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 3صفحه 

 

 آیا از خواب کافی بهره مند هستید؟

اگر خواب شما  "متحده می خواست به این سوال پاسخ دهد که یکی از محصلین دبیرستان در ایالات   "رندي گاردنر"
ترتیب  براي یک پروژه ي علمی مدرسه 2را در مورد تاثیرات بی خوابی 1. او آزمایشی"کافی نباشد چه اتفاقی می افتد؟ 

از دانشگاه استنفورد و دو تن از دوستانش که با دقت او را زیر نظر  "ویلیام سی دیمنت "گاردنر با کمک دکتر داد. 
 دقیقه نخوابید که این رقم معادل یازده روز و شب نخوابیدن است! 12ساعت و  264داشتند به مدت 

براي خواندن و تماشاي تلویزیون دچار مشکل شد.  ساعت 24بعد از گذشت او بی خوابی چه تاثیري بر گاردنر داشت؟ 
ار می دید. در روز سوم انجام کارها با دست برایش دشوار بود. در روز چهارم دچار توهم شده کلمات و تصاویر را بسیار ت

ن ایبود، به عنوان مثال وقتی یک تابلوي راهنمایی و رانندگی را می دید گمان می کرد یک انسان است. او حتی دچار 
 توهم شده بود که یک بازیکن معروف فوتبال است.

مبهم بود که کسی متوجه حرف هایش نمی شد. حتی براي یاد آوري اسم اشیاء او به قدري  3طی روز هاي بعد مکالمات
را انجام بدهد. در میانه ي امتحان از شمارش  4دچار مشکل می شد. گاردنر در روز یازدهم نتوانست یک امتحان شمارش

 از ایستاد. نتوانست به خاطر آورد که مشغول انجام چه کاري است.ب

 10ساعت و شب سوم  12دقیقه خوابید. شب دوم  45ساعت و  14زمانی که گاردنر سرانجام به بستر خواب رفت به مدت 
 ساعت و نیم خوابید و بالاخره در شب چهارم به برنامه عادي خواب خود بازگشته بود.

زود سلامت خود را بازیافت، اما دانشمندان معتقدند که بی خوابی می تواند خطرناك باشد. آنها می  اگرچه گاردنر خیلی
را تکرار کنند. آزمایش هاي انجام شده بر روي موش هاي سفید نشان داده اند که  "رندي  "گویند افراد نباید آزمایش 

موش ها شروع به ریزش کرد و  5خزته بی خوابی، جدي باشد. بعد از چندین هفبی خوابی تا چه حد می تواند عواقب 
 مردند. 6اگرچه نسبت به روند معمول غذاي بیشتري می خوردند اما کاهش وزن داشتند و سرانجام

                                                           
 یآزمایش : یک امتحان علم ١ 
 تاثیرات بی خوابی : اتفاقاتی کھ در زمان بی خوابی می افتد ٢ 
 مکالمھ : روش حرف زدن ٣ 
 ،...۴، ٣، ٢، ١امتحان شمارش : امتحانی برای شمارش اعداد بھ ترتیب  ٤ 
 خز : موی بدن حیوانات ٥ 
 سرانجام : بعد از مدتی ٦ 
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اگر خواب شما اگر خواب شما "د که 
ترتیب لمی مدرسهوژه ي علمی مدرسه

ستانش که با دقت او را زیستانش که با دقت او را زیر نظر
وابیدن استشب نخوابیدن است!

ن و تماشاي تلویزی خواندن و تماشاي تلویزیون دچا
 دشوار بود. در روست برایش دشوار بود. در روز چهار

د گمان می کرد یکمی دید گمان می کرد یک انسان

سی متوجه حرف هاید که کسی متوجه حرف هایش نمی
4ست یک امتحان شمم نتوانست یک امتحان شمارش

 انجام چه کاري اسه مشغول انجام چه کاري است.

اساع14خواب رفت به مدتبستر خواب رفت به مدت 
 شب چهارمالاخره در شب چهارم به برنامه ع

ود سلامت خود رزود سلامت خود را بازیافت،خیلی
را تکر"رندي رندي  ""د نباید آزمایش راد نباید آزمایش 

 خوابی تا چه حدبی خوابی تا چه حد می تواندقب 
چه نسبت به روند معماگرچه نسبت به روند معمول غذ

زمایشآزمایش : یک١
تاتاثیرات بی٢٢
مکالمھ٣
امت٤
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از  "ون مارین وست "ثبت رکورد جهانی گینس، بیدار مانده است؟ بله! بر اساس کتاب  "رندي گاردنر"آیا کسی بیشتر از 
ساعت بیدار ماند که  449به مدت  1997بیدار ماندن  به بیشترین میزان را در اختیار دارد. او در سال انگلستان رکورد 
 ساعت است! 17روز و  18این میزان معادل 

خواهید بود. اما چرا؟ هدف خواب چیست؟ جالب است که سال یا بیشتر را در خواب  25 شما در طول زندگی احتمالا 
می دانند. آنها قبلا فکر می کردند که مغز ما در هنگام خواب خاموش می شود . در هر حال ن 7دانشمندان با اطمینان

امروزه می دانند که مغز ما در هنگام خواب بسیار فعال است. بعضی از دانشمندان عقیده دارند که ما می محققان خواب 
دیگر از آنها فکر می کنند که خواب به بدن کمک می کند تا رشد  گروهیکنیم.  8خوابیم تا سلول هاي مغز خود را احیا

 . دلیل آن هر چه که باشد ما می دانیم که برخورداري از خواب کافی مهم است.9کند و استرس را آزاد کند

 

 در مورد خواب

خواب سبکی  2ي به خواب می رویم. در مرحله  1. در مرحله ي 10مرحله یا دوره از خواب را می گذرانیم 5ما هر شب 
( حرکت سریع چشم )، جالب ترین مرحله  REM، خواب  5داریم. مرحله ي خواب عمیقی  4و  3م. در مرحله ي داری

به مدت یک ساعت و نیم به طول می حدودا است. این همان مرحله اي است که در آن خواب می بینیم. این مراحل 
 ) باز می گردیم و چرخه تکرار می شود.ب سبکخوا( 2، به مرحله REMانجامند. پس از هر مرحله ي 

 

 

                                                           
 با اطمینان : بھ طور قطع ٧ 
 احیا : دوباره ساختن، بازسازی ٨ 
 بدآزاد سازی استرس : از بین بردن و یا خلاص شدن از احساسات  ٩ 
 گذراندن : تجربھ کردن ١٠ 
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ه 

ت که جالب است که 
 . در هر حال ی شود . در هر حال 
یده دارند که ما میدان عقیده دارند که ما می 
ن کمک می کند تاب به بدن کمک می کند تا رشد 

ب کافی مهم است خواب کافی مهم است.

به خواب می روبه خواب می رویم. د11 ي  مرحله ي 
 حرکت س( حرکت سREMREM، خواب، خواب 5له ي 

حدودابینیم. این مراحل اب می بینیم. این مراحل 
) باز می) باز می گردیب سبکب سبکخواخوا((2حله 

با اطم٧
اح٨
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 13صفحه 

 

 میکا در لندن 1خانگی اقامت

 نوشته ي میکا تاناکا

فوق العاده اي در لندن داشت. او با یک خانواده انگلیسی  خانگی میکا تاناکا که یک دانشجوي ژاپنی است اقامت
 زندگی می کرد و به مدت یک ماه انگلیسی مطالعه کرد.

در هر  ."یک انگشتر  "؟ جواب دادم  "سالگیت چه می خواهی 19براي هدیه تولد "پدر و مادرم از من سوال کردند که 
 یک ماهه در لندن را به من دادند.  خانگی آنها به جاي انگشتر هدیه ي اقامت حال،

اما زمانی  بودن در آنجا و غریب بودنم نگران بودم. 2تنهامن در یازدهم فوریه ژاپن را ترك کردم. در هواپیما در مورد 
آنها باعث شد احساس راحتی کنم.  3ري ( خانواده ي میزبانم ) را ملاقات کردم، خوش آمد گویی گرمکه خانواده ي فلن

 .4هر دو پدر و مادر میزبان من بسیار مهربان بوده و مانند دختر خودشان با من رفتار کردند

 : آماده ي رفتن شدن

  "آکسفورد هاوس کالج "من قبل از رفتن به لندن تحقیقاتی را در مورد آموزشگاه هاي زبان انگلیسی به عمل آوردم و 
 "تعداد زیادي دانشجوي ژاپنی در را  انتخاب کردم، بیشتر به این خاطر که شهریه ي معقولی داشت. همچنین 

 حضور نداشتند. "آکسفورد هاوس 

کردم و در خواست دادم که خانواده ي محل اقامت من هم پدر و هم مادر داشته باشد، من به نصیحت والدینم عمل 
بومی آنجا باشند، سیگاري نباشند، از طبقه متوسط مردم انگلیس باشند، و در نزدیکی ایستگاه مترو ساکن باشند. بعد 

زبان انگلیسی مشکلاتی را با آنها بسیار خوب بود، چون بعضی از دوستانم در آموزشگاه ها متوجه شدم که نصیحت 
 خانواده هاي میزبان خود داشتند.

 گی در لندنزند

                                                           
 کند.: دوره ای کھ در آن یک بازدید کننده در کشور خارجی با یک خانواده ی محلی زندگی می  اقامت ١ 
 : خودم، بدون اینکھ کسی را بشناسم.تنھا ٢ 
 سلام و احوالپرسی صمیمی: خوش آمد گویی گرم  ٣ 
 : با من خوب و مھربان بودند، مثل اینکھ من دختر خودشان بودم  مانند دختر خودشان رفتار کردند ٤ 
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شت. او با یک خانوادهاشت. او با یک خانواده انگلیسی

یک انگ""؟ جواب دادم ؟ جواب دادم ""هیی خواهی
 من دادند. ن را به من دادند. 

هاتنهاورد  بودن در آنجا و غربودن در آنجا و غریب22 
آنآنه33خوش آمد گویی گرمت کردم، خوش آمد گویی گرم
 دختر خودشان به و مانند دختر خودشان با من رف

ر مورد آموزشگاه هاي زقاتی را در مورد آموزشگاه هاي ز
 خاطر که شهریهر به این خاطر که شهریه ي مع

داشتند.حضور نداشتند.

کردم وکردم و در خودینم عمل حت والدینم عمل 
شند، سیگاري نباشن آنجا باشند، سیگاري نباشند، از ط

آنهاجه شدم که نصیحها متوجه شدم که نصیحت 
واده هاي میزخانواده هاي میزبان خود دا

ی درگی در لندنزنزند

اقامت١
تنھ٢
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: سیب زمینی  زمان کمی سپري شد تا به انواع بسیاري از غذاهاي سیب زمینی سرو شده عادت کنم سیب زمینی !
خوبی بود. او خرد شده و سیب زمینی رنگارنگ. مادر میزبان من آشپز سرخ شده، سیب زمینی بخار پز، سیب زمینی 

 غذاهاي خوشمزه اي با پاستا و مرغ درست می کرد و حتی براي من برنج می پخت. 

بود که با ما زندگی می کرد و با هم لندن را می  دیگر اقامت خانگی که یک دختر فرانسوي بود ، دانشجوي "نادیه  "
وقتی من و  شنبه ها خانواده ي میزبان من در خانه به همراه دوستان یا اهل خانواده مهمانی ترتیب می دادند. گشتیم.

 5به آبجو فروشیشنبه شب ها خانم و آقاي فلنري  نادیه از گردش در لندن باز می گشتیم به مهمانی ملحق می شدیم.
 ند.مورد علاقه خود می رفتند تا اوقاتشان را با هم سپري کن

ژاپنی  2اگرچه من آموزشگاهی را انتخاب کردم که دانشجوي ژاپنی کمی داشت، با این وجود در هر کلاس حداقل دو 
حضور داشت. من سعی می کردم که در کلاس زیاد صحبت کنم اما خیلی از دانشجویان ژاپنی از زبان انگلیسی خود 

 داشتند )، و با دوستان خود فقط ژاپنی صحبت می کردند.چندان استفاده نمی کردند ( حتی اگر دامنه لغات وسیعی 

سوال می کردم که چه درکی از ژاپن دارند. دوست فرانسوي من می گفت که ژاپنی ها خیلی  گاهی من از افراد دیگر
اما ، ها موافق نبودم 6زیاد کار می کنند. معلم من گمان می کرد که مردم ژاپن خیلی ثروتمند هستند. من با این نظر

علاقه مند بودم طرز فکر خارجی ها را بدانم. یک ماه اقامت در لندن باعث شد پی ببرم که مکالمه ي انگلیسی بسیار 
مهم است چون زبانی است که مردم بسیاري از کشور ها بیشترین استفاده را از آن می کنند. من دوست دارم که دید 

 م، همان طور که خانواده میزبان من اینگونه هستند.باز تري در مورد مردم کشور هاي مختلف داشته باش

                                                           
 : مکانی کھ در آن افراد می نوشند و گاھی غذا می خورند، بھ ویژه در انگلستان آبجو فروشی ٥ 
 : عقیده نظر ٦ 
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د. او 

دن را می با هم لندن را می 
وقتی من و وقتی من و  ند.ب می دادند.

5به آبجو فروبه آبجو فروشیلنري آقاي فلنري 

ود در هر کلاس حاین وجود در هر کلاس حداقل دو
ز دانشجویان ژاپنییلی از دانشجویان ژاپنی از زبان

ا دوستان خود فقطد )، و با دوستان خود فقط ژاپنی ص

رند. دوست فرانسويژاپن دارند. دوست فرانسوي من
یلی ثروتمند هستند. منم ژاپن خیلی ثروتمند هستند. من

قامت در لندن بایک ماه اقامت در لندن باعث شد
ز کشور ها بیشترینیاري از کشور ها بیشترین استفاد

م، همان طوم، همان طور که داشته باشمختلف داشته باش


