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باکتریهای موجود در روده و دهان ممن است نقش مهم در کنترل کیفیت خواب شبانه داشته باشند
و اکنـون متخصـصان قصـد دارنـد از ایـن میروبهـا بـرای بهبـود کیفیـت و میـزان اسـتراحت انسـان

استفاده کنند.

وقت شب در تختخوابتان دراز مکشید، بدن شما پر از فعالیتهای درون است. در سراسر سطح و
داخل بدن، میلیاردها موجود میروسوپ در تاپو و رقابت برای جا هستند. اما اگر این تصویر به
نظرتان ترسناک یا نرانکننده است و باعث بخوابتان مشود، بهتر است بدانید که همین موجودات

بسیار ریز متوانند به بهبود کیفیت خواب شما نیز کم کنند.

به گزارش ایسنا، تحقیقات جدید نشان مدهد که جمعیت باکتریها، ویروسها و قارچها که میروبیوتای
روبذارند. بسته به ترکیب این اکوسیستم میتوانند روی خواب ما تأثیر بدهند، میل مبدن ما را تش

شخص، کیفیت و مدت خواب ما متواند بهتر یا بدتر شود.

این یافتهها همچنین متواند راههای جدیدی برای درمان مشلات خواب ناش از بههمریخت ساعت
بیولـوژی بـدن کـه متخصـصان خـواب، آن را ریتمهـای شبـانهروزی منامنـد، ارائـه دهـد. در حـال کـه
بسیاری از افراد اکنون برای رفع بخواب مداوم از قرصهای خواب استفاده مکنند در آینده ممن
است باکتریهای مفید به کار گرفته شوند تا به بهبود خواب کم کنند و حت مشلات مانند آپنه خواب
انسدادی که باعث دشواری در تنفس در حین خواب مشود را درمان کنند. این موضوع معنای تازهای

به مفهوم «بهداشت خواب» مبخشد.

پزش ایآمری اه کالیفرنیا در لسآنجلس و عضو هیئت مدیره آکادمجنیفر مارتین، استاد دانش
خواب در این باره مگوید: تا مدتها، نظریه غالب این بود که اختلالات خواب متوانند میروبیوم بدن

ما را مختل کنند اما شواهد جدید نشان مدهد که احتمالا این رابطه دوطرفه است.

در ماه مه امسال (۲۰۲۵) تحقیقات جدیدی که در ی کنفرانس علم برای دانشمندان خواب ارائه شد،
ــان کــه تنــوع ــان و جوان یافتههــای چنــدین مطــالعه دیــر را تأییــد کــرد. ایــن تحقیــق نشــان داد نوجوان

میروبهای بیشتری در دهان خود دارند، معمولا مدت زمان خواب طولانتری هم دارند.

تحقیقات همچنین نشان دادهاند افرادی که از بخواب به عنوان ی اختلال پزش رنج مبرند، تنوع
بـا سیسـتم ایمنـ اسـت. ایـن موضـوع معمـولا باکتریهـای رودهشـان کمتـر از افـراد بـا خـواب طـبیع
ضعیفتر و مشلات در متابولیسم چربها و قندها مرتبط است و متواند خطر ابتلا به دیابت، چاق و
بیماریهای قلب را افزایش دهد. مطالعه دیری که در آن ۴۰ نفر برای ی ماه داوطلب شدند تا از
دستاههای ردیاب خواب استفاده کنند و میروبیوم رودهشان بررس شود، نشان داد که کیفیت پایین

خواب با تنوع کمتر در جمعیت میروبهای روده مرتبط است.
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افــرادی کــه دچــار «جتلــ ،Zoe علاوه بــر ایــن، طبــق دادههــای شرکــت فنــاوری سلامــت بریتانیــای
اجتماع» هستند، یعن الوهای خوابشان در طول هفته کاری و آخر هفته بهطور چشمیری متفاوت

است، میروبیوم رودهشان بهطور قابل توجه با افرادی که الوی خواب ثابت دارند، متفاوت است.

به گزارش ببس، کنت رایت، استاد فیزیولوژی تلفیق در دانشاه کلرادو بولدر در این باره مگوید:
شوند، کسانخوابند و دیر بیدار مدهد که آخر هفتهها دیر ماختلال ریتم شبانهروزی در افرادی رخ م
کـه ساعـات کـاری طـولان دارنـد ماننـد امـدادگران، پلیـس و نیروهـای امنیتـ، پارامـدیها و نظامیـان و
لات گوارشتواند باعث مشخورند. این وضعیت مبه زمان خواب، غذا م همچنین افرادی که نزدی
و بیماریهای متابولی شود که برای مثال در کارکنان شیفت رایج است و میروبیوم مختل ممن

است نقش داشته باشد.

سارا بری، استاد علوم تغذیه در کالج کینز لندن و دانشمند ارشد شرکت Zoe نیز یادآوری مکند ممن
است افرادی که خواب نامنظم دارند، رژیم غذای سالم نداشته باشند و این موضوع میروبیوم آنها
انجام نشده و نشان داده  Zoe کند که توسطری اشاره مرا تحت تأثیر قرار دهد. او به تحقیقات دی

است افرادی که کم مخوابند بهطور ناخودآگاه مصرف قند خود را افزایش مدهند.

به گفته سارا بری، بخش از نظریه این است که وقت شب بدی را پشت سر گذاشتهاید، مراکز پاداش در
مغز شما روز بعد فعالتر مشوند و بنابراین به دنبال راهحل سریع مگردید. مغز شما به نوع شما را
فریب مدهد تا احساس کنید که به کربوهیدراتهای تصفیهشده نیاز دارید تا سریعتر انرژی کسب کنید.

برخ باکتریها ممن است با تغییر ریتمهای شبانهروزی، کیفیت خواب ما را بهطور فعال تحت تأثیر
قرار دهند.

با این حال تغییر الوهای غذای در واکنش به کمخواب همه داستان نیست. بری و همارانش دریافتند
که در افراد دچار جتل اجتماع، ۹ گونه میروب، بیشتر و هشت گونه، کمتر از افراد با الوی
خواب ثابت دیده مشود. با این حال مشخص شد که رژیم غذای فقط تغییر در فراوان چهار گونه از

این میروبها را موجب مشود.

جیم تارتر، استاد روانشناس و علوم عصب در دانشاه نوا ساوثایسترن در فلوریدا که در مطالعه



روبها نقش مستقیممی شود که برخگوید روزبهروز بیشتر قانع مشرکت نداشته است نیز م Zoe
در خواب دارند. او به ی از برجستهترین گروههای باکتریای روده موسوم به گروه Firmicutes اشاره
مکنـد. در آزمایشهـای کـه تـارتر و همـارانش روی وضعیـت خـواب و میروبهـای روده در ۴۰ مـرد
پیدا کردند که به روشهای متفاوت Firmicutes داوطلب انجام دادند، ۱۵ گروه مختلف از باکتریهای

با شاخصهای مختلف خواب مرتبط بودند.

او مگوید: اگرچه ما هنوز همه پاسخها را نداریم اما بهطور قطع به نظر مرسد برخ از این باکتریها،
خواب را بهبود مبخشند و برخ دیر آن را مختل مکنند.

ــرل ــای آن در کنت ــ و توان ــا تضعیــف سیســتم ایمن در برخــ مــوارد، اختلالات خــواب ممــن اســت ب
میروبهـا، تغییراتـ در جمعیـت میروبـ ایجـاد کننـد و ایـن موضـوع متوانـد احتمـال بـروز مشلات

طولانمدت خواب را افزایش دهد.

تارتر مگوید تغییر در تعادل میروبهای روده متواند میزان مواد شیمیای مفیدی را که هنام هضم
غذا تولید مکنند، تغییر دهد و این موضوع به نوبه خود کیفیت خواب را تحت تأثیر قرار مدهد.

پژوهشران از جمله تارتر و مارتین پیشنهاد مکنند برخ مشلات خواب ممن است ناش از عدم
تعادل میروب در روده یا دهان باشند. آنها معتقدند برخ باکتریها ممن است با تغییر ریتمهای
شبانهروزی، ساعت درون بدن که خواب را تنظیم مکند و همچنین تغییر در الوی غذای، کیفیت

خواب ما را بهطور فعال تحت تأثیر قرار دهند.
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