


خواب



یک کنکوري موفق چند ساعت در روز می خوابد ؟



بعضی از دانش آموزان و داوطلبان کنکور تا بعد از نیمه شب، مشغول مطالعه اند و در چنین افرادي 
.با توجه به مراحل خواب، تثبیت حافظه دچار اشکال می شود

5اگر در فاصله  زمانی رفتن به رختخواب تا هنگام بیدار شدن، از فردي نوار مغزي گرفته شود، 
مرحله  اول مربوط به خواب عمیق است و مرحله  پنجم که 4. مرحله به خوبی مشخص می شود

.نامیده می شود REMمورد بحث  است، 

در واقع همین مرحله ي پنجم براي تسهیل جریان تثبیت حافظه یعنی تثبیت آموخته هاي روز 
–یعنی یک خواب نرمال –لازم است و چنانچه فردي یک دوره  خواب کامل شبانه داشته باشد 

بار خواب 5تا 4معمولاً  REM  در طول شب خواهد داشت که آموخته هاي قبل از خواب را در
.حافظه ي وي تثبیت خواهد کرد

براي درس خواندن بهتر و افزایش میزان یادگیري، حتماً باید یک خواب مفید و باکیفیت داشته 
.باشید و رعایت نکات زیر، تأثیر به سزایی در کیفیت خواب تان خواهد داشت



ساعت بیولوژیک بدن، در واقع همان ساعت درونی بدن شماست که زمان خواب و بیداري شما را 
مشخص می کند

و به شما کمک می کند تا فعالیت خود را در ساعات روز افزایش داده و در تاریکی شب از شدت 
.آن بکاهید و استراحت کنید

اهمیت خواب در انسان بر کسی پوشیده نیست،

مخصوصاً شما دوست کنکوري که فعالیت فکري انجام می دهید، بیش تر به خواب منظم نیاز 
.دارید

از کارکردهاي خواب می توان به تقویت سیستم ایمنی بدن، ترمیم نورون ها و حفظ کارآوري 
.سیستم عصبی ، ساماندهی یادگیري و حافظه اشاره کرد



.نیاز به خواب در سنین مختلف، متفاوت می باشد

ساعت در شبانه 24نوزادان به خواب بیش تري نیاز دارند، به همین دلیل معمولاً از 
.ساعت در خواب هستند20روز، 

.اما این نیاز با افزایش سن آن ها کاهش پیدا می کند
ساعت در شبانه روز کاهش پیدا می کند که البته 8تا6تا اینکه در دوران نوجوانی به 

.در افراد مختلف متفاوت می باشد

کم خوابی و بی خوابی صدمات جبران ناپذیري : با توجه به اهمیت خواب می توان گفت
را به فرد وارد می کند، از جمله کاهش توان یادگیري و تمرکز فرد،



سخت بلند شدن از خواب و چرت زدن در طول روز، احساس خستگی و بی حوصلگی
و بدرفتاري و افزایش حساسیت پذیري و در نهایت کاهش عملکرد سیستم ایمنی بدن

.و احتمال افزایش بیماري در فرد می شود

همان طور که در ابتداي بحث گفتیم،

ساعت درونی بدن زمان بندي مشخص و معینی دارد،
.ولی از فردي به فردي دیگر متفاوت است



:به طور کلی یک سیکل شبانه روزي بدن به شرح زیر می باشد

.سرعت سوخت و ساز بدن حداکثر است. دماي بدن افزایش می یابد: هفت صبح-شش

حداکثر هوشیاري و بهترین زمان براي یادگیري و حفظ مطالب در حافظه ي : یازده صبح–ده 
.کوتاه مدت

.  حداقل میزان انرژي و درجه ي حرارت بدن و آدرنالین کاهش می یابد: یک بعد از ظهر–دوازده 
.احساس خواب آلودگی نیم روزي اتفاق می افتد

بهترین زمان براي یادگیري و به . دماي بدن و آدرنالین مجدداً افزایش می یابد: سه بعد از ظهر
.خاطر سپاري مطالب در حافظه ي بلندمدت است



بهترین زمان . درجه ي حرارت بدن و آدرنالین به اوج خود می رسند: پنج تا نه بعد از ظهر
.براي فعالیت بدنی و ورزشی  و یا فکري است

.ملاتونین افزایش می یابد و سوخت و ساز بدن کاهش می یابد: نه شب

.خواب آلودگی به اوج خود می رسد: یازده شب

.سطح هورمون ها و دماي بدن به حداقل خود می رسد و خواب عمیق است: پنج صبح–سه 
در واقع می توان گفت که اوج خواب آلودگی در ساعات سه تا پنج صبح و دو تا چهار 

.بعد از ظهر می باشد

شب می باشد10تا 5صبح و 11تا 7اوج هوشیاري نیز در ساعات 



.ساعت نخوابید8ساعت و بیش تر از 6یادتان باشد که در شبانه روز کمتر از 

همچنین . صبح است5شب تا 11همچنین بهترین زمان خواب بین ساعات 
هیچ وقت زمان خواب خود را جابه جا نکنید؛

یعنی صبح ها بخوابید و شب ها بیدار بمانید زیرا وقتی در شب می خوابید، 
هورمون ملاتونین و هورمون رشد ترشح می شود که این اتفاق وقتی در روز 

.بخوابید، نمی افتد



سخن آخر

از آنجایی که صبح زود گیرایی ذهنی و بازده بسیار بیشتر است 
چرخه خواب را طوري تنظیم کنید که صبح زود از خواب بیدار 

.شوید
خواب کنکوري ها در ساعات اولیه شب منجر به تنظیم بیداري در 

برخی از داوطلبان تصور می کنند که شب ها . صبح زود می شود
. بهتر یاد می گیرند

.تاکنون هیچ تحقیق علمی این مورد را تایید نکرده است



خوابهاي بد
خواب بین الطلوعین. 1
خواب صبح. 2
خواب هنگام مغرب. 3



خواب هاي خوب
• خواب قبل از اذان ظهر. 1
• خواب کوتاه بعداز ظهر. 2

• صبح5تا حدود 12یا 11خواب بین ساعت . 3



ویژگی هاي مهم
• ساعت خواب باید منظم باشد. 1

• زمانش بسته به شرایط بدن هرکس متغیر است. 2
• .با تلاش میتوان آن را کم وکنترل کرد. 3



منحنی بیولوژیک درجه هوشیاري و توانمندي 
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.داردبیولوژیکیمنحنیخودشبرايکسیهر:توجه•
.داردراجامعیتبیشتریننموداراین•
.می   کندتغییرشیبیعنی.استمنحنیتغییرهنگامخوابوقتبهترینـ•
.دهدانجامراکارهایشمدیریتبعدوکنیدرسمراخویشمنحنیکسهراستبهترـ•
مطالعهمساويمقداربهمختلفساعت هايدرراکتابیکاستخوبمنحنیرسمبرايـ•

.کردیاداشتراصفحه هاتعدادوکرد



تغذیه



اصول مهم در تغذیه
خوردن صبحانه. 1

:فرمودند) ص ( پیامبر
لقمه الصباح مسمار البدن

خوب جویدن غذا. 2

تا سیر نشده دست از غذا بر داریم. 3

در هنگام مطالعه غذا نخوریم. 4



پرهیز از چهار گروه غذایی

میان وعده هاي بی مورد وفاقد ارزش غذایی. 1
فست فودها. 2
.....)آب میوه هاي غیر طبیعی؛ نوشابه ها؛ قنادي( قند هاي مصنوعی . 3
غذاهاي چرب وسرخ کردنی. 4



گروهاي جایگزین
خوردن یک سیب هر روز صبح . 1
استفاده از لبنیات. 2
... )عسل و, کشمش, خرما( استفاده از قند هاي طبیعی . 3
مصرف آجیلیات بصورت خام. 4
استفاده از سبزیجات پخته و یا خام مثلا سالاد بدون سس و مصرف آبلیمو یا . 5

سرکه
مصرف میوه جات فصل چون به دفع سموم بدن کمک میکند. 6
غذا حتی الامکان کم حجم و مقوي باشد. 7



توصیه هاي مهم
در چون کلسیم، منیزیم، آهن، روي سلنیوم نقش کلیدي مصرف مواد حاوي مواد معدنی هم.1

افزایش توان یادگیري و تقویت نیروي دفاعی و سرعت بخشیدن به روند رشد دارند و عبارتند از 
گردو، ماهی، مرغ، جگر، گوشت، گندم جوانه زده و محصولات تهیه شده از آردهاي سبوس دار

.زنجبیل و نعناع با افزایش خون رسانی مغزسبب تقویت یادگیري می شود. 2

مصرف عسل و خرما همراه با شیر علاوه بر رساندن انرژي به دانش آموزان کنکوري به کاهش . 3
خرما داراي فسفر و کلسیم فراوان است و مصرف آن . اضطراب و استرس آنها نیز کمک می کند 

.موجب سرزندگی سلول هاي عصبی و تقویت مغز می شود 

بهترین میان وعده آب هویج است که موجب افزایش تمرکز می شود. 4



مصرف انواع مرکبات و میوه هایی مانند موز که سرشار از سروتونین است موجب آرامش آنها . 5
.می شود

.سبزیجات تازه باعث می شود که افراد کمتر دچار فراموشی و تضعیف حافظه می شوند. 6

.  مکمل آهن مصرف کنند) تحت نظر پزشک(دختران براي افزایش تمرکز در دوران کنکور . 7
.کم خونی باعث کاهش تمرکز و قدرت یادگیري دانش آموزان می شود

مصرف غذاهاي آرام بخشی چون شیر، ماست، دوغ، سوپ جو، سوپ تره فرنگی و سوپ قارچ . 8
.در شب قبل از امتحان



چند نکته کلیدي و مهم

..  وعده افزایش یابد5وعده در روز به 3بهتر است تغذیه روزانه به جاي* 
افزایش وعده هاي غذایی سبب کاهش کلسترول خون و سبب می شود قند 

.خون در سطح مناسبی قرار بگیرد

آب زیاد بنوشید، زیرا مصرف آب سبب کاهش افسردگی و خستگی می * 
. شود



مصرف چاي و قهوه؟

چاي و قهوه و یا نسکافه روي خواب تاثیر گذار است. 1
زمان مصرف آن بسیار مهم است. 2
کمی اعتیاد آور است. 3
بطور طبیعی و بمقدار کم مصرف آن بلامانع است. 4
مصرف آن بلافاصله بعد از غذا به هیچ عنوان توصیه نمیشود. 5
دم نوش ها بسیار عالی هستند ولی باید به تاثیرات آنها توجه کرد. 6



:در روایات

:پیغمبر اکرم صلی االله علیه وآله فرمودند

اللبّان و السوّاك و قرائۀ القران؛: ثلاثٌ یزدن فی الحفظ و یذهبن السقّم«

شیر، مسواك و : سه چیز قوّه ي حافظه را افزایش داده و بیماري را از بین می برند
».قرائت قرآن



ورزش 
تاثیر گذار ترین عامل در کیفیت راندمان کاري است* 
با شرایط فعلی ضرورت آن بسیار زیاد است* 
:توصیه جدي * 
سه وعده ده دقیقه اي در روز. 1
)ورزشهاي کششی ( یک وعده قبل از شروع کلاس در صبح. 2
)هوازي ( یک وعده قبل از شروع مطالعه بعد از ظهر .3
یک وعده آزاد که میتواند بین صبح تا ظهر و یا بین عصر تا شب باشد. 4
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