
 

 به نام خدا 

 اهمیت سبک زندگی سالم با محوریت خواب در تعادل وزن 

 ی طب سنتی ایرانی دانشجوی دکترای تخصص  و  دکتر مریم بشیری، پزشک

 مقدمه: 

از جمله دغدغه    اندام  تناسب  داشتن  .می یابد اضافه وزن، یک حالت جسمانی است که طی آن بافت چربی به مقدار زیاد در بدن تجمع  

  باشد یدر انسان م یچرب سمیاختلال متابول نیترعیشا که است دهیچیپ  یتیچند عل مزمن ماريیب کی یچاق. افراد جامعه امروز است

 . است یطیو مح یکیژنت عوامل تعامل از یو ناش

  ، باعث ٢نوع    ابتیپرفشاري خون و د  ،یعروق   - یقلب  ماریهايیبهمچون    یمختلف  هاي مزمن  ماريیب  به  ابتلا  خطر  شیبا افزا  یچاق

  است  مسلم  اما آن چه  نیست  هنوز کامل  چاقی  پیشرفت  و چگونگی  هاي ما در مورد چرایی  دانسته .  گرددیم   یزندگ   تیفیک  کاهش

 نظر عوامل   ، بهرشد چاقی  رو به  روند سریع  به  حال با توجه  آید. با اینوجود می  به  و ژنتیکی  محیطی  عوامل  در اثر تعامل  چاقی

وزن بدن انتظار    در تنظیم  هاي فیزیولوژیکی سیستم  نقش به  با توجه  دارند. در واقع  ژنتیکی  املعو به  تري نسبت  مهم  نقش  محیطی

توان  می محیطی عوامل تغییرات وزن بدن گردند. از جمله  ها منجر به سیستم این متعددي با تغییر فعالیت محیطی  رود عوامل می

غذایی   دریافت  به عادات  و  کرد.  افراد    بدنی  فعالیت  سطح  و   ها  افراد  اشاره  خواب  زمان  مدت  و  دیگر  الگو  بر    عواملاز  تأثیرگذار 

   . تواند در تنظیم وزن بدن نقش داشته باشد که می  است  هاي فیزیولوژیکیسیستم 

هاي   یح اندامعملکرد صح  هاي حفظ سلامتی و نیز داشتن وزن مناسب مورد توجه بوده و یکی از ملاک  یطب سنتی ایرانمکتب در 

نقش خواب در کنترل و  اضافه وزن پرداخته و تاثیر امور شش گانه حفظ سلامتی در درمان چاقی  وضوع  م مقاله بهدر این   .بدن است

 .توضیح داده خواهد شدوزن 

  نظر  به  متناسب   آن  در   فرد  که  وزنی   این نکته را مد نظر داشت که  اید از جمله دغدغه افراد جامعه امروز است. ب   اندام   تناسب  داشتن

  خود   خاص  عضلات  حجم  و  بندي  استخوان  داراي  خود  مزاج  اساس  هر فرد بر.  نیست  او  )صحت و سلامتی(  صحی  وزن  لزوما  آید  می

ممکن    بنابراین  . دهد  انجام  را  هایش  فعالیت  بتواند  نشاط  با  و  خاص  مشکل  بدون  فرد  که  است  وزنی  فرد،  هر  صحی  وزن  باشد و  می

 .شود تلقی  طبیعی وي براي هیکل  و وزن این ولی  ،باشد هیکل  درشت فردي یا  بیاید  نظر به چاق  فردي کمی است

 تعریف چاقی

ضروري است قبل از هر مطلبی، ابتدا با تعریف چاقی آشنا شد و پی برد که به چه کسانی از دیدگاه علمی چاق می گویند. بعضی از  

هاي سخت، خود را بسیار لاغر  دانند و با گرفتن رژیمدارند خود را چاق میافراد بیش از حد نگران هستند و با این که وزن طبیعی  

رسانند. افراد دیگري هم هستند که با وجود داشتن وزن زیاد، اعتقادي به چاقی خود ندارند. بنابرین  کنند و حتی به خود آسیب می می

جسمانی است که طی آن بافت چربی به مقدار زیاد در بدن  اضافه وزن، یک حالت    باشد.دانستن وضعیت وزن بدن، بسیار مفید می 

 نماید. تجمع حاصل می



 تنظیم فیزیولوژیک وزن و تعادل انرژی در بدن

شود که مهمترین عضو عصبی تنظیم دهد که وزن بدن هر شخص با دو سیستم عصبی و هورمونی تنظیم میتحقیقات نشان می

هاي چربی تولید  باشد و مهمترین هورمون تنظیم کننده وزن لپتین است که از سلولکننده وزن بدن غده هیپوتالاموس در مغز می

سطوح بالاي لپتین در خون پرخوري را کاهش داده  بدین صورت که    . کندریزد و از طریق هیپوتالاموس عمل میشده و به خون می

پروسه خوردن را افزایش و مصرف انرژي را کاهش  دهد و برعکس سطوح پایین لپتین در خون و مصرف انرژي را در بدن افزایش می

دهد. رابط عصبی بین هیپوتالاموس در مغز و دستگاه گوارش در بدن عصب واگ نام دارد و گلوکز یا قند خون و تعدادي از هورمون  می

هاي چربی علاوه بر این لسلو  کنند.اي را در کم و زیاد شدن اشتها و در نتیجه تنظیم وزن بازي میهاي دیگر نیز نقش ماده واسطه

ها در بدن عبارتند از: تنظیم چربی  باشند فعالیت هورمونی نیز دارند که ماحصل این فعالیتاي چربی در بدن میکه یک منبع ذخیره

بدن، حساسیت به انسولین، کنترل فشار خون و کنترل انعقاد خون. به همین دلیل است که معمولا بیماري هاي دیابت، فشارخون، 

 انعقاد خون و افزایش چربی خون با چاقی همراه هستند. 

 ایرانی  - چاقی از منظر طب سنتی

 تعریف چاقی از دیدگاه حکما 

حکما به    . م بدهنداانج  قوت  هخود را به درستی و ب  لاافع   ني بدا ه   م انداماتم  نآ  طبیعی وزنی است که درن  وزدر طب سنتی ایران  

از نظر حکما چاقی    گویند. سبب ایجاد اختلال در عملکرد طبیعی بدن شود، چاقی یا سمن میهر نوع افزایش وزن یا حجم بدن، که  

مجاز. منظور از چاقی مجاز، افزایش وزن بدن به گونه اي است که سبب بروز اختلال در افعال  دو گونه است: چاقی مجاز و چاقی غیر

ه شده، عبارت است از افزایش وزن آسیب رسان به افعال طبیعی  طبیعی بدن نشود در حالی که چاقی غیر مجاز که سمن مفرط نامید 

 عروقی، تنفسی، دیابت، ضعف جنسی، نازایی و .... است.   -هاي قلبیبدن که زمینه ساز ابتلا به بیماري هاي بسیاري از جمله بیماري

باشد قابل تصور است. در واقع وزن  به عبارت دیگر براي هر فرد دو نوع وزن طبیعی و وزن تناسب اندامی که مخصوص به خودش می

طبیعی یک شخص ممکن است در فرد دیگر چاقی تلقی شود. بنا بر آنچه گفته شد، وزن تناسب اندامی لزوما وزن صحی افراد نیست.  

 چه بسا وزن تناسب اندامی در فردي موجب آسیب به عملکرد طبیعی بدن شود. 

 های وزن طبیعی یا صحی از منظر حکما نشانه

نشاط درونی به سبب صدور  ،  احساس گرسنگی هنگام فعالیت بدنیفرد است می توان به عدم  وزن طبیعی  از علائمی که نشان دهنده  

 اشاره کرد. افعال طبیعی از بدن و نشاط جنسی که نشان دهنده کمال سلامت است 

 انواع چاقی از منظر طب ایرانی 

د یا افزایش وزن در انسان کیفیت تري لازم است. اینکه این تري با چه مقداري از کیفیت گرمی و سردي همراه باشد انواع  براي ایجا

کند و با سردي، چاقی شحمی می سازد و چاقی وي با تجمع چربی  چاقی را ایجاد می کند. رطوبت با گرمی چاقی لحمی ایجاد می

 همراه است.

  



 علل چاقی

عدم  ، روز خواب و زیاد خواب، تحرک عدم  میدانیم.   چاقی عامل را شود می منجر  بدن در تري افزایش به روزمره زندگی  در که آنچه 

،  نوشی  پر  و  پرخوري،  غذایی  غلط  عادات...ناکافی  تعریق  قاعدگی،  خون  دفع  در  نظمی  بی  یبوست،  مانند  بدن،  از  به موقع دفع فضولات  

 است بدن  و تري در رطوبت افزایش موجب رطوبت با  طولانی  ماس، تتر طبیعت با هاي  میوه و  غذاها  زیاد مصرف

 درمان:

  عمالو ا  ساده یا مرکب(داروهاي  )  ، بهره گیري از داروها زندگی   سبک  و   غذا  صلاحا  اصول کلی درمان چاقی در مکتب طب ایرانی

 می باشد.  ...و جراحی ژ،ماسا زالو، فصد، حجامت،مانند  یداوي

 

   وزن:  در کنترل صول شش گانه حفظ سلامتی ا

 کیفیت هواي محل زندگی فرد بر سلامتی او نقش بسزایی دارد.  هوا:

  سلامتی   حفظ  در  غذایی استفاده کندمواد  و از چه نوع آب و مایعات و    زمانی  چه  و  مقدار  فرد چه  اینکه  ها:  آشامیدنی  و  ها  خوردنی

 .است مهم یربت وزنو مد بدن

 .است مهم خواب کیفیت و خواب مدت خواب، زمان بیداری:  و  خواب

 .در حفظ سلامتی بدن اهمیت دارد  ورزشی  منظم  برنامه  و  فعالیت  زمان  و  فعالیت  نوع  و  روزانه  فعالیت  میزان  بدنی:  سکون  و  حرکت

 .است مهم  ها استرس بر غلبه  و روحی هیجانات کنترل(:روحی  )هیجانات  نفسانی  سکون  و  حرکت

در  ...(  و  قاعدگی  خون  منظم   دفع  مناسب،   تعریق  یبوست،  کنترل) بدن    زائد  مواد  دفع  بدن: در شده حبس مواد  و  شده  دفع مواد

    ها نقش بسزایی دارد. پیشگیري و درمان بیماري

زیرا تا زمانی که سبب باقی باشد حتی در صورت  است. از نظر ابن سینا درمان حقیقی یعنی از بین بردن سبب)عامل اصلی( بیماري

درمان علامتی و موقت بیماري پس از مدتی دوباره باز می گردد و این مساله علت اصلی شکست بیشتر درمان هاي چاقی در دنیاي  

ادي که با زحمت زیاد در کاهش وزن خود موفق بوده اند، حفظ وزن براي سالیان دراز است. دغدغه براي افرامروز است. مهمترین  

گاه  اصلاح سبک زندگی به عنوان یک اصل اساسی نقش مهمی در درمان طولانی مدت چاقی داشته و از اهمیت ویژه اي جهت ن 

حفظ تعادل وزن حائز  در  تندرستی  سبک خواب و بیداري به عنوان یکی  از موارد شش اصل ضروري    برخوردار است.داشتن وزن  

 اهمیت می باشد. 

  



 چاقی و  خواب  زندگی،   سبک   اصلاح

  را   شب فردبهینه    دارد. خواب  مهمی  نقش، همچنین تنظیم متابولیسم و تعادل وزن  بدنعمومی    سلامت  حفظ  در  مناسب  خواب

 تعیین   است  انتظارش  در  آنچه  با  برخورد  در   بدن را  تحمل  آستانه  که  است  مواردي  از  یکی  خواب.  سازد  می  فردا  فعال   زندگی  مهیاي

که این موضوع موجب اختلال در تولید اخلاط مناسب بدن و در    شود  می   غذامناسب    جذب  و   هضم  مانع  دیرهنگام   خواب  .کند  می

  که   خواب  زمان  بهترینهاي بدن شده و بر متابولیسم آنها تاثیرگذار باشد.   ها و اندامنتیجه اختلال در رسیدن غذاي مناسب به سلول  

ساعت نیمه شب وارد    از  قبل  لازم است فرد    .است  صبح  ۵  تا   شب  ۱۱  - ۱۰  ساعت   ینب  دارد  همراه  به  بدن  براي  را  بازدهی   بیشترین

هم    رفتن  بستر به  پرهیز شود. نحوه  شوند   می   خوابی   بی  باعث   که  قهوه یا   چاي   نوشیدن  از  ها  بنابراین شب.   مرحله خواب عمیق شود

 خواب از قبل  ساعت   سه  تا دو  حداقل را  بهتر است شام .بستر رفت به   موبایل مخصوصا الکترونیکی وسیله  نباید با است، بسیار مهم 

 شود.   انجام بخش  آرامش هاي  فعالیت تلویزیون، تماشاي جاي به خواب از قبل  و شود میل

د ولی بدلیل  آور  می  لاغري  با ایجاد خشکی،  بیخوابیو    شود  می  بدن  رطوبت  افزایش  باعث  طب سنتی خواب  یبراساس مباناگرچه  

  اینکه خواب مناسب از اصول اجتناب ناپذیر حفظ سلامتی است هرگز توصیه به بیخوابی راه حل مناسبی براي کاهش وزن نیست. 

نشان داده  مطالعات نیز    همچنین درمان چاقی تاکید دارد. و  ر حفظ سلامتی  طب سنتی ایرانی نیز بر سبک صحیح الگوي خواب د

دهند که مدت کوتاه خواب یک ریسک    وهشهاي انسانی و حیوانی پیشنهاد می پژ  . است  چاقی   مهم هاي  علت   از  یکی   خوابی  است کم 

بر افزایش دریافت غذا و کاهش فعالیت    لاوه دهند ع   رو شواهد اخیر نشان می   باشد. از این   فاکتور جدید براي افزایش وزن و چاقی می 

کمتر از شش ساعت   به طوري که نشان داده شده است که خواب . وز چاقی استبدنی، محرومیت از خواب نیز یکی از عوامل مهم بر

  برابر بیشتر در معرض چاقی عمومی قرار داشتند.   ۱.٢٢افراد کم خواب    در نتایج مطالعه ايوسیتی همراه است.  پآدی افزایشدر شب با  

مسیرهاي محتمل براي ارتباط بین مدت محرومیت از خواب و چاقی پیشنهاد گردیده است. یکی از    براساس مدارک آزمایشگاهی 

. همانگونه  شود  غذا می  بیشتردریافت  ها این است که بیخوابی به واسطه تغییرات هورمونی منجر به افزایش اشتها و    مهمترین فرضیه

به عنوان عامل مرکزي و    هیپوتالاموس. به  شود  عوامل محیطی و مرکزي تنظیم می توسط  در بدن  تعادل انرژي  که پیشتر ذکر شد  

عنوان به  لپتین  انرژي  گرلین و  لپتین و گرلین تنظیم   بدن  عوامل محیطی موثر در تنظیم تعادل  اشاره کرد. هورمونهاي    میتوان 

و غلظت آن یک تا دو ساعت پس از صرف غذا به حداکثر میزان خود شده    پس از صرف غذا تولید  هاي اشتها هستند. لپتینکننده

موس لاهیپوتابوده و با تاثیر بر  حرارت و تعادل انرژِي  داراي چندین عملکرد از جمله تنظیم وزن بدن، درجه    این هورمونمیرسد.  

  با تاثیر بر هیپوتالاموسجریان خون شده و  گرلین هورمون دیگري است که پس از ترشح معده وارد    .میگرددباعث احساس سیري  

.  گردد اشتها مییابد و سبب افزایش    . زمانی که معده خالی است این هورمون افزایش می نقش داردتحریکات قدرتمند اشتها  در افزایش  

تغییرات غلظت لپتین بیانگر  آن با ی و کاهش آن پس از مصرف غذا و روند مخالف گرلین قبل از وعده غذایپلاسمایی  افزایش غلظت 

ی نظیر گرلین و لپتین  یاند که هورمونها این واقعیت است که گرلین و لپتین در تنظیم تعادل انرژي نقش دارند. پژوهشها نشان داده

ارتباط با میزان خواب در  انرژي نقش دارند  ای  که در تعادل  از این نظریه که خواب ناکافی منجر به  اند. نتایج   اختلال ن پژوهشها 

هاي  همچنین هورمون داخلی، تعادل انرژي و افزایش وزن میشود، حمایت میکند و میتواند افزایش وزن را پیش بینی کند.    هورمونهاي

نسبی خواب   کمبود  به دنبال ه و  تیروییدي از جمله تیروکسین آزاد که نقش مهمی در سوخت و ساز بدن دارند، تحت تاثیر خواب بود

که  نشان داد  مدت انجام گرفته بود    ولانی ط  درداوطلب دچار بیخوابی    ۱۰٢4که بر روي    پژوهشی  می یابند. مزمن کاهش  به صورت  

 دارند و همین امر سبب افزایش اشتها، افزایش  الاتريهر چه میزان خواب افراد کمتر باشد، میزان لپتین پایینتر و میزان گرلین ب

BMI و در نتیجه چاقی خواهد شد. 



لپتین و گرلین، که متابولیسم و انرژي را    مون مهمبر دو هور  علاوه بر تاثیرمطالعات تجربی نشان داده است که محرومیت خواب  

ترین حالت این است   ساده  شاهدي بر افزایش چاقی باشد.  ، بر مکانیسم هاي رفتاري افراد نیز تاثیر داشته و میتواندتنظیم می کنند

به دلیل محدودیت خواب شبانه ممکن است  همچنین  خوابند فرصت بیشتري براي مصرف کالري دارند و    که افرادي که کمتر می

کاهش خواب امکان  همچنینن  تجربه کنند، که احتمال انجام فعالیت بدنی را کاهش میدهد.    آلودگی و خستگی را در روز  خواب

 که میتواند تاثیر نامناسب بر تعادل وزن بدن بگذارد.  می کند افزایش تغذیه در اواخر شب و اوایل صبح را فراهم

هضم و تولید اخلاط در  ازه باعث اختلال  خواب بیش از اندشود.   توصیه نمیبه دلیل افزایش کیفیت تري  خواب بیش از حد نیز  

افزایش رطوبت غیرطبیعی و سردي    ب زیاد قوت ها را سست کرده ،موجبخوا  .ندارندقابلیت مصرف براي بدن    نامناسب میشود که

کاهش زمان  برخی مطالعات کاهش انرژي مصرفی را به علت  .  میگذاردتاثیر ادل وزن  ضا شده و بر سوخت و ساز پایه و تع در بدن و اع 

افراد با خواب زیاد داراي  که  است  از نکات دیگر همراهی مقاومت به لپتین با چاقی    طولانی عامل چاقی دانسته اند.   فعالیت با خواب

 و در معرض چاقی بیشتر قرار دارند. در نتیجه مقاومت به لپتین هستند سطوح افزایش یافته لپتین و

متوجه  بیشترین ضرر خواب روز  .  )سال  سرد  فصول در  ویژه  به  ).سلامتی است  مضر  و  نیست پسندیدهنیز    طولانی روز  خوابهمچنین  

افزایش کیفیت رطوبت پرهیز شود.   خواب روز سردمزاجان و ترمزاجان است. بهتر است جهت مدریت وزن از خواب روز به دلیل 

ه تدریج تغییر عادت دهند. خواب قیلوله میتواند به باید ب  نمیتواند جایگزین خواب شب باشد و افرادي که به خواب روز عادت دارند

خوابی که پیش از ظهر و قبل از صرف غذا به ویژه در روز هاي بلند سال و البته به شرط سحرخیزي صورت گیرد، افراد توصیه شود. 

 ه باعث تجدید قواي بدنی میگردد. ک قیلوله نامیده شده و خواب مفیدي است

 نتیجه گیری 

 درمان   خواب  اختلالاتدارد. لازم است  نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت    از عوامل تاثیر گذار بر تعادل وزن بدن بوده و الگوي خواب  

 موزش داده شود.جهت دستیابی به وزن مناسب و نگاه داشت طولانی مدت آن آ و سبک خواب صحیح شوند
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