
شب تا چهار صبح برخی   ۱۱گویند حدود ساعت پزشکان می
هایی که برای سلامت بدن بسیار ضروری هستند  هورمون

شوند و اگر فردی در این ساعات بیدار باشد، قطعا  ترشح می خواب در
توانند به طور مناسب در بدنش ترشح شوند. ها نمیاین هورمون  

شااااید بااارای شاااما  ▪
هااااش پاااایش  مااااد  
کااااه در کااااودکی و 
زمااااااان ت  اااااای  
همیشاااااااااه باااااااااا 
مادرتااااااان باااااارای 
خوابیاااااااادن و زود 
بااااااه رخت ااااااوا  
رفاااااااتن درگیااااااار 
بودیااااااد. شاااااانیدن 
ایااااان کم اااااه کاااااه 
بچااااه بایااااد شااااب 
زود و کااااااااااااااافی 
ب وابااااد تااااا فااااردا 
ساااارحاش باشااااد در 
ساااااااان کااااااااودکی 
حتماااا بااارای هماااه 
 زار دهنااااااااااااااااد  
 است.

هتااااارین سااااااعت بااااارای خاااااوا  شااااابانه چاااااه ب ▪
 زمانی است؟

هاااایی هساااتید کاااه شاااب اگااار شاااما هاااش از  ن  د  ▪
بیااااداری را بااااه خاااااطر سااااکوت و  رامااااش بااااه 

دهیاااااد باااااد خوابیااااادن و اساااااتراحت تااااارکیح می
نیساااات کماااای بیشااااتر بااااه ایاااان موضااااو  دقاااات 



کنیااااد. بیاااادار ماناااادن در طااااوش شااااب و کبااااران  ن 
روز بسااااایار باااااارای بااااادن شااااااما خطرنااااااا   در

ظااار اسااات. شااااید خطااارات  ن هماااین اماااروز باااه ن

نیایااااااد، وداااااای در دراز ماااااادت تااااااا یر بااااااد  ن را 

 خواهید دید.
شاید برای شما هش پیش  مد  که در کودکی و زمان ت  ی     •

برای خوابیدن و زود به رخت وا  رفتن درگیر   همیشه با مادرتان

بودید. شنیدن این کم ه که بچه باید شب زود و کافی ب وابد تا 

فردا سرحاش باشد در سن کودکی حتما برای همه  زار دهند  

 است.
 بهترین ساعت برای خوا  شبانه چه زمانی است؟  •

هایی هستید که شب بیداری را به خاطر  اگر شما هش از  ن  د   •

دهید بد سکوت و  رامش به خوابیدن و استراحت ترکیح می 

ندن در طوش نیست کمی بیشتر به این موضو  دقت کنید. بیدار ما

شب و کبران  ن در روز بسیار برای بدن شما خطرنا  است.  

شاید خطرات  ن همین امروز به نظر نیاید، ودی در دراز مدت 

 تا یر بد  ن را خواهید دید.
گذرد؟ در خوا  چه می •  

شب تا چهار صبح برخی   ۱۱گویند حدود ساعت پزشکان می •

هایی که برای سلامت بدن بسیار ضروری هستند در  هورمون

شوند و اگر فردی در این ساعات بیدار باشد،  خوا  ترشح می 

توانند به طور مناسب در بدنش ترشح  ها نمی قطعا این هورمون

 شوند.
شود شب شرو  می ۱۱ها به طور دقیق از  ترشح این هورمون •

که هر یک ساعت مربوط به یک هورمون خاص است. ادبته 

 ماد  سازی بدن برای این پروسه از دو ساعت قب   غاز 

شب زمانی است که بدن برای از  ۱۱تا  ۹شود، بین ساعت می

کند.بین بردن مواد سمی و غیر ضروری شرو  به فعادیت می  



شود و بهتر است جا  میها اناین عم یات توسط  نتی اکسیدان •

بدن در حاش  رامش باشد. در غیر این صورت ا ر منفی زیادی بر  

بهترین زمان برای خوا   ۱تا  ۱۱سلامت بدن دارد. بین ساعت 

 عمیق است، چون این مواد سمی در حاش دفع شدن از کبد هستند.
بدن در حاش سش زدایی از کیسه   ۳دو ساعت بعدی، تا ساعت  •

شود.  در صورت یک خوا  عمیق ممکن میصفراست که فقط 

صبح زمان از بین بردن مواد سمی از ریه است که  ۵تا  ۳ساعت 

در این ساعت احتماش عطسه یا سرفه در خوا  زیاد است. ساعت  

شود که صبح عم یات پاکسازی در رود  بزرگ شرو  می ۷تا  ۵

توانید  ن را دفع کنید.می  
ن مواد سمی از ریه استصبح زمان از بین برد ۵تا  ۳ساعت  •  

 


