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حقيقت در دنياي مجازي

حقيقت
در

دنياي مجازي

 10 واقعيت جالب درباره خواب
 همه خواب مى بينند

مردها خواب مى بينند. زن ها خواب مى بينند. حتى 
بچه ها خواب مى بينند. همه ما خواب مى بينيم. حتى 
هم  نمى بينند  خواب  كه  مى كنند  ادعا  كه  كسانى 

خواب مى بينند. در واقع، پژوهشگران دريافته اند كه 
افراد معمولاً هر شب چند بار خواب مى بينند كه هر 
كدام بين 5 تا 20 دقيقه طول مى كشد. بنابراين، در 
طول يك عمر معمولى، افراد به طور ميانگين شش 

سال را صرف خواب ديدن مى كنند.

گردآورى: شاد.دات.كام

مطالبي كه زير اين عنوان خواهد آمد برگرفته از دنياي مجازي است. مقوله هاي انتخاب شده در اكثر موارد 
قرابت هايي با مضامين مندرج در «رازي» ـ بهداشت و تندرستي ـ دارد. در مواردي هم شايد مستقيماً اين 
همگوني و نزديكي مشاهده نشود اما به هر حال مطالب انتخاب شده به گونه اي بوده اند كه دلمان خواسته با 

آوردن آن روي صفحات كاغذي «رازي» فرصت مطالعه شان را براي شما فراهم كنيم، همين.

مقدمه
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 اغلب خواب ها فراموش مى شوند.
آلن  توسط  گرفته  صورت  برآوردهاى  براساس 
درصد   95 حدود  در  خواب،  پژوهشگر  هايسون، 
خواب ها كوته زمانى پس از بيدار شدن، فراموش 
مى شوند. چرا به ياد آوردن خواب ها دشوار است؟ 
براساس يك نظريه، تغييراتى كه در مغز در خلال 
خوابيدن اتفاق مى افتد، از پردازش و ذخيره سازى 
نياز  مورد  حافظه  دادن  شكل  براى  كه  اطلاعات 
افراد  از  مغزى  اسكن  كند.  نمى  پشتيبانى  است، 
پيشانى قطعه  كه  داده  نشان  خواب  هنگام  به 

ناحيه اى كه نقشى كليدى در شكل دادن حافظه 
حركات   REM) خواب  خلال  در  مى كند،  بازى 
سريع چشم)، يعنى مرحله اى كه خواب ديدن اتفاق 

مى افتد، غيرفعال است.
 همه خواب ها رنگى نيستند.

خواب ها  درصد   80 حدود  در  كه  وجودى  با 
رنگى هستند اما درصد كمى از افراد ادعا مى كنند 
كه فقط خواب هاى سياه و سفيد مى بينند. در يك 
مطالعه، افرادى كه در حال خواب ديدن بودند را 
از خواب بيدار مى كردند و از آن ها مى خواستند كه 
از يك طيف رنگ، رنگى كه مطابق با خوابشان 
بوده را انتخاب كنند. بيشترين رنگى كه انتخاب 

شد، رنگ هاى روشن و ملايم بودند.
 خواب زن ها و مردها متفاوت است.

محتواى  بين  تفاوت هايى  به  پژوهشگران 
خواب هاى زن ها و مردها پى برده اند. در يك مطالعه، 
چنين نتيجه گيرى شده كه مردها بيشتر از زن ها 
براساس  مى بينند.  پرخاشگرى  درباره  خواب هايى 
گفته هاى ويليام دامهوف، پژوهشگر خواب، زن ها 
خواب هاى طولانى تر و با شخصيت ها و اشخاص 

بيشتر مى بينند. در ارتباط با شخصيت هايى كه نوعاً 
در خواب ها ظاهر مى شوند، در خواب مردها تعداد 
در  است  زن ها  تعداد  برابر  دو  مرد  شخصيت هاى 
حالى كه زن ها درباره هر دو جنس تقريباً به طور 

برابر خواب مى بينند.
 حيوانات هم احتمالاً خواب مى بينند.

آيا تاكنون سگ يا گربه اى را ديده ايد كه پا يا 
دمش را در هنگام خواب تكان مى داده است؟ هر 
چند با اطمينان نمى توان در اين مورد صحبت كرد 
احتمالاً  نيز  حيوانات  كه  معتقدند  پژوهشگران  اما 
خواب مى بينند. حيوانات نيز مانند انسان ها، مراحل 
خواب شامل چرخه هاى REM و NREM را طى 
نماد  چند  گوريلى  به  مطالعه،  يك  در  مى كنند. 
به عنوان ابزار ارتباطى آموخته شد. در يك مقطع
انتخاب كرد و  را  گوريل علامت «شكل خواب» 
اين احتمالاً نشانگر اين بود كه تجربه خواب ديدن 

داشته است.
 شما مى توانيد خواب هايتان را كنترل كنيد.

خواب روشن خوابى است كه شما با وجودى كه 
هنوز در حال خواب هستيد اما از اين كه داريد خواب 
خواب نوع  اين  خلال  در  داريد.  آگاهى  مى بينيد، 
شما مى توانيد غالباً محتواى خوابتان را كنترل يا 
هدايت كنيد. تقريباً نيمى از مردم مى توانند به ياد 
تجربه  را  خوابى  چنين  بار  يك  حداقل  كه  آورند 
تجربه اى  چنين  دفعات  به  افراد  برخى  و  كرده اند 

را داشته اند.
 هيجانات منفى در خواب ها متداول تر هستند.
هال كاليون  ساله،  چهل  دوره  يك  طول  در 

پژوهشگر، بيش از 50 هزار خواب را از دانشجويان 
دانشكده ثبت كرد. اين گزارش ها در خلال دهه 
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1990 توسط يكى از دانشجويان هال به نام ويليام 
گزارش  گرفت.  قرار  عموم  دسترس  در  دامهوف 
خواب ها نشان داد كه بسيارى از هيجانات از جمله 
شادى، لذت و ترس در خواب ها وجود داشته است. 
متداول ترين هيجانى كه در خواب ها وجود داشته 
اضطراب بوده و به طور كلى هيجانات منفى بسيار 

بيشتر از هيجانات مثبت بوده است.
 نابينايان نيز خواب مى بينند.

سالگى  پنج  از  قبل  كه  كسانى  كه  وجودى  با 
بينايى شان را از دست داده اند، در دوران بزرگ سالى 
خواب  هنوز  اما  نمى بينند  تصويرى  خواب هاى 
مى بينند. على رغم فقدان تصاوير، خواب افراد نابينا 
به همان پيچيدگى و روشنى افراد بينا است. خواب 
افراد نابينا به جاى حس تصويرى، معمولاً شامل 
اطلاعاتى از ديگر حواس نظير صوت، لمس، مزه

شنوايى و بويايى است.
 در هنگام خواب ديدن، عضلاتتان فلج هستند.
مشخصه خواب REM، مرحله اى كه خواب ديدن 
است.  عضلانى  فلج  مى افتد،  اتفاق  آن  خلال  در 
چرا؟ اين پديده، فقدان كشيدگى طبيعى عضلانى 
در خواب نام دارد و شما را از حركت و نقش بازى 
باز  خوابيدن  هنگام  به  خواب هايتان  در  كردن 

مى دارد. اساساً به دليل آن كه نورون هاى حركتى 
تحريك نمى شوند،  بدن شما حركت نمى كند.

در برخى موارد، اين فلج عضلانى حتى تا 10 
دقيقه پس از بيدار شدن نيز ادامه مى يابد. وضعيتى 
كه به آن فلج خواب مى گويند. آيا تاكنون برايتان 
پيش آمده كه وسط يك خواب وحشتناك از خواب 
نيستيد؟  حركت  به  قادر  كه  ببينيد  و  باشيد  پريده 
به  اما  است  ترسناكى  تجربه  اين  كه  وجودى  با 
عقيده متخصصان كاملاً عادى است و تنها چند 
عضلانى  عادى  ل  كنتر  تا  مى كشد  طول  دقيقه 

باز گردد.
 بسيارى از خواب ها عموميت دارند.

با وجودى كه خواب ها غالباً به شدت تحت تاثير 
تجربيات فردى ما هستند اما پژوهشگران دريافته اند 
كه برخى موضوعات در بين فرهنگ هاى مختلف
بسيار مشترك مى باشند. براى مثال، آدم ها در سراسر 
دنيا غالباً خواب هايى درباره تحت تعقيب بودن، مورد 
حمله قرار گرفتن و يا پرت شدن مى بينند. خواب هاى 
مشترك ديگر شامل رويدادهاى مدرسه، احساس 
يخ زدگى و بى حركتى، دير رسيدن، پرواز و عريان 

بودن در بين جمع مى باشد.
منبع: سلامت نيوز
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