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ــد. ــاب کنن ــراد از چــرت زدن در طــول روز اجتن ــد کــه اف ــژوهشران توصــیه مکردن قبلا بســیاری از پ
پیشرفتهای علم در دهههای اخیر باعث شدند پژوهشران در زمینهی تأثیر عادات و بهداشت خواب
بــه اطلاعــات کامــلتری دســت پیــدا کننــد. امــروزه از دیــدگاه علمــ ،و جســم ردهــای ذهنــروی عمل

مزیتهای چرت زدن در طول روز کاملا مشخص شده است.

در مورد چرت زدن روزانه به این نته توجه کنید که نباید کمبود خواب شبانه با خوابیدن در طول روز
جبران شود. این جایزین متواند سلامت افراد را تهدید کند. از این نته که بذریم، داشتن ی چرت
کوتاه (در حالت ایده آل ۲۰ دقیقه و حداکثر ۳۰ دقیقه) و با فاصلهی ۷ تا ۸ ساعت قبل از خواب شبانه،
متواند مزایای زیادی به همراه داشته باشد؛ بهبود عملرد مغز، تسین استرس و بسیاری از فواید

ارزشمند دیر.

چرت روزانه از طرف دیر، همانگونه که پژوهشران تا قبل از اثبات علم مزیتها، چرت زدن در
طول روز را توصیه نمکردند، بسیاری از افراد هم این کار را ی عادت ناخوشایند مدانستند. همچنین
افـرادی کـه بـه موفقیتهـای بزرگـ رسـیده بودنـد، مزایـای ایـن چـرت زدن را رد مکردنـد و تـأثیر آن در
ه مسائل اقتصادی و فرهننبود. به علاوه این افزایش بهرهوری و تأمین انرژی، برای آنها باورکردن
روی عادات افراد تأثیر مگذارد و شاید ی عادت مطلوب و صحیح به دلیل تعارض با این مسائل ترک
شود. البته نقطهی مقابل این قضیه هم صادق است و شاید فرهن و اعتقادات ی جامعه باعث ایجاد

ی عادت مفید شود.

ما نتایج به دست آمده از پژوهشهای نوین علم به ما مآموزد که وقت چرت مزنیم مغز و بدن ما
انرژی از دست رفتهی خود را دوباره بازیاب مکنند و هیچ عامل دیری نمتواند به اندازهی چرت زدن

در ترمیم و بازیاب مؤثر باشد.

در ادامه برای چرت زدن در طول روز، ۸ مزیت را بیان مکنیم که پژوهشهای علم آنها را ثابت
کردهاند. اگر شما هم نظر مثبت درباره چرت زدن ندارید، مطالعهی این مقاله متواند به شما کم کند

تا نظرتان را تغییر دهید و دربارهی این موضوع، ی دیدگاه علم و صحیح پیدا کنید.

1-کمبود انرژی در ادامهی روز را جبران مکند

مغز ما به طور طبیع در نیمهی ابتدای بعد از ظهر، ترشح هورمون ملاتونین را کم افزایش مدهد. این
فرایند طبیع دلیل خوابآلودگ در روز است که معمولا چیزی دربارهی آن نمدانیم. چرخهی خواب و
بیداری ما الوی طبیع دارد که دانستن آن به ما کم مکند نتایج پژوهشهای علم را بهتر درک
کنیم. با توجه به همین الوی طبیع است که پژوهشران ساعات ابتدای بعد از ظهر را بهترین زمان
برای چرت زدن در طول روز مدانند. رعایت این توصیهی علم، بهرهمندی بیشتر از مزایای چرت زدن
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در طول روز را به همراه دارد.

چرت انرژیبخش در ساعات ابتدای ه فعالیت خودتان را با کمترین انرژی ادامه دهید، یبه جای این
بعد از ظهر متواند به شما کم کند تا ساعت زیست بدنتان را دوباره تنظیم کنید و انرژی از دست
رفتهی خود را بازیاب کنید. چرت بعد از ظهر ی سرمایهگذاری کوتاهمدت است که وقت به ادامهی

روز برگردید، سود آن را دریافت مکنید.

2-مهارتهای حل مسأله را ارتقا مدهد

پژوهشها نشان دادهاند افرادی که در طول روز چرت مزنند، عملرد بهتری در حل مشلات دارند. در
واقع چرت زدن به این افراد کم مکند اطلاعات مهم را از جزئیات اضاف تفی کنند.

به عبارت دیر، چرت زدن مهارتهای تحلیل، کارکردهای اجرای، تفر خلاقانه و نوآوری را تقویت
مکند. در نتیجه، چرت زدن به ما کم مکند تا در فرایندهای ذهن سازگاری و انعطافپذیری بیشتری
داشته باشیم و ابتار عمل بیشتری از خودمان نشان دهیم. همچنین چرت زدن باعث افزایش تابآوری

روان مشود.

3-عملرد مغز را تقویت مکند

ی عادت رایج بین مردم برای داشتن احساس هوشیاری و تمرکز ذهن بیشتر، استفاده از کافئین است.
مـردم بـه ویـژه بـرای مقـابله بـا خوابآلـودگ در طـول روز نوشیـدنهای کـافئیندار ماننـد چـای یـا قهـوه

مصرف مکنند.

شاید تعجب کنید، اما چرت زدن در مقایسه با مصرف حجم زیادی از نوشیدنهای کافئیندار، به مراتب
مفیدتر و مؤثرتر است. بر خلاف کافئین، ثابت شده است چرت زدن علاوه بر افزایش سطح هوشیاری و
تمرکز، بعض از فرایندهای تثبیت حافظه را هم تقویت مکند. در حال که چرت زدن باعث بهبود

عملرد مغز مشود، در بعض موارد مصرف کافئین اختلال در عملرد مغز را به دنبال دارد.

4-بهرهوری را افزایش مدهد

وقت مغز خسته باشد، به راحت دچار حواسپرت مشود و فردی که دچار حواسپرت شده مجبور
مشــود بــرای رســیدن بــه کمتریــن نتیجههــا، بیشتریــن تلاش را داشتــه باشــد. مطالعــات نشــان دادهانــد
حواسپرت متواند بهرهوری را تا ۲۰ درصد کاهش دهد. شاید تجربه کرده باشید؛ با کمبود خواب، روز
کنید وظایفتان را انجام دهید. در این شرایط این کاهش بهرهوری ناشخود را شروع کردهاید و تلاش م

از حواسپرت را کاملا لمس کردهاید.

پژوهشها نشان دادهاند متوانید با چرت زدن در طول روز، با کاهش هوشیاری و کارای ناش از کمبود
خواب شبانه مقابله کنید.

ی نتهی مهم: فراموش ننید اگر شبها نمتوانید خواب راحت و کاف داشته باشید، راه حل آن



چرت زدن در طول روز نیست. شاید ی اختلال خواب اساس دلیل مشل شما باشد که باید برای
درمان آن اقدام کنید. ادامهی این شرایط به بهبود وضعیت خواب شما کم نمکند.

5-افار منف را دور مکند

وقتـ بـرای چـرت نیـمروز برنـامهریزی مکنیـد، بـه راحتـ گرفتـار افـار منفـ مشویـد، بـه ویـژه اگـر
اطرافیان شما استراحت و چرت زدن را نمونهای از تنبل بدانند. درگیر شدن در بایدها و عادتهای که
باعث مشوند خودتان را سرزنش کنید، به توانایهای شما آسیب مرساند و انرژی شما را هدر مدهد.
شما باید انرژی خود را ذخیره کنید تا فرایندهای طبیع مرتبط با ساعت زیست بدنتان بدون کوچترین

اختلال ادامه پیدا کنند نه اینه آن را به راحت هدر دهید.

ی از اصول مهم در کسب موفقیتهای فردی و اجتماع، توانای غلبه بر افار منف است. شما به
لحاظ جسم، ذهن و روان به استراحت نیاز دارید و این مسأله در عملرد شما تأثیر زیادی دارد.
نیازهای خودتان را در نظر بیرید و در جهت برآورده کردن آنها سع کنید شرایط را به بهترین شل

مدیریت کنید.

6-به ارتقای سطح سلامت کم مکند

همانطور که قبلا بیان شد، ی چرت کوتاه در طول روز به تنظیم ساعت زیست بدن کم مکند.

با تنظیم ساعت زیست بدن، دچار کمبود انرژی نمشویم و در نتیجه لازم نیست برای افزایش انرژی،
مواد مضری مانند کافئین و کربوهیدراتهای ساده را مصرف کنیم. مصرف این مواد متواند چرخهی
خواب و بیداری ما را به طور کامل با اختلال مواجه کند. اضطراب، زوال عقل و ستهی مغزی از نتایج

نداشتن خواب کاف و راحت هستند.

از طرف دیر مصرف نوشیدنهای کافئیندار و غذاهای حاوی کربوهیدراتهای ساده، علاوه بر اینه
بـاعث اضـافه وزن مشـود، خطـر ابتلا بـه بیماریهـای قلـب و عروقـ، دیـابت، انـواع سـرماخوردگ و
افسردگ را افزایش مدهد. چرت زدن در طول روز، جایزین سالم برای کافئین و کربوهیدراتهای

ساده است. در واقع با ی چرت کوتاه به سلامت خودمان کم مکنیم.

7-استرس را از بین مبرد

هر بار که از دنیای پراسترس و پرمشغله امروزی فاصله مگیریم، راه برای افزایش آرامش درون و
کاهش استرس باز مکنیم. چرت زدن ی از بدیهترین روشها برای این است که برای مدت کوتاه، از

دنیا و مشغلههای آن فاصله بیرید و کم استراحت کنید

این خواب کوتاه به مغز کم مکند که اطلاعات را پردازش کرده و مرتب کند؛ اطلاعات که در طول
روز دائما وارد مغز مکنیم و به دلیل مشغله، فرصت برای منظم کردن آنها به مغز نمدهیم.

8-قدرت یادگیری را افزایش مدهد
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یادگیری در زندگ ما فقط به دوران مدرسه محدود نمشود. ما هر روز در حال یادگیری هستیم. رشد
فردی، موفقیت و حت شادی ما تحت تأثیر چیزهای است که در طول عمر یاد مگیریم. ی از مراحل
یادگیری، تثبیت کردن دادههای جدید در حافظهی بلندمدت است. اگر نتوانیم بعدا به این دادهها دسترس

پیدا کنیم، یادگیری چه فایدهای برای ما خواهد داشت؟

تحقیقات متعدد نشان داده است که چرت زدن کوتاه در طول روز کم مکند که مغز شما بهتر بتواند
دادههای جدید را در حافظهی بلندمدت تثبیت کند. در نتیجه قدرت یادگیری شما افزایش میابد.


