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لیلا مهداد – شهروند|  ساعت از 12 شب که 
می گذرد، زندگي برایشان شــروع مي شود. کتاب 
مي خوانند، فیلم مي بینند، مي نویسند، اینستاگرام و 
تلگرام را بالا و پایین مي کنند و... در میانه هاي شب 
میان وعده اي مي خورند و زندگي شبانه شان را ادامه 
مي دهند تا سپیده صبح که وقت میان وعده اي دیگر 
و خواب است. سبک زندگي گروهي از شهروندان، 
زندگی در شب است؛ سبکی که بعضي از پژوهشگران 
در مورد آن معتقدند »چه وقت بخوابیم و چه وقت 
بیدار شــویم« تنها به عادت یا انضباط ربطي ندارد 
چون ســاعت بیولوژیک بدن مان که ۵۰درصد آن 
را ژنتیک تعیین مي کند بر آن تاثیر مستقیم دارد 
و بخشــي از آن هم به محیط زندگي و سن مربوط 
است. »مالکولم فان شانتس«، استاد پژوهش  ساعت 
بدن می گوید: »ما فکر می کنیم افرادی که تا دیروقت 
شب بیدارند، سالم نیستند و افرادی که تا دیروقت 
روز می خوابند، تنبل اند اما واقعیت این است که همه 
اینها به بیولوژی انسان مربوط است.« البته در بعضي 
از تحقیقات علمي نشان داده شده که این موضوع، 
تهدیدي برای سلامت روان و جسم نیست و بر این 
باورند که نامنظم بودن برنامه زندگــي این افراد از 

عواملي است که به این مشکلات دامن مي زند. 
شب زنده داران راضي

»مهسا« ۶ سالي مي شود شــب زنده دار است؛ از 
زماني که زندگي دانشــجویي را تجربه مي کند. او 
دانشجوي مقطع کارشناسي ارشــد است. چهره 
شــادابي دارد، از خستگي و بي خوابي در آن خبري 
نیســت و با انرژي حرف مي زند. مهسا ساکن کرج 
اســت و در تهران درس مي خواند و بــراي فرار از 

رفت وآمد در پانسیون ساکن است.
زندگي دانشجويي آغازي بر شب بیداري 
شــما بــود. در ايــن مدت به مشــكلي 

برنخورده ايد؟
تا زماني که مجبور نشــوم، کلاس هاي صبح را 
انتخاب نمي کنم، البته بیشتر کلاس هاي صبح را 

غیبت مي کنم. 

در طول شــب بیشــتر به چه كارهايي 
مي پردازيد؟

بیشــتر مواقع با بچه ها فیلم مي بینیم یا سرگرم 
حرف زدن مي شــویم. خیلي مي چسبد. شب پر از 
آرامش است و از اســترس روز دیگر خبري نیست. 
حیف نیست از سکوت و آرامش شب استفاده نکنیم؟ 
اصلا دلم نمي خواهد آرامش شب را با هیچ چیزي 
عوض کنم آن هم با خواب و عالم بي خبري. کسري 
خوابم را هم ســعي مي کنم صبح هــا یا اگر کلاس 
نداشته باشــم بعدازظهرها تلافي کنم. تا امروز هم 

هیچ مشکلي به وجود نیامده است.
»رویا« یکی دیگر از شــب زنده دارانی است که از  
ســال 89-9۰ در گروه شهروندان شب زنده دار قرار 
گرفت و از آن زمان به بعد شــب بیداري جزو سبک 

زندگي اش شده است.
چه شد جزو جمعیت شب زنده داران قرار 

گرفتید؟
جدا شدن از خانواده و زندگي دانشجویي در این 
مسأله تاثیرگذار بوده است، البته قبل از دانشگاه  هم 
شب ها بیدار مي ماندم اما هرازگاهي. خود اینستاگرام 
کلي وقت مي برد. گوش دادن به موســیقي هم در 
سکوت شــب لذت بخش اســت و نمي توان از این 

لذت ها چشم پوشي کرد. 
رویا هم مثل بســیاري از جوانان شــب زنده دار 
سرگرم گوشي و لپ تاپ مي شود و گاهي اوقات هم 

کتاب مي خواند و کمتر پیش مي آید فیلم ببیند. 
بیشتر اوقات تا چه ساعتي بیدار مي مانید؟

بیشتر شب ها تا پنج صبح بیدار هستم. شب آرام 
است و راحت تر مي توانم به کارهایم برسم. شب برایم 
لذت بخش است، البته براي صبح بیدار شدن مشکلي 
ندارم. هر ساعتي که کار داشته باشم یا بخواهم بیدار 

مي شوم. ساعت 8،9، 1۰. 
تحقیقات علمي نشــان از ايــن دارد كه 

شب زنده داري باعث چاقي مي شود. 
من سال هاســت وزن ثابتي دارم و در طول این 

سال ها هیچ وقت دچار اضافه وزن نشده ام.

»محســن« هــم از  ســال 8۶ با شــروع دوران 
دانشجویي به شب زنده داران اضافه شده است.

در ساعات بیداري بیشتر چه فعالیت هايي 
انجام مي دهید؟

کتاب  مي خوانم، خبرها را چــک مي کنم، زبان 
مي خوانم، البته قبلا فیلم هم مي دیدم. اگر شب ها 
بخوابم فکر مي کنم تمام روز را از دست داده ام. عصبي 
مي شوم، براي همین اگر خسته  هم باشم باز بیدار 

مي مانم. 
او در مطبوعات مشغول به کار است و براي همین 
فرصت دارد صبح ها را بخوابد. »محســن« معتقد 
است آرامش شــب ها کمک مي کند به کارهایش 

راحت تر برسد.
شــب  بیداري ها برايتان مشــكلي پیش 

نمي آورد؟
با خیال آسوده به همه کارهایم مي رسم اما تنها 
یک ایراد دارد، این که صبح ها اگر کار اداري اي داشته 
باشم روز ســختي را در پیش خواهم داشت. بارها 
شــیوه هاي مختلف را امتحان کرده ام اما با این که 
هشت ســاعت خوابیده ام، بعد از بیداري احساس 
خســتگي کرده ام امــا وقتي تا صبح بــه کارهایم 
مي رسم و تا 12ظهر مي خوابم سرحال روزم را شروع 

مي کنم.
شــب  بیداري در طولاني مــدت عوارض 
جســمي و رواني در پــي دارد. تاكنون با 

مشكلاتي از اين دست روبه رو بوده ايد؟
چیزهایي خوانده ام مبني بر این که باعث افسردگي 
مي شود، اما در شرایط کنوني جامعه افسردگي افراد 
ارتباط مستقیمي با شب بیداري یا سحرخیز بودن 

آنها ندارد. البته تا به امروز نه افسرده شده ام نه چاق. 
»محسن« البته بارها ســعي کرده شب ها زودتر 
بخوابد اما هیچ وقت نتوانسته صبح زود بیدار شود و 

در نهایت همان 12ظهر از خواب بیدار شده است.
»محمد« هم در مطبوعات مشغول به کار است و 

عاشق زندگي در شب. 
شب زنده داري شما هم با زندگي دانشجويي 

ارتباط دارد؟
از زماني که دانشگاهي شــدم به شب زنده داري 
عادت کردم. فضاي خوابگاه تاثیرگذار بود. زندگي با 
هم سن وســال ها و فرصت براي فیلم دیدن و کتاب 
خواندن. اوایل فکر نمي کردم عادت کنم، البته الان 

از این عادت ناراضي نیستم.
 او شــب بیداري را یکــي از لذت هــاي زندگي 
مي داند و معتقد است باید شرایط زندگي در جوامع 
به گونه اي باشــد که این بخش از جامعه بتوانند از 

شب زنده داري شان بیشتر لذت ببرند.
در مدت زمانــي كه بیداريد، بیشــتر چه 

كارهايي انجام مي دهید؟
فیلم دیدن و گوش دادن به موسیقي بخش هاي 
جذاب شب زنده داري است، اما من از ساعت 12شب 
به بعد ذهنم بهتر فعالیت مي کنــد و هر کاري که 
داشته باشم، راحت تر مي توانم انجام بدهم. درواقع 

شب ها توانایي ام براي انجام کارها بیشتر است. 
 او معتقد اســت به زندگي شــبانه باید بها داد و 

پیشنهادهایي هم دارد.
از نظر او ماجرا تنها به شــب زنده داران معطوف 
نمي شــود؛ بعضي آدم ها هم هســتند کــه به زور 
مي خوابنــد آن هم با هزینه هاي گــزاف تا به گفته 
خودشــان از لذت  خواب شــب بي بهــره نمانند. 
»محمد« شب زنده داري را سبکي از زندگي مي داند 
که بسیار هم لذت بخش است، البته به شرط اینکه 
بعضي از امکانات رفاهي همچون کافه ها و بازارهاي 
شبانه مهیا شــود تا این گروه از شهروندان بتوانند 
بهره بیشــتری از زمان خود ببرند، البته ســاعات 
کاري هم یکي دیگــر از دغدغه هاي ایــن گروه از 
شهروندان است، البته کارشناســان خواب هم در 

این مورد توصیه هایي دارند مبني بر اینکه جامعه، 
ادارات و مــدارس باید در قبال افرادی که ســاعت 
بیداری شان شب هاســت، انعطاف بیشتری داشته 
باشند؛ مثلا در همه سطوح این امکان وجود داشته 
 باشــد که کارمندی کار خود را دیرتر شروع و دیرتر

 تمام کند.
سبك زندگي مان را تغییر بدهیم

فربد فدایي، متخصص مغز و اعصاب است و درباره 
این سبک زندگی، حرف هایی برای گفتن دارد. او در 
گفت وگو با »شهروند« مي گوید: »نسل هاي گذشته، 
انســان روزها فعالیت مي کرد و شب ها مي خوابید 
اما پس از ســهولت فراهم آوردن روشنایي و پس از 
آن اختراع برق سبب شد انسان این توانایي را بیابد 
تا در تاریکي شب فعالیت هایي داشته باشد. روندي 
که به مرور زمان در میان جوامع بشري رواج یافت، 
با گسترش جوامع شهري توسعه یافت و در بعضي 
مواقع روندي ناگزیر به نظر رسید. اگرچه در نهایت 
به ضرر چرخه طبیعي و خواب و استراحت است.« 
فدایي در مورد دلایل شب زنده داري مي  گوید: »در 
میان شهروندان جامعه گروهي وجود دارند که اصولا 
به این دلیل که در طول روز مشغله فراواني دارند و 
در این ساعات تمرکز لازم براي فعالیت هاي فکري 
پیدا نمي کنند، شب  را براي این دسته از فعالیت ها 
اختصاص مي دهند. البته عــده اي هم وجود دارند 
که به دلیل ابتــلا به بیماري- جســمي یا رواني- 
تمایل دارند شب ها بیدار باشند و روزها را به خواب 
اختصاص  دهند تا حداقل تماس را با افراد پیرامون 
خود داشته باشند.« این متخصص مغزواعصاب با 
بیان این که شب زنده داري به سبکي از زندگي بدل 
شده است، ادامه می دهد: »اصولا انسان به گونه اي 
آفریده شــده اســت که هورمون هاي ایجادکننده 
تحرک و افزایش قدرت ذهني در ساعات اولیه صبح 
بیشترین میزان ترشــح را داشته باشند و در مقابل 
هورمون هایي که با اســتراحت و آرامش مرتبطند 
در ساعات شب بیشترین ترشــح را دارند، بنابراین 
کســاني که عکس قاعده طبیعي روز مي خوابند و 
شب بیدار مي مانند، این نظم طبیعي را برهم مي زنند 
و در نهایت با مشکلات عدیده اي روبه رو مي شوند.« 
فدایي راه حل جلوگیري از بسیاري از اختلالات رواني 
و جسمي را تغییر شیوه زندگي می داند: »سهولت 
استفاده از وسایل روشنایي و همین طور وجود وسایل 
ارتباطي نوین درگسترش این روند نقش دارند اما 
آنچه توصیه مي شود، برگشت این سبک زندگي به 
روند طبیعي است تا از بســیاري اختلالات رواني و 

جسمي جلوگیري شود.« 

چرا بعضی از افراد علاقه مند به 
 شب زنده داري اند و شب را برای لذت بردن

 از زندگی انتخاب می كنند؟

شب های روشن

پيامدهاي شب زنده داري
یک  ضرب المثل انگلیسي مي گوید: پرنده اي که زودتر بیدار 
شــود، کرم را مي خورد و بقیه گرسنه مي مانند اما جغدهاي 
شب زنده دار احتمالا چیزهاي بیشتري از یک غذاي خوشمزه 
را از دســت مي دهند. شــب زنده داري و بیدار ماندن یکي از 
سبک هاي زندگي است که در میان بعضي افراد مرسوم است. 

سبکي که به گفته محققان پیامدهایی دارد. 
اختلال در يادگیري: مغز و بدن خسته توانایي دریافت 
درست اطلاعات و ذخیره در حافظه را ندارد. درواقع کم خوابي 
باعث افت تمرکز و توجه مي شــود و حافظه فعــال را دچار 

اختلال مي کند. 
ناپايداري احساسي: حس وحال و روحیه فرد کم خواب 
دایما درحــال تغییر اســت و باید توجه داشــت بي نظمي 
طولاني مدت در خواب موجب بروز مشــکلات رواني مانند 

اختلال عصبي یا افسردگي مي شود. 
 قضاوت و ارزيابي نادرست: کم خوابي باعث مي شود تا 
به درستي تصمیم گیري نکنید به طوري که تحقیقات علمي 
نشــان مي دهند کم خوابي روي قضاوت هاي اخلاقي انسان 

تاثیر مي گذارد. 
افزايش خطا و تصادف: تحقیقات نشان از این دارند که 
27۴هزار اشتباهي که در محل هاي کار صورت مي گیرد ریشه 
در بي خوابي کارمندان دارد. مســاله اي که ریشه در نداشتن 

تمرکز و ناتواني در تحلیل صحیح موضوع دارد.
 اختلال در ســلامت جسم: بســیاري از مشکلات و 
بیماري هاي جسمي مي توانند ریشه در بي خوابي یا کم خوابي 
داشته باشند. به طوري که بیماري هاي قلبي، چاقي مفرط، 
فشار خون، ســکته و دیابت را  می توان نام برد و این در حالي 
است که بي خوابي عمر را کوتاه مي کند و تولید آنتي بادي را 
در بدن کاهش مي دهد. درواقع بي خوابي یا کم خوابي سیستم 

دفاعي بدن را ضعیف مي کند و فرد زودتر بیمار مي شود. 
افت كارايي و بازده: افرادي که کم خوابي دارند نمي توانند 
صددرصد حواس شان را به کار بدهند و متمرکز باشند براي 

همین بازده موردانتظار را ندارند. 
 توانايي نداشتن در كنترل اســترس: یکــي از آثار 
بي خوابي ضعیف شــدن ذهن اســت به طوري کــه فرد در 
مواجهه بــا موقعیت هاي تنــش زا و پراســترس نمي تواند 
عکس العمل معقولي داشته باشد. حتي چندساعت کم خوابي 
هم مي تواند باعث نداشتن توانایي افراد در مواجهه با شرایط 
منفي و ناخوشایند شود پس به هیچ وجه به دیرخوابیدن یا 

کم خوابیدن عادت نکنید. 

كم خواب هاي مشهور
»بانوي آهنین« لقب مارگارت تاچر بود؛ زني که ۴ساعت خواب در شبانه روز برایش کافي بود و خدمتکاران در دوران 
نخست وزیري او به این کم خوابي ها عادت کرده بودند اما زماني که دوران نخست وزیري تاچر به پایان رسید و »جان میجر« 
جانشین او شد خدمتکاران سردرگم شده بودند چون میجر عادت داشت 8ساعت بخوابد. »۶ساعت خواب براي یک مرد 
کافي است، براي یک زن 7ساعت و براي یک احمق 8ساعت.« این جمله مشهور ناپلئون است. جمله اي که ناپلئون را هم در 
لیست کم خواب هاي مشهور قرار مي دهد. در این لیست نام چرچیل هم به چشم مي خورد مردي که در زمان جنگ تنها 
۴ساعت مي خوابید و عصرها کمي چرت مي زد. »مریسا مایر« رئیس یاهو، »ایندرا نویي« رئیس پپسي و دونالد ترامپ هم 
در این لیست قرار مي گیرند. اما در این میان جورج بوش از آن دسته افرادي بود که هر شب باید ساعت ده به رختخواب برود 
در حالي که بیل کلینتون تا دیروقت کار مي کرد و صبح ها ساعت ۵-۴ به رختخواب مي رفت، البته کلینتون بعد از ناراحتي 
 Huffington Post قلبي که برایش پیش آمد میزان خوابش را افزایش داد. »آریانا هافینگتون« موسس سایت مشهور
در یک دوره زماني آن قدر بي خواب شد که وقتي از خستگي بي هوش شد، روي گونه اش افتاد و استخوان گونه اش شکست 
و پنج بخیه خورد. »ونسان ونگوک« هم از آن دسته نوابغي بود که بي خوابي بخشي از زندگي  اش شده بود و براي همین به 
داروي خواب آور پناه برد و به تدریج مسمومش کرد به طوري که بعضي ها تصور مي کنند یکي از عواملي که او را به سوي 
خودکشي سوق داد همین مسأله بود. »آبراهام لینکلن« هم یکي از بي خواب هاي مشهور بود؛ فردي که پیاده روي هاي 

شبانه طولاني اش مشهور بود.
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