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تقدیم به

عالم آل محمد ),(
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پیشگفتار
بسْمِ الّل النُّورِ بِسْمِ الّل نوُرِ النُّورِ بِسْمِ الّل نوُرٌ عَلى نوُرٍ

ماواتِ وَ الْرْضِ وَ اخْتِلافِ اللَّیْلِ وَ النَّهارِ لآیَات لاُِ ولیِ الألَبْاب )آیه190   إنَِّ فی خَلقِْ السَّ
روز،  و  شب  رفت  و  آمد  و  زمین،  و  آسمان‌ها  آفرینش  در  مسلماً  عمران(:  آل  سوره 

نشانه‌ها ى)روشنى( برا ىخردمندان است.

تکنولوژی ضمن آن که در مواردی رفاه و تسهیلات را برای بشر به ارمغان آورده در 
کنار آن،  مشکلات و نا به سامانی‌هایی را نیز در زندگی انسان‌ها ایجاد کرده است. هر 
چه از شیوه زندگی طبیعی‌تر که با کل نظام هستی همآهنگ است بیشتر فاصله گرفتیم 
عوارض آن بیشتر دامنگیرمان شد. تکنولوژی شب‌هایمان را همچون روز روشن کرد. 
کارهای شیفت شب و تفریحات شبانه باب شد. تکنولوژی هواپیماهای سریع السیر را 
به میان ما آورد که با سرعت زیادی قادر هستیم از ی کمنطقه به منطقه دیگر در دور 
دست‌ها سفر کنیم. گوشی‌های هوشمند و انواع مانیتورها را در دسترس همگان قرار 
داد به طوری که حتی کودکان نیز ساعت‌ها با آن مانوس شده اند. در این راستا، ضمن 
مطالعه ساعت زیستی، یکی از جذابترین موضوعات زیست شناختی )از دیدگاه مولف( 
به مطالب جالب و کاربردی برخوردم و بر آن شدم قسمت‌هایی از آن را که مناسب و 
مفید برای بخش‌های زیادی از افراد جامعه است، را جمع آوری کرده و در چند فصل 
تنظیم کنم. در فصل اول تلاش شده مفهوم ساعت زیستی و  ضرب آهنگ‌های )ریتم‌ها( 
گوناگون حیاتی توضیح داده شود. در فصل دوم به ساعت زیستی در جانداران دیگر 
پرداخته شده است. در فصل سوم و چهارم از چرایی و چگونگی عملکرد ساعت زیستی 
زمینه  که  از خوانندگانی  آن دسته  به   . است  آمده  میان  به  آن سخن  ژنی  اجزای  و 
مطالعاتی کمتری در موضوعات زیست شناسی دارند، توصیه می‌شود از خواندن فصل 
چهارم چشم پوشی کنند. در  فصل پنجم مطالبی در ارتباط با  اختلالات ساعت زیستی 
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و بیماری‌های حاصل از آن توضیح داده شده است .آلودگی نوری، انواع آن، اختلالات 
نظر خوانندگان گرامی می‌رسد. در  به  راهکارها موضوعی است که در فصل ششم  و 
فصل آخر به انطباق اوقات شرعی با ساعت بدن پرداخته شده است و به عنوان یکی از 
حکمت‌های زمان بندی عبادات بشمار آمده است. امید است مطالب جمع آوری شده 
از سایت‌های داخلی و خارجی، مقاله‌ها و سایر نوشتارها، همراه با تصاویر و جدول‌های 
مرتبط، مفید واقع شود و زمینه تصحیح بعضی از الگوهای رفتاری به خصوص زمان 
خواب و بیداری و استفاده از گوشی‌های هوشمند و مانیتورها را در قشر جوان و نوجوان 

فراهم آورد. 
در انتها از همکاری‌های صمیمانه خانم فرحناز احمدی، خانم دکتر سمیرا افشاری نی ک
)عضو شورای عالی انجمن علمی زیست شناسی معلمان خراسان رضوی(، همکار و خواهر 
اداره  شناسی  زیست  )سرگروه  اکبرزاده  جواد  آقای  همچنین  نامجو  فائقه  خانم  عزیزم 
آموزش و پرورش ناحیه7 مشهد( در تصحیح و ویراستاری کتاب تقدیر و تشکر می‌نمایم.
با توجه به کمی تجربه حقیر از تمام خوانندگان ارجمندی که با انتقادهای سازنده 
خود کاستی ها و ایرادات این نوشتار را به بنده منتقل نمایند نیز کمال تشکر را دارم.

                                                                               انسیه نامجو    
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مقدمه
ضرب آهنگ‌های شبانه روزی رفتار و متابولیسم در زیست شناسی، پدیده ای است که 
در همه جا به چشم می‌خورد. این گونه تغییرات در ت کسلولی‌ها،  گیاهان، بی‌مهرگان 
و مهره داران قابل مشاهده است. دلیل ان هم کاملًاآشکار است. بقای همه موجودات به 
این موضوع وابسته است که خود را با تغییرات منظم محیط شان سازگار کرده و انطباق 
پیدا کنند. اغلب این تغییرات نتیجه دوره‌های تناوبی چرخش زمین به دور محور خود 
و نیز به دور خورشید است. پیش بینی این موضوع که چه زمانی شب و یا روز می‌شود 
و به تبعیت از آن تغییرات نور، دما و دسترسی به غذا چگونه خواهد بود، برای موجودات 
زنده بسیار مهم است. پیش بینی این تغییرات محیطی، به موجودات زنده اجازه می‌دهد 
تا همه فرآیند‌های رفتاری و متابولیکی خود را از پیش و به موقع تنظیم کنند. از آن 
رو ساعت‌های زیست شناختی تکامل یافتند و حتی در غیاب علایم محیطی با ضرب 

)2005 ,ZHDANOVA( .آهنگ‌های شبانه روزی به طور مستقل نوسان می‌کنند





فصل اول
ساعت زیستی انسان  

)2016 ,Nagoshi( 1 شکل شماره
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1-1- تاریخچه کشف ساعت‌های زیست شناختی
۴۰۰ سال قبل از میلاد مسیح، دانشمندان با مشاهده اینکه برگ و گل برخی درختان 
در ساعت مشخصی از روز باز می‌شوند و در زمان خاصی از شب بسته می‌شوند، به این 
فکر افتادند که شاید این پدیده ی کدلیل علمی داشته باشد، اما شاید به دلیل کمبود 

امکانات هیچوقت در پی اثبات این فرضیه شان برنیامدند)معالی،1388(. 
مشاهده مهاجرت سارها که با توجه به نورخورشید صورت می‌پذیرفت، ی کبار دیگر 
در سال ۱۹۵۰ دانشمندان را نسبت به وجود ساعت درون حساس کرد و بالاخره آنها 
در سال ۱۹۷۱ وجود ژن ساعت را در کرم‌های میوه تایید کردند. دانشمندان تحقیقات 
خود را در این زمینه ادامه دادند و در سال ۱۹۸۸ وجود ساعت زیست شناختی را در 
اثبات رساندند و سرانجام در سال ۲۰۰۱  پستانداران و در سال ۱۹۹۷ در موشها به 
انسان‌ها هم وجود دارد و تمام فعالیت‌های روزانه  اعلام کردند که ساعت زیستی در 
انسان تحت فرمان این ساعت است)معالی،1388(. تصور می‌شد که چرخه‌های زیستی 
هدایت  و  گرفته  تاثیر  دما  و  نور  تغییرات  مانند  محیطی  زیست  نشانه‌های  طریق  از 
می‌شود. تنها در اواخر دهه 1990، ی کساعت داخلی، کم و بیش مستقل از محیط 
خارجی، در سطح مولکولی شناسایی شد. مطالعات مربوط به ماهی، اردک، خفاش و 
گنجش کنشان داد حتی زمانی که آنها کور هستند و یا به طور مداوم در دمای سرد نگه 
داشته می‌شوند، همگی ضرب آهنگ )ریتم( شبانه روزی را نشان می‌دهند. غده پینه 
آل1 به عنوان ساعت داخلی مشخص شده است. این غده هورمون2 ملاتونین را ترشح 
تولید می‌شود. ملاتونین  و عمدتا در شب  آلودگی می‌شود  می‌کند که موجب خواب 
در فروشگاه‌های بهداشت مواد غذایی به منظور درمان بیخوابی در سالمندان فروخته 
می‌شود. غده پینه آل گاهی اوقات به عنوان چشم سوم شناخته می‌شود زیرا به نظر 

1- غده کوچکی در مغز که با ترشح هورمون ملاتونین نقش مهمی در ایجاد ضرب آهنگ های زیستی دارد.
2- هورمونها موادی هستند که به وسیله غدد درون ریز ساخته شده و وارد خون می شوند وبا جریان خون به 

قسمت دیگری از بدن که بافت یا سلول هدف نامیده می شوند رفته و فعالیت آن را تغییر می دهند.


