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 جنبش حال در ھميشه مي كنيم، زندگي آن در كه دنيايي
 ضرب آھنگھاي اين .دارد ضرب آھنگ جنبش اين و است

.مي كند شرطي را ما اطراف محيط ،كيھاني
 در و خورشيد دور به روز 365/26 در زمين چنانكه

 اين مجموع .مي چرخد خود دور به ساعت 24
 وضع و تاريکی-روشنايي فصول، :تناوب ضرب آھنگھا،

 .مي دھند حالت را زنده موجودات فعاليت و تشريح را ھوا
 روابط برداشت از بر خاسته عادات و باورھا تمام كه

 .گيرد می شکل كيھاني ضرب آھنگھاي بين زماني



ساله  11خورشيد ھم فعاليت ضرب آھنگي با دوره تقريباً 
ھمبستگي عجيبي بين اين چرخه . از خود نشان مي دھد

فعاليت . خورشيدي و فعاليتھاي آدمي وجود دارد
خورشيد، يون سازي ھوا را تغيير مي دھد؛ بنابراين 

عصبي نسبت به تغييرات يون سازي ھواي محيط سامانه
.خيلي حساس است

ضرب آھنگھاي ضرب آھنگھاي زيست شناختي براساس 
تناوب آنھا شکل می گيردآشكارترين متناوب كيھاني 

در رابطه با گردش زمين به دور خود بيداري –خواب 
ساعت يعني تناوب نور خورشيد  24در ) حركت وضعي(

و تاريكي است
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:بيداري
 ولتاژ با سريع فعاليت ناموزون، خطوط :فعال بيداري -1✰

پايين
 )ثانيه در دور 12 تا 8( آلفا ضرب آھنگ :ضعيف بيداري -2✰
شكل دوكي ويژگي با

:خواب
 و كمياب آلفا فعاليت سبك، خيلي خواب :اول مرحله -1✰

.ضعيف ولتاژ با تتا ريتم )ثانيه در دور 7 تا 3( كم آن فركانس
 شكل دوكي ناگھاني فعاليتھاي سبك، خواب :دوم مرحله -2✰

 و ثانيه نيم حداقل مدت به )ثانيه در دور 15 تا 8( سيكما
.پايين ولتاژ با k مجموعه



✰3- ظھور امواج چند شكلي فركانس : مرحله سوم
 20و دامنه زياد كه ) دور در ثانيه 3تا  1(كم دلتا 

.درصد از زمان را اشغال مي كند 50تا 
✰4- درصد  50خواب عميق كه : مرحله چھارم

.توسط امواج دلتای يك شكل پوشيده شده
✰5- خواب متناقص داراي خطوط : مرحله پنجم

غير قابل تميز با خطوط بيداري فعال كه توسط ولتاژ 
ضعيف، فركانس سريع و حضور حركات سريع كره 

گه گاھي با (چشم و حذف كامل تنود ماھيچه اي 
مشخص و با بيداري قابل تميز ) تكانھاي عضلاني

.مي شود



از ساعت بدن به فعاليت ھای مختلف مشغول خارج اگر
باشيد نه تنھا خستگی مضاعف بدن را در بردارد بلکه 
.احتمال ابتلا به بيماری ھای مزمن نيز بيشتر می شود

خوابارتباط بين ساعت بدن و شرايط 
پر زمان خوابشان که  ا آقايانیھايمحققان معتقدند خانم 

استراحت می پردازند، دچار به  ن خورشيدبودنور 
خواھند بود زيرا  ،کسالت،افسردگیچاقی،اضافه وزن 

در واقع، . ساعت بدن با نور زياد برھم می خورد
برھم خوردن ساعت بدن باعث افزايش اشتھا و 

.ھمينطور کاھش سوخت و ساز بدن می شود



انسانريتم شبانه روزی بدن 
خواب عميق / ٢:٠٠Amساعت 
پايين ترين درجه حرارت بدن /۴٫٣٠Amساعت 
بيشترين افزايش فشار خون /۶٫۴۵Amساعت 
توقف ترشح ملاتونين / ٧٫٣٠Amساعت 
بالاترين سطح ھوشياری / ١٠:٠٠AMساعت 
ظھر ١٢:٠٠ساعت 
بھترين زمان ھماھنگی بدن /٢٫٣٠PMساعت 
سريعترين زمان واکنش بدن /٣٫٣٠PMساعت 
بالاترين ميزان فشار خون /۶٫٣٠Pmساعت 
بالاترين درجه حرارت بدن /٧:٠٠Pmساعت 
آغاز ترشح ملاتونين /٩:٠٠PMساعت 
نيمه شب ١٢:٠٠



يکی از بارزترين عملکردھای مثبت بدن را می توان در 
زمان به خواب رفتن و ھمينطور بيدارشدن از خواب 

اختلال ساعت بدن با اختلال چرخه تقسيم . مشاھده کرد
سلولی در ارتباط است که اين تغيير روند می تواند باعث 

بيماری ھای وبروز بيماری ھايی مانند سرطان، ديابت 
.شودروانی 

ساعت زنگ دار شروع به زنگ زدن می کند اما شما به 
ھر دليلی از خواب بيدار نمی شويد و ساعت را خاموش 

در اين زمان، ھورمون استرس شروع به . می کنيد
فعاليت می کند در نتيجه بدون اينکه شخص متوجه باشد 
اجازه می دھد تا بيماری ھای مختلفی وارد بدن وی شوند



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
rezanazeri273@gmail.com


