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  چکیده:

خواب عبارت است از کاهش یا فقدان سطح هوشیاری، تعلیق نسبی ادراکات حسی و غیرفعال شدن تقریبا تمام 

های بینایی جایگزین تصاویر تراحت به طوری که فعالیت بدن و ذهن تغییر کرده و توهمعضلات ارادی در زمان اس

های عصبی نیاز است.  دانشمندان گردد. درک مکانیسم خواب و بیداری برای درمان بیماریواضح واقعی می

و بر اساس همین  شود.گیرد که به آن ساعت بدن گفته میمتعتقدند بلافاصله پس از تولد ریتمی در بدن شکل می

ساعته در نوسان  24شود. خواب و بیدار طبق یک چرخه ساعت بدن است که خواب و بیداری انسان تنظیم می

کند. مناطقی در مغز  و ساقه مغز و پیش مغز، برانگیختگی و خواب را هستند و خود مغز این چرخه را ایجاد می

تواند روی زندگی روزانه اثرگذار باشد. خواب کم یا اختلالات یای است که مگنند. اهمیت خواب به اندازهکنترل می

  .گذاردخواب روی فکر، قدرت تمرکز، توانایی فرد و حتی کار روزانه فردی تاثیر می



 


