
بسم الله رحمن رحیم 

وند بخشنده و مهربان )) ((به نام خدا



امیر سجاد منتظری هدش       تحقیق در رابطه با خواب
آیا باید زود بخوابیم ؟

یا نه هر وقت خواستیم بخوابیم ؟
یا اینکه اصلا نخوابیم ؟



:احادیثی در رابطه با خواب 

:فرمایندمی(ص)محمدحضرت

وکافرانوابخراست،پهلویبرمؤمنانخوابپشت،برپیامبرانخواب:استگونهچهارخوابیدن
.استرویشانبرشیطانهاخوابوچپپهلویبرمنافقان

:فرمایدمی(ع)علیامام

دریافتبرایمهایشانچشکهحالیدرمیخوابند،کشیدهدرازپشتبرپیامبران:استقسمتچهارخوابیدن
گواراییبرایدانشانفرزنوپادشاهان.میخوابدراستپهلویبرقبلهبهرومؤمن.نمیخوابدپروردگاروحی
.میخوابندشکمرویربعقلیآسیبدیدگانودیوانگانوبرادرانشوابلیسومیخوابندچپپهلویبرغذا





سلامت قلب 



کاهش وزن





23تا 22ترشح هورمون رشد از ساعت اوج : دکتر طهماسبی 

:دکتر صافی 
/ بامداد است 2شب تا 10ساعت ترشح هومون های رشد در کودکان از ساعت 

.  ترشح هورمون رشد از یک ساعت بعد از خواب آغاز می شود 
10می خوابیم ترشح هورمون های رشد از ساعت 9یعنی ما وقتی میایم ساعت 

.شروع می شود 



. سالگی رشدش متوقف شود 17سالگی رشد کنم اما این امکان هم وجود دارد که در 22یک پسر امکان دارد تا 
.تشهمین طور که گفتم این اعداد متغیر هستش و از هر فرد نسبت به پسر دیگر متفاوت هس

.پایان پروسه افزایش قد برای عموم پسران می باشدسالگی19و 1۸اما به صورت میانگین



:نکاتی که شما درباره نداشتن خواب کافی باید بدانید

سبب بروز کم خوابی و نداشتن خواب کافی شبانه در کودکان و نوجوانان
ار مناسبی رفتاری ناهنجار می شوند به طوری که این کودکان در مدرسه رفت

.نندندارند و برای هم سن و سالان و اولیای مدرسه مشکل ایجاد می ک

.از مهم ترین علت های تصادفات رانندگی خواب آلودگی است

خواب ناکافی سبب مرگ زودرس می شود

واب چروک شدن پوست و پیری زود رس در نتیجه اختلال در خواب و خ
.ناکافی به وجود می آید

.اختلال خواب قابلیت قضاوت را از بین می برد



ساعت بخوابیم۸و حداقال باید 11یا 10، 9بله مثل ساعت آیا باید زود بخوابیم ؟ 

ساعت هورمون 1شروع میشه و فقط هم1تازهنیرشدهورمونبیشترتابخوابیم12ساعتاگرخوندیمکههاییچیزطبق؟بخوابیمدیربایدآیا
.ساعت زود تر بخوابیم 2یا 1پس بهتره . رشد داریم 

!!!!    به من ربطی نداره میسپارمت به فکور . می خوای نخواب / نخوابیم ؟ می خوای بخواب اصلا



پایان 


