
گزارش خواب



Sleep

خواب۱۴



انسان ها برای آینده تصمیم گیری نمی کنند، انسان ها برای عاداتشان تصمیم گیری می کنند و این عادت ها 
هستند که آینده را می سازند.

خلاصه گزارش خواب

سحرخیزی
زمان لازم برای به خواب رفتن

مدت خواب
کیفیت خواب

بی خوابی
خروپف کردن

خواب آلودگی مفرط در طول روز
چرت زدن در طول روز

سهولت در بیدار شدن
تاثیر کمبود خواب بر کنترل مهاری

حساسیت به کافئین هنگام کمبود خواب
دندان قروچه در خواب

کم کمتر از
 حد متوسط

بیشتر از 
حد متوسط متوسطزیاد

Sleep

۱۵ خواب



M
orningness

GWAS of 89,283 individuals identifies genetic variants associated with self-reporting 
of being a morning person. / Hu Y et al. 2016

Reference:

شما ســـحرخیز هســـتید یا شـــب زنده دار؟ ریتم شـــبانه روزی، تقریبا تمامی فرآیندهای 
بیولوژیک را کنترل می کند. بخشی از تمایل ما به شروع انجام کارها در صبح یا در شب 
به وسیله ژن ها کنترل می شود. یک فرد سحرخیز، صبح ها زود از خواب بیدار می شود و 
در طول روز بسیار فعال است. مطالعه ای که در دانشگاه تورنتو انجام شده بود نشان داد 
افراد ســـحرخیز، به دلیل قرار گرفتن طولانی مدت در معرض نور خورشید، افراد شادتری 
هستند. این افراد برای مشاغل ۹ صبح تا ۵ بعدازظهر سازگاری بیشتری داشته و همچنین، 
متمرکزتر، مصمم تر و توافق پذیرتر هستند. افراد سحرخیز از قدرت تصمیم گیری بیشتری 
برخوردارند، کمتر ســـیگار می کشند و کمتر دچار افسردگی می شوند. سن تاثیر زیادی در 
این ویژگی دارد به طوری که نوجوانان اغلب شب زنده داری را بر می گزینند، حال آن که افراد 
بالغ بیشـــتر به سمت سحرخیزی گرایش دارند. در کنار سن، ژنتیک هم نقش مهمی در 

تمایل شما به فعال بودن در ساعات مختلف شبانه روز دارد.

گشودگی

بیماری حرکت

از نظر ژنتیکی تمایل شما به سحرخیزی، بیشتر از حد متوسط است.

زیــــاد کــــم

کـــمـــتـــر از 
حد متوسط

متوسط

بـیـشـتــر از 
حد متوسط

استقامت

Sleep

خواب۱۶

سحرخیزی

صفات مرتبط



A genome-wide association study of sleep habits and insomnia.
Byrne EM et al. 2013
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Sleep quality

صفات مرتبط

چرخه خواب در انســـان از دو مرحله تشـــکیل شـــده که طی مدت خواب پشـــت ســـر هم تکرار             
می شـــوند. مرحله اول، خواب Non-rem اســـت که خود به چهار قســـمت تقســـیم می شود. در این 
مرحله از خواب، انقباض عضلانی به تدریج کاهش می یابد و هرچه جلوتر برویم خواب عمیق تر می 

شـــود. مرحله دوم، خواب Rem اســـت که در آن عضلات کاملا شل می شوند، مغز فعال تر شده و 
رویابینی رخ می دهد. در هر مرحله، امواج مغزی مختلفی را می تـــوان ثبـــت کرد. امـــا خواب عمیق 
عموما به خواب قســـمت ســـوم و چهـــارم مرحله Non-rem اشـــاره دارد. در خـــواب عمیق، موج دلتا 
کـــه پایین ترین فرکانس در بین امواج مغزی را دارد ثبت می شود و همچنین امواج دوکی بتا که 
امواج محافظ خواب هســـتند، به میزان بیشـــتری وجود دارند. به همین دلیل در خواب عمیق، که 
کمترین سطح از هوشیاری در آن وجود دارد، رویابینی رخ نمی دهد و خســـتگی فرد بیش از همه، 
در این قســـمت از خواب زدوده می شـــود. خواب عمیق تر منجر به تجدید قوا، بازســـازی سلول ها، 
افزایش خون رسانی به عضلات، تقویت رشد و بازسازی بافت ها و تقویت سیستم ایمنی می شود. 
کیفیت خواب نقش مهمی در بسیاری از جنبه های زندگی از جمله سلامت روان، عملکرد کاری و 
سلامـــت عمومـــی دارد. حدود ۲۵ درصد افراد به اختلالات خواب مبتلا هســـتند. مطالعات نشـــان       

داده اند که بسیاری از جنبه های مرتبط با خواب، از جمله کیفیت خواب، ارثی هستند.

مدت خواب

زمان خواب

خواب آلودگی مفرط 
در طول روز

از نظر ژنتیکی کیفیت خواب شما، زیاد است.

زیــــاد کــــم

کـــمـــتـــر از 
حد متوسط

متوسط

بـیـشـتــر از 
حد متوسط
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کیفیت خواب



Genome-wide association analyses of sleep disturbance traits identify new loci and 
highlight shared genetics with neuropsychiatric and metabolic traits. /Lane JM et al. 2017
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بی خوابی یک اختلال خواب اســـت که در آن، خوابیدن یا خواب ماندن برای فرد دشـــوار    
می شـــود. یک بررســـی علمی نشان داد که واریانت های ژنتیکی مرتبط با اختلالات مزمن 
خواب، ۲۵ تا ۳۰ درصد از افراد بزرگســـال جهان را تحت تاثیر قرار داده و حدود ۲۱ درصد از 
 TGFBI وراثت پذیـــری علائم بی خوابی را توضیح می دهند. یکـــی از این واریانت ها در ژن
واقع شده است که تنها با بی خوابی در خانم ها مرتبط است؛ از طرفی یک واریانت دیگر 
 TGFBI شناســـایی شـــد که اثرات آن فقط در مردان قابل توجه است. ژن WDR27 در ژن
نقش مهمی در اتصالات سلولی ایفا می کند. عملکرد اصلی WDR27 هنوز شناخته نشده 
اســـت اما به نظر می رسد که در سیگنال دهی سلولی و ارتباطات بین پروتئین ها دخیل 

باشد.

Insom
nia

صفات مرتبط

مدت خواب

زمان خواب

کیفیت خواب

از نظر ژنتیکی احتمال بی خوابی در شما، کم است.

زیــــاد کــــم

کـــمـــتـــر از 
حد متوسط

متوسط

بـیـشـتــر از 
حد متوسط

Sleep
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بی خوابی



Genetic determinants of daytime napping and effects on cardiometabolic health. 
Dashti HS et al. 2021
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چرت زدن یک دوره خواب کوتاه در طول روز اســـت که به طور تکاملی در بین گونه های 
مختلف، از مگس گرفته تا پســـتانداران، حفظ شـــده اســـت. در انســـان های بزرگســـال،        
چـــرت زدن در طول روز بـــه میزان زیـــادی در فرهنگ مدیترانه ای و همچنین کشـــورهای 
غیرمدیترانه ای مثل آمریکا رایج اســـت. بسیاری از مطالعات نشان دادند که چرت روزانه، 
خواب آلودگی را کاهش داده و باعث افزایش قدرت یادگیری و همچنین عملکرد مشاغلی 
مانند کارگران شـــیفت شـــب می شـــود. چرت روزانه همچنین می تواند هوشیاری و زمان 
واکنش را بهبود بخشـــد و برای نوزادان، کودکان نوپا و خردســـالان مزایای مختلفی دارد. با 
این وجود، تاثیرات آن بر خطر ابتلا به بیماری های مزمن، هنوز در مرحله بحث و بررسی 

قرار دارد.

Daytim
e napping

صفات مرتبط

مدت خواب

زمان خواب

خواب آلودگی مفرط 
در طول روز

از نظر ژنتیکی احتمال چرت زدن شما در طول روز ، متوسط است.

زیــــاد کــــم

کـــمـــتـــر از 
حد متوسط

متوسط

بـیـشـتــر از 
حد متوسط

Sleep

۲۳ خواب

چرت زدن
در طول روز
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