جای دیگری را که در آن هستید کم کنید.

گزینـۀ ۲: شـب‌ها از نـور قرمـز اسـتفاده کنیـد. مـن طرفـدار اسـتفاده از ◦	
لامپ‌هـای رشـته‌ای کهربایـی یـا قرمز با نـور ملایم برای روشـنایی داخل خانه 

پس از تاریک‌شدن هوا هستم؛ البته می‌توانید از لامپ‌های ال‌ئی‌دی کهربایی 

یا قرمز هم استفاده کنید که این روزها راحت‌تر پیدا می‌شوند. این لامپ‌ها 

در مقایسـه با بسـیاری از لامپ‌های ال‌ئی‌دی سـفید با نور شـدید، کمتر باعث 

افزایش کورتیزول یا سرکوب ملاتونین می‌شوند. یادتان باشد که باید سعی 

کنیـد سـطح کورتیزولتـان در اواخـر شـب، به‌ویـژه در چنـد سـاعت پیـش از 

خواب، پایین بماند. در همین زمان، سـطح ملاتونینتان هم باید بالا باشـد. 

شاید این پروتکل افراطی به نظر برسد، اما استفاده از نور کهربایی یا قرمز در 

سـاعت‌های پایانـی پیـش از خـواب می‌تواند به برخی افراد کمک چشـمگیری 

کند تا راحت‌تر به خواب بروند و در خواب عمیق بمانند؛ تغییری که اثرش در 
روز بعد نیز در همۀ جنبه‌های انرژی، خلق‌وخو و تمرکزشان دیده می‌شود.1

1. در ایران سـاده‌ترین راهکار تهیه لامپ‌های ال‌ئی‌دی با رویۀ قرمز اسـت. در مورد لامپ‌های رشـته‌ای یا 
به‌اصطلاح ادیسونی دقت کنید که خیلی از مدل‌ها در واقع ال‌ئی‌دی فیلامنتی با توان ۴ الی ۶ وات هستند. 
لامپ رشته‌ایِ واقعی را از این سه نشانه بشناسید: توان ۲۵ تا ۶۰ وات و طول عمر ۱۰۰۰-۳۲۰۰ ساعت و 

ردۀ انرژی B یا پایین‌تر. - م.



23  ||   لفصف پروتکل‬های.۱ صلف

بـد نیسـت چند لامـپ قرمز باکیفیت بخرید. شـرکت "بنُ‌چـارج"1 لامپ‌های •	

ال‌ئـی‌دی فوق‌العـاده‌ای تولیـد می‌کنـد کـه نورشـان بـرای دیدن محیـط کاملاً 

کافـی اسـت، امـا آن‌قـدر شـدید نیسـت کـه ریتـم شـبانه‌روزی را به هـم بزند. 

شـرکت "را اپُتیکـس"2 هـم نوعـی از لامپ‌هـای ال‌ئـی‌دی را دارد که سوسـوی 

رایج این نوع لامپ‌ها را ندارند و می‌توان نورشان را بین حالت روز و حالت 

"نور شـمع" تغییر داد )من هیچ رابطۀ کاری با بنُ‌چارج یا را اپُتیکس ندارم، 

امـا خـودم در خانـه از محصـولات همیـن برندهـا اسـتفاده می‌کنـم و وقتـی 

بـه سـفر مـی‌روم و در هتـل می‌مانـم، یکی‌دو تـا از لامپ‌هایشـان را با خودم 

می‌بـرم(. شـرکت "سونااسـپیس" هـم لامـپ رشـته‌ای قرمـز و بزرگـی، تقریبـاً 

به‌انـدازۀ یـک جعبـۀ کفش، تولید می‌کند که می‌تواند اتاقی با اندازۀ متوسـط 

را روشـن کنـد. مـن یکـی از ایـن لامپ‌هـا را در اتـاق نشـیمن و یکـی دیگـر را 

در اتاق‌خوابـم دارم. لامپ‌هـای رشـته‌ای در مقایسـه بـا ال‌ئی‌دی‌ها دارای نور 

ملایم‌تری هسـتند و برای سالمت میتوکندری‌ها هم مزایای شناخته‌شده‌ای 

دارند که در فصل ۵ به آن‌ها می‌پردازم.

می‌توانیـد بـه فکـر تهیـۀ لامپ‌هـا یـا چراغ‌هـای رومیـزی ال‌ئـی‌دی کوچـک و •	

قابل‌حمـل بـرای کنـار تخـت باشـید کـه بسـته بـه زمـان روز یا شـب، می‌توان 

نورشـان را از سـفید با شـدت زیاد به زرد و سـپس قرمز تغییر داد. بنُ‌چارج 

این نوع چراغ‌ها را هم تولید می‌کند. اگر شـب‌ها برای رفتن به دستشـویی 

به روشنایی نیاز دارید، این چراغ‌ها عالی‌اند. با اتصال به کامپیوتر یا پریز برق 

شارژ می‌شوند و )هورا!( به وای‌فای یا اپلیکیشن نیازی ندارند. افراد زیادی را 

می‌شناسم که با استفاده از همین چراغ‌ها، مشکلِ »نیمه‌شب برای رفتن به 

دستشویی بیدار می‌شوم و دیگر خوابم نمی‌برد« را حل کرده‌اند.

نکته: منظورم "نوردرمانی با نور قرمز" نیست و برای اجرای این پروتکل نیازی به پنل نور 
قرمز آن‌چنانی ندارید. در واقع، نور این پنل‌ها معمولاً بسیار شدید است؛ درست برعکس 

نـوری کـه شـب‌ها بایـد از آن اسـتفاده کنیـد! البتـه این پنل‌ها هـم کاربردهای خودشـان را 

دارند که در ادامۀ کتاب درباره‌شان صحبت خواهم کرد.

1. Bon Charge
2. Ra Optics



 پروتکل‌ها ||  24

اسـتفاده کنیـد کـه ◦	 عینک‌هایـی  از  آفتـاب،  غـروب  از  پـس   :۳ گزینـۀ 
هم‌زمـان نور فرابنفش، آبی و سـبز را مسـدود می‌کننـد. این گزینه هم در 
موقعیت‌هـای گوناگـون کاربـرد بیشـتری دارد و هـم مقرون‌به‌صرفه‌تر اسـت. 

اگر شب‌ها باید با کامپیوتر کار کنید، به گوشی نگاه کنید یا تلویزیون ببینید، 

بـه فکـر خریـد عینکی باشـید که نور آبی و سـبز را مسـدود کنـد. این عینک‌ها 

در موقعیت‌هایی نیز که کنترل نور محیط در دسـت شـما نیسـت، مثلاً وقتی 

شب‌هنگام در رستوران، فرودگاه یا جاهای مشابه هستید، به کار می‌آیند.

مـن در طراحـی عینک‌هـای "روکا واینـد داون"1 همـکاری داشـته‌ام. ایـن 

عینک‌ها تمام طیف نور آبی و سبز را مسدود می‌کنند، سبک‌اند و با فریم‌های 

متنوعی عرضه می‌شوند. کیفیتشان هم واقعاً عالی است.

گزینۀ ۴: از همان نور شمع قدیمی و دوست‌داشتنی استفاده کنید. فقط ◦	
یادتان نرود که پیش از به‌خواب‌رفتن، حتماً شمع را فوت کنید!

چرا جواب می‌دهد:

لامپ‌های ال‌ئی‌دی مقدار نامتناسـبی نور با طول‌موج کوتاه سـاطع می‌کنند که ملاتونین 

را به‌شـدت کاهش می‌دهد؛ لامپ‌های رشـته‌ای به‌مراتب کمتر در تولید ملاتونین اختلال 

ایجاد می‌کنند. اما مسئله فقط خواب نیست: ساختاری در مغز به نام هابنولا2 بخشی از 

شبکه‌ای است که احساس افسردگی و سرخوردگی را کنترل می‌کند.

پژوهش‌هـای حیوانـی و شـواهد نوظهـور در انسـان نشـان می‌دهنـد کـه نور شـدید در 

زمانی از چرخۀ شبانه‌روزی که بدنتان انتظار دارد خواب باشید، ناحیه‌ای به نام پری‌هابنولا3 

را فعال می‌کند. این فعال‌شـدن ازطریق سـلول‌های گانگلیونی شـبکیه با حساسـیت نوری 

ذاتـی رخ می‌دهـد. پیامـد آن افزایـش کورتیزول، کاهش دوپامین، اضطراب در روز بعد و 

افت یادگیری است. به نظر می‌رسد این پیامدها مستقل از کاهش مدت خواب باشند.

1. ROKA Wind Down
2. habenula
3. perihabenula
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این بخش از چرخه حدود چهار تا شـش سـاعت پیش از "زمان رسـیدن دمای بدن به 

کمترین حد" اسـت؛ زمانی که خود تقریباً دو سـاعت پیش از سـاعت معمول بیدارشـدنتان 

است. برای کسی که بین ساعت ۶ تا ۸ صبح بیدار می‌شود، این بازه از ساعت ۱۱ شب تا ۴ 

صبح است. هر نوری که به‌اندازۀ کافی شدید باشد، چه از نوع لامپ رشته‌ای و چه از نوع 

ال‌ئی‌دی، ساعت زیستی شما را جابه‌جا می‌کند؛ پس درهرحال، شب‌ها نورها را کم کنید.

پرسش‌های رایج:

اگـر بخواهـم بـه مسـابقۀ ورزشـی، کنسـرت، مهمانی یا سـینما بروم و نور پرشـدت 

ببینم چه؟ آیا خواب آن شبم نابود می‌شود؟

ایـن پرسـش مهمـی اسـت، چـون زندگی‌مـان نبایـد فقـط حـول سالمتی بچرخـد. از نظـر 

چرخـۀ شـبانه‌روزی، نـه، ایـن کار خوابتـان را خـراب نمی‌کنـد. زمـان طبیعـی بیدارشـدن و 

به‌خواب‌رفتنتان را ژنتیک، فعالیت‌های اجتماعی، برنامۀ ورزشـی، میزان اسـترس و اینکه 

در روزهـای گذشـته، صبح‌هـا و عصرهـا به‌طور میانگین چـه زمانی و چقدر نور )به‌ویژه نور 

خورشید صبحگاهی( دریافت کرده‌اید، تعیین می‌کنند. همان‌طور که پیش‌تر گفتم، هدف 

ایـن اسـت کـه سـعی کنیـد در حـدود ۹۰درصد از شـب‌های زندگی‌تـان خوابی عالی داشـته 

باشید و حدود ۱۰درصد باقی‌مانده را برای مواقعی کنار بگذارید که چالش‌ها یا تفریحات، 

شـما را تـا دیروقـت یـا حتـی سـپیده‌دم بیدار نگه می‌دارنـد. بله، اسـتفاده از عینکی که نور 

فرابنفـش، آبـی و سـبز را مسـدود می‌کنـد، می‌توانـد کمک کنـد خوابتـان روی روال بماند، 

حتی اگر شـب‌ها زیاد بیرون بروید؛ اما چه کسـی دوسـت دارد در اولین قرار عاشـقانه یا 

شـب عروسـی‌اش چنین عینکی بزند؟ اسـتفاده از این عینک‌ها در کنسرت یا مهمانی شام 

می‌تواند بامزه باشد، اما اصلاً دوست ندارم تصور کنم کسی برای جلوگیری از رسیدن نور 

شـدید به چشـم‌هایش، خودش را از لذت‌های زندگی محروم کند. بااین‌حال، اگر شـب‌ها 

هنگام گشـت‌وگذار در گوشـی یا کامپیوتر یا تماشـای تلویزیون بزرگ، نور ال‌ئی‌دی زیادی 

از نمایشـگر بـه چشـم‌هایتان می‌رسـد، ایـن کار بر سالمتتان اثر منفی می‌گـذارد. لطفاً این 

پروتـکل را بـا شـرایط خودتـان سـازگار کنیـد تـا برایتان کارآمد باشـد. همچنیـن، به دلایل 

واضح، نباید هنگام رانندگی از این عینک‌ها اسـتفاده کنید؛ چون بسـته به رنگ تابلوها و 

چراغ‌های جاده، ممکن است بسیاری از آن‌ها را درست نبینید یا اصلاً نبینید و در نتیجه 

تصادف کنید.
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آنچـه اینجـا توضیـح می‌دهـم، هدفـی اسـت کـه باید برای رسـیدن به آن تالش کنید. 

همه گاه‌به‌گاه از این هدف فاصله می‌گیرند. از زندگی‌تان لذت ببرید و قدر لحظه‌هایش را 

بدانید؛ در بیشتر مواقع سلامتتان را در اولویت بگذارید و نگران شب‌نشینی‌های گاه‌به‌گاه 

نباشید.

بچه‌ها چطور؟ آیا همین قواعد نور برای آن‌ها هم صدق می‌کند؟

بله. کودکان و نوجوانان، به‌دلیل مرحلۀ رشـد مغز و بدنشـان، حتی بیشـتر از ما به خواب 

عالـی نیـاز دارنـد. البتـه نوجوانـان معمـولاً برای معاشـرت، چـه آنلاین و چه به شـکل‌های 

دیگر، تا دیروقت بیدار می‌مانند. یادتان باشـد که کودکان و نوجوانان اغلب به هشـت تا 

ده سـاعت خواب نیاز دارند. اما ارتباط با دیگران و اجتماعی‌شـدن هم برای آن‌ها حیاتی 

اسـت؛ بنابراین باید میان تشـویق آن‌ها به اسـتفادۀ سـالم از نور مصنوعی و نمایشـگرها و 

نیازشان به زندگی اجتماعی تعادل برقرار کنید. بااین‌حال، اگر کودک یا نوجوانتان افسرده 

یا مضطرب است، مهم است که الگوهای خواب و نحوۀ مواجهۀ او با نور، به‌ویژه میزان 

و زمان اسـتفاده‌اش از نمایشـگرها را بررسـی کنید. از والدین زیادی شـنیده‌ام که سالمت 

روان فرزندانشـان با اجرای پروتکل‌های این بخش بهبود چشـمگیری یافته اسـت. بعضی 

از آن‌هـا فقـط توانسـته بودنـد نوجوانشـان را راضـی کننـد کـه صبح‌هـا به‌جـای اسـتفاده از 

گوشـی در اتـاق، بـه حیـاط بـرود و آنجـا از گوشـی‌اش اسـتفاده کنـد. برخـی دیگـر گفته‌انـد 

بچه‌هایشـان عاشـق تماشـای نور خورشید در صبح و عصرند، چون فواید ذهنی و جسمی 

آن را بلافاصلـه حـس می‌کننـد. نمی‌خواهـم ایـن بخـش را بـه پروتکلـی بـرای فرزندپروری 

تبدیـل کنـم، امـا عبـارت »راه را بـاز کـن، سـد راه نشـو« بـه ذهنم می‌رسـد که شـاید در این 

زمینه به کار بیاید.

نوزاد من در طول شب مدام بیدار می‌شود. آیا کم‌کردنِ نور می‌تواند به من کمک 

کند با این خوابِ تکه‌تکه کنار بیایم؟

بله. حتی اگر نوزادتان در طول شب مرتب بیدار می‌شود، سعی کنید هنگام این بیداری‌ها 

نـور محیـط را تـا حـد امـکان کـم نگه دارید، از لامپ‌های قرمز اسـتفاده کنیـد یا هر دو کار 

را انجـام دهیـد )بازهـم تأکیـد می‌کنم که منظورم پنل‌های نوردرمانی با نور قرمز نیسـت(. 

کم‌کـردن نـور کمـک می‌کنـد هـم شـما و هـم نوزادتـان دوباره به خـواب بروید و دسـتگاه 
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سـاعت زیسـتی نوزادتان هم به‌تدریج با چرخۀ طلوع و غروب خورشـید هماهنگ شـود. 

چرخۀ خواب رمِ و دیگر چرخه‌های خواب نوزادان با بزرگ‌سـالان بسـیار متفاوت اسـت و 

نوزادان به‌طور طبیعی خواب رمِ بسیار بیشتری دارند؛ اما تأثیر کلی نور و تاریکی بر سطح 

کورتیزول و ملاتونین آن‌ها بسـیار شـبیه بزرگ‌سـالان سـالم اسـت. به همین دلیل، این 

روزها در محافل سالمت بیشـتر توصیه می‌شـود مادرانی که شیرشـان را می‌دوشـند و در 

یخچال نگه می‌دارند، شیر صبح و شیر شب را جدا نگه دارند و هرکدام را در همان وقت 

از شبانه‌روز به نوزاد بدهند. شیر صبحگاهی کورتیزول نسبتاً بیشتر و شیر شبانه ملاتونین 

نسبتاً بیشتری دارد.



•   پروتکل چهارم خواب •
 زمان ایدئال خواب و بیداری‌تان را بیابید و

بکوشید به آن پایبند بمانید

چه باید کرد:

برای تنظیم برنامۀ خوابتان، کرونوتایپ یا تیپ زمانی1 خواب خود را بشناسید. •	
برخـی افـراد زمانـی خـواب بهتری دارند که شـب‌ها دیرتر بخوابنـد و صبح‌ها دیرتر 

بیدار شـوند. عده‌ای دیگر وقتی شـب‌ها زود به رختخواب می‌روند و صبح‌ها زود 

بیدار می‌شـوند، سـرحال‌ترند. بیشـتر افراد هم جایی میان این دو سـر طیف قرار 

می‌گیرند؛ یعنی ترجیح می‌دهند بین ساعت ۱۰ تا ۱۲ شب به خواب بروند و بین 

ساعت ۶ تا ۸ صبح بیدار شوند.

سـعی کنیـد بـه برنامۀ خـود پایبند بمانیـد. برنامۀ خواب و بیـداری‌ای را انتخاب •	
کنید که برایتان مناسـب اسـت، به‌شـرط آنکه هر شـب دسـت‌کم شـش تا هشت 

سـاعت بخوابیـد. حتـی اگـر برنامـۀ خوابتـان را فقـط کمـی بـا کرونوتایـپ خـود 

هماهنگ‌تر کنید، خوابی بسیار ترمیم‌کننده خواهید داشت.

روشی نظام‌مند برای پیداکردن برنامۀ ایدئال خواب و بیداری:

پژوهشـی کوچـک نشـان می‌دهـد کـه نـور مصنوعـی ممکن اسـت تمایـل طبیعی 

بسـیاری از افـراد بـه ریتمـی هماهنـگ با چرخۀ طلـوع و غروب خورشـید را پنهان 

کنـد: در ایـن پژوهـش، تنهـا یـک هفتـه کمپینـگ بـدون نـور مصنوعـی کافـی بود 

تـا زمـان خـواب و بیـداری همـۀ شـرکت‌کنندگان، حتـی آن‌هایـی که خـود را جغد 

شـب می‌دانسـتند، با طلوع و غروب خورشـید هماهنگ شود. البته این پژوهش 

کوچـک بـود و بـه این معنا نیسـت که جغد شـب وجود ندارد. همچنین شـواهد 

نشان می‌دهد که برای افرادی که واقعاً جغد شب نیستند، هماهنگی بیشتر ریتم 

1. chronotype
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شـبانه‌روزی با چرخۀ طلوع و غروب خورشـید، با سالمت روان بهتر و خطر کمتر 

ابتلا به بیماری‌های قلبی‌عروقی و دیابت نوع ۲ همراه است.

چه خودتان را جغد شب بدانید و چه ندانید، با کمی آزمون‌وخطای منظم در 

تنظیم زمان خواب و بیداری‌تان و کمتر قرارگرفتن در معرض نور شدید مصنوعی 

در یکی دو سـاعت پیش از خواب، می‌توانید برنامۀ ایدئال خواب و بیداری خود 

را پیـدا کنیـد. افـراد کمـی امـکان انجام آزمایش ژنتیک یا بررسـی‌های آزمایشـگاه 

خواب را برای تعیین کرونوتایپ واقعی‌شـان دارند، اما راه سـاده‌تری هم هسـت 

که ارزش امتحان‌کردن را دارد.

روش کار از این قرار است:

اگر از خوابتان کاملاً راضی نیستید، یک هفته سعی کنید هر شب بین ساعت ۸:۳۰ 

تا ۹ به رختخواب بروید. اگر آن موقع هنوز آمادۀ خواب نیستید، کتاب بخوانید 

یا کار دیگری انجام دهید که نیازی به استفاده از صفحه‌نمایش نداشته باشد؛ اما 

ساعت ۹ یا ۹:۳۰ و حداکثر تا ساعت ۱۰ شب، همۀ چراغ‌ها را خاموش کنید.

بسـیاری از افرادی که این روش را امتحان می‌کنند، صبح روز بعد سـاعت ۶ 

یـا حتـی ۵ بیـدار می‌شـوند و بیـش از هر زمان دیگری احسـاس شـادابی می‌کنند. 

کسـانی کـه قبلاً سـاعت ۱۱ شـب یـا نیمه‌شـب می‌خوابیدند و فکـر می‌کردند برای 

رفع خسـتگی به هشـت سـاعت خواب یا بیشتر نیاز دارند، اغلب متوجه می‌شوند 

کـه بـا کمـی زودتـر خوابیـدن، حتی با شـش یا هفت سـاعت خواب هم حالشـان 

فوق‌العاده است.

هنـگام امتحان‌کـردن ایـن پروتـکل، چند نکته را به یاد داشـته باشـید. اگر تا 

پیـش از ایـن معمـولاً بعد از سـاعت ۱۰:۳۰ شـب می‌خوابیدیـد، همان‌طور که در 

پروتکل سـوم خواب توضیح داده شـد، نور محیط را کم کنید. همچنین یادتان 

باشـد که یک بار بیدارشـدن در نیمه‌شـب برای رفتن به دستشـویی کاملاً طبیعی 

است. اگر بیدار شدید، به‌شدت توصیه می‌کنم به ساعت نگاه نکنید و چراغ‌های 

پرنـور را روشـن نکنیـد. به‌احتمـال زیاد، ظرف سـی دقیقه یا کمتـر دوباره خوابتان 

می‌برد. فرقی نمی‌کند قبلاً معمولاً چه سـاعتی می‌خوابیدید؛ خوردن غذا نزدیک 
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زمان خواب یا نوشـیدن کافئین در اواخر روز، کل این آزمایش را خراب می‌کند. 

هر دو باعث می‌شـوند شـب‌ها بیشـتر از خواب بیدار شـوید، پس از هر دو پرهیز 

کنید. به‌طور کلی، بهتر اسـت آخرین لقمۀ غذایتان را دسـت‌کم دو تا سـه سـاعت 

پیش از خواب بخورید، به‌شرط اینکه نزدیک زمان خواب گرسنگی آزارتان ندهد. 

اگر گرسنگی آزارتان می‌دهد، خوردن یک میان‌وعدۀ کوچک یک ساعت پیش از 

خواب کمک می‌کند. بله، خوردن غذا نزدیک زمان خواب ممکن اسـت خوابتان 

را مختـل کنـد، امـا گرسـنگی آزاردهنـده هـم شـما را بیـدار نگـه مـی‌دارد؛ بنابراین 

بایـد در عمـل بـه توصیـۀ "نزدیک زمان خواب غذا نخوریـد" واقع‌بینانه نگاه کنیم. 

همچنین سـعی کنید بعد از سـاعت ۱ یا ۲ بعدازظهر کافئین ننوشـید؛ در پروتکل 

یازدهم خواب، بیشتر دربارۀ دلایل این توصیه صحبت می‌کنیم.

اگر عادت ندارید این‌قدر زود بخوابید و حتی پس از چند شب هم در این ساعت 

خوابتان نمی‌برد، شـاید به‌دلایل ژنتیکی، زمان مناسـب خوابتان بین سـاعت ۱۰:۳۰ 

شـب تا نیمه‌شـب باشـد. جغدهای شـب واقعی هم وجود دارند! هیچ ایرادی هم 

نـدارد، به‌شـرط اینکـه برنامه‌تان اجازه دهد به‌اندازه‌ای بخوابید که روز بعد احسـاس 

کنید خسـتگی‌تان برطرف شـده اسـت. بازهم تأکید می‌کنم که این در صورتی است 

که بعد از ساعت ۱ یا ۲ بعدازظهر کافئین ننوشید، استرس نداشته باشید و در اواخر 

روز به هیچ شکل دیگری بدنتان را به حالت هوشیاری و آماده‌باش نبرید؛ همۀ این 

عوامل می‌توانند بر برنامۀ خواب و بیداری شما اثر بگذارند.

واقعیت این است که افراد زمان‌های متفاوتی را برای خواب و بیداری ترجیح 

می‌دهنـد. حـدود ۳۳درصـد از مـردم وقتی بین سـاعت ۱۰:۳۰ شـب و نیمه‌شـب 

می‌خوابند و بین سـاعت ۶:۳۰ تا ۷:۳۰ صبح بیدار می‌شـوند، حال فوق‌العاده‌ای 

دارنـد. ۳۳درصـد دیگـر وقتـی بین سـاعت ۸:۳۰ تـا ۱۰:۰۰ شـب می‌خوابند و بین 

ساعت ۴:۳۰ تا ۶:۳۰ صبح بیدار می‌شوند، در بهترین حال خود هستند. یک‌سوم 

باقی‌مانده جغدهای شب واقعی‌اند؛ اگر کافئین و الزامات شغلی دخالتی نداشته 

باشـند، الگوی ترشـح ملاتونین و ریتم‌های شبانه‌روزی‌شـان که ژن‌هایشـان آن‌ها 

را تعیین می‌کنند، باعث می‌شـوند تا سـاعت ۱۲:۳۰ یا ۱:۰۰ بامداد یا حتی ۲:۰۰ 

تا ۳:۰۰ بامداد کاملاً بیدار بمانند. بهترین زمان بیدارشدن برای این افراد هم بین 



31  ||   لفصف پروتکل‬های.۱ صلف

سـاعت ۹:۰۰ صبح و ظهر اسـت. مهم این اسـت که مشـخص کنید در کدام گروه 

قرار دارید و در این فرایند نگذارید عوامل دیگر آزمایشتان را خراب کنند.

اینکـه بدانیـد بـدن و مغزتـان بـه چـه چیزهایـی نیـاز دارنـد و در چـه شـرایطی 

بهتریـن عملکـرد را دارنـد، بی‌نهایـت ارزشـمند اسـت. اگـر کرونوتایـپ واقعی‌تـان 

زودخواب یا دیرخواب است، شاید بتوانید بخشی از کارهای روزمره را به اعضای 

خانـواده یـا هم‌اتاقی‌هایتـان بسـپارید. می‌توانیـد کلاس‌هـا و زمـان تمرین‌هـای 

ورزشی‌تان را طوری انتخاب کنید که با ریتم بدنتان هماهنگ‌تر باشند. حتی پا را 

فراتر می‌گذارم و می‌گویم تنظیم درست زمان خواب و بیداری آن‌قدر بر سلامت 

و کارکردهای ذهنی‌تان تأثیر مثبت دارد که شاید عاقلانه باشد زندگی‌تان را حول 

آن سـامان دهیـد. بـه رئیسـتان بگویید کمتر بـه مرخصی اسـتعلاجی نیاز خواهید 

داشت )که همین‌طور هم خواهد شد(، به شریک زندگی‌تان بگویید همسر بهتری 

خواهیـد شـد )کـه می‌شـوید( و اگـر فرزند دارید، پـدر یا مادر بهتـری خواهید بود 

)کـه خواهیـد بـود(. در ایـن گفت‌وگوهـا می‌توانیـد با خیـال راحت به من اسـتناد 

کنیـد. بعضی جنبه‌های زیست‌شناسـی بدنمـان را می‌توانیم مدتی نادیده بگیریم، 

بی‌آنکه مشـکلی پیش بیاید؛ اما کرونوتایپ یکی از آن‌ها نیسـت. البته می‌توانیم 

سـاعت زیسـتی خـود را بـرای بچـه‌داری، کار یـا سـفر جابه‌جـا کنیم و ایـن کتاب به 

شـما یـاد می‌دهـد چطـور ایـن کار را مؤثرتـر انجام دهیـد، اما نمی‌توانیـم بیش از 

چند سال برخلاف کرونوتایپ خود زندگی کنیم و از پیامدهایش در امان بمانیم. 

اغلـب فقـط چنـد هفته کافی اسـت تـا بی‌حالی خفیف تا شـدید، تحریک‌پذیری یا 

مشـکلات گوارشـی را احسـاس کنیم. خوشـبختانه، عکس این قضیه هم صادق 

اسـت. اگـر برنامـۀ خوابتـان را با کرونوتایپ خـود هماهنگ‌تر کنید، حتی با یک یا 

دو ساعت تغییر، اغلب ظرف چند روز احساس بسیار بهتری خواهید داشت.

بااین‌حـال، بـا افزایـش سـن، هـم زمان ایدئـال خوابمان تغییـر می‌کند و هم 

میـزان کلـی نیازمـان بـه خـواب. بخشـی از این تغییرات ریشـۀ اجتماعـی دارد، اما 

بخشـی دیگر به تغییرات غدۀ پینه‌آل1 بدنمان مربوط اسـت؛ غده‌ای که ملاتونین 

و دیگر هورمون‌ها و انتقال‌دهنده‌های عصبی را تولید می‌کند.

1. pineal gland
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همچنین، وقتی بیماریم یا دوران بهبودی پس از آسیب یا دوره‌ای از استرس 

مزمـن را می‌گذرانیـم، بـه خـواب بیشـتری نیـاز داریـم. مهـم ایـن اسـت کـه برنامۀ 

خوابی را پیدا کنید که امسال برایتان بهترین است و بدانید که این برنامه ممکن 

است به‌مرور زمان یا در شرایط خاص کمی تغییر کند.

نکتۀ کلیدی ۱:

بـه یـاد داشـته باشـید که برنامۀ ایدئال خـواب و بیداری‌تان هرچه باشـد، پایبندی 

به برنامه‌ای منظم برایتان سودمند است. یعنی شش تا هفت شب در هفته، در 

ساعت‌های مشخصی، با حداکثر نیم ساعت اختلاف، به رختخواب بروید و بیدار 

شـوید. پایبندی به برنامه به معنای وسواسی‌شـدن نیسـت. سـعی کنید برنامه را 

درسـت اجـرا کنیـد، امـا به خودتان فشـار نیاورید. هیچ‌چیز بدتر از این نیسـت که 

بخواهید به‌زور خودتان را بخوابانید.

نکتۀ کلیدی ۲:

کاملاً طبیعی اسـت که حدود یک تا سـه سـاعت پیش از زمان خوابتان احسـاس 

کنیـد کامالً بیدار و هوشـیارید. گمـان می‌رود این افزایـش برانگیختگی، که گاهی 

بـه آن "بـازۀ حفـظ بیـداری"1 می‌گویند، سـازوکاری انطباقی باشـد کـه به ما فرصت 

می‌دهد پیش از خواب، محیط اطرافمان را آماده کنیم و از امنیت خود مطمئن 

شویم؛ البته این توضیح صرفاً یک حدس و گمان است. همچنین ممکن است 

هوشـیاری برای مدتی کوتاه افزایش یابد؛ این اتفاق برای بعضی‌ها حوالی غروب 

آفتاب و برای بعضی دیگر حدود یک تا سه ساعت پیش از زمان معمول خوابشان 

رخ می‌دهـد. ایـن پدیـده در پژوهش‌هـای خـواب به‌خوبـی مسـتند شـده اسـت، 

هرچنـد تـا جایـی که من می‌دانم، مبنای فیزیولوژیکی آن هنوز با جزئیات بررسـی 

نشـده اسـت. یادتان باشـد که این افزایش هوشـیاری گذراسـت، پس خودتان را 

بابـت آن اذیـت نکنیـد. بگذاریـد بگـذرد و با آغـوش باز به اسـتقبال کاهش دمای 

بدن، افزایش ملاتونین و خواب‌آلودگی پس از آن بروید.

1. wake maintenance zone
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