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   بررسی الگوي خواب
Brian X. Chen، روزنامه نگار نیویورك تایمز در گذشــته 
از ساعت هوشمند و چند گجت دیگر داراي قابلیت پایش خواب 
اســتفاده کرده بود، اما هرگز به فکر بررســی الگوي خواب خود 
با آنها نبود. آیا دسترســی به اطلاعــات مربوط به الگوي خواب 

می تواند به افزایش کیفیت خواب کمک کند؟
بــه همین دلیل تصمیــم گرفت یک بار هم که شــده آن را 
امتحان کند. براي این کار ســراغ ســاعت هوشــمند اپل رفت؛ 
این ســاعت هوشــمند یکی از محبوب تریــن گجت هاي پایش 
ســلامت در دنیاست. از آنجا که ســاعت هوشمند اپل به تنهایی 
هیچ اپلیکیشــنی براي پایش خــواب ندارد، بایــد از نرم افزاري 
جانبی اســتفاده کرد. به همین دلیل اپلیکیشن معروف اتوسلیپت
(AutoSleep) را نصــب کرد. این اپلیکیشــن، با اســتفاده از 
داده هاي دریافتی از ساعت اپل، الگوي خواب را محاسبه می کند؛ 
الگوي خوابی که این اپلیکیشن به او نشان داد، به شکل زیر بود.

امــا همین جا بــود که همه هیجانش براي اســتفاده از این 
بهبود  منظــور  به  فناوري 
کیفیــت خــواب فروکش 
اصلا  گــزارش  این  کرد. 
چیز جدیدي نداشت، خودش 
هــم می دانســت کــه هر 
به طور متوسط فقط  شــب 
5 ســاعت و نیم می خوابد. 
خـــروجـــی  داده هــاي 
توصیه اي  هیچ  اپلیکیشن 
مشــکل  حــل  بــراي 
کم خوابــی اش ارائه نکرد. 
حتــی  اپلیکیشــن  ایــن 
اوضاع را بدتــر کرد، زیرا 
داشــت باورش می شد که 
مشــکلش هیــچ راه حلی 

ندارد.

   پژوهشگران چه می گویند؟
تجربه نه چندان خوشایند او براي استفاده از گجت هاي پایش 
خواب، هم راستا با نتایج پژوهشــی جدید درباره همین موضوع 
است. پژوهشــگران در این مطالعه متوجه شدند که کاربران از 
گجت ها و اپلیکیشن هاي پایش خواب از برندهاي معروفی نظیر 

نایک، اپل، فیت بیت و... اصلا دل خوشی ندارند.
پژوهشــگران در ایــن مطالعه بــه این نتیجه رســیدند که 
تجهیــزات فناورانه پایش خواب، داده هایی نامعتبر را به کاربران 
می دهند و با ایجاد وسواس در آنها براي رسیدن به خواب کامل، 
سبب تشــدید کم خوابی می شوند. جالب اســت بدانید پیش از 
این نیز تحقیقات دیگري به انجام رســیده بود که نشان می داد 
اپلیکیشــن هاي ســلامت الزاما به افزایش سلامت افراد کمک 

نمی کنند و ممکن است نتیجه اي عکس داشته باشند.
ایــن روزنامه نگار براي این که توصیه هایــی حرفه اي درباره 
خواب بیشــتر و بهتر دریافت کند، ســراغ دکتــر رافائل والات

(Raphael Vallat) پژوهشــگر علــوم خواب در دانشــگاه 
کالیفرنیا رفت. مهم ترین توصیــه او خیلی جالب بود:  «نباید به 

شکل پیوسته به بررسی داده هاي مربوط به خواب بپردازي!»

دکتــر والات می گوید اگر هــر روز به بررســی این داده ها 
بپردازیم، ممکن اســت دیدگاه مان نســبت به خواب مان تغییر 
کند. مثلا شــاید یک روز حس خوبی داشته باشید، ولی با نگاه 
کردن به آمار خواب دیشــب ببینید که رقم آن پایین تر از میزان 
معمول اســت. آنگاه با خودتان می گویید پس الان باید خسته و 
بی حوصله باشــم. همین دیدگاه می تواند اثرات ناخوشایندي به 

همراه داشته باشد.

    مراحل اصلی خواب
بــراي این که بهتــر بتوانیم اطلاعات ارائه شــده توســط 
اپلیکیشــن هاي پایش خواب را درك کنیــم، ابتدا باید با مراحل 
مختلف خواب آشنا شویم. خواب ســه مرحله اصلی دارد که به 
ترتیب «خواب ســبک»، «خواب ســنگین» و «خواب رِم» (رِم 

مخفف حرکات سریع چشم است) نام دارند.
خــواب عمیق اهمیت زیــادي براي بازیابی توان جســمی، 
عضلانی و نیز سوخت وساز بدن دارد. خواب رِم همان مرحله اي 
اســت که در آن رویا می بینیم و نقش مهمی در ترمیم و تقویت 

توان ذهنی مان دارد.
هر انســانی معمولا به صورت چرخه اي این سه مرحله را طی 
خواب خود تجربه می کند و هر چرخه نیز معمولا 90 دقیقه طول 
می کشد. براي این که یک خواب خوب شبانگاهی داشته باشیم، 
باید 4 یا 5 بار این چرخه ســه مرحله اي تکرار شود. چرخه هاي 
ابتداي خواب بیشــتر داراي خواب عمیق است و در اواخر خواب 

نیز بیشتر خواب رِم داریم.
اما مشــکل اصلی گجت هاي ارزیابی خواب این اســت که 
نمی توانند خواب رِم را به شــکلی درســت تشخیص دهند. در 
آزمایشــگاه هاي تخصصــی خواب، حســگرهایی روي صورت 
و گــردن افراد قرار داده می شــود تا فعالیت چشــم و مغز و نیز 
دســته اي دیگر از متغیرها ثبت و بررســی شــود، به این ترتیب 

می توان خواب رِم را به خوبی تشخیص داد.
اما گجت هایی مثل ســاعت هوشمند اپل یا فیت بیت فقط با 
اســتفاده از حرکت کاربر و ضربان قلب او بیدار یا خواب بودنش 
را ارزیابی می کنند و این داده ها نمی توانند به خوبی مراحل خواب 

را بررسی کنند. 
دکتر والات می گوید بدون بررســی دقیــق خواب رِم اصلا 

نمی توان تصویر جامع و کاملی از کیفیت خواب ارائه کرد.
در توضیحات اپلیکیشــن اتوســلیپ می خوانیم این نرم افزار، 
طول بازه خواب و نیز خواب عمیق را با استفاده از حرکت بدن و 
ضربان قلب کاربر تخمین می زند و هیچ اطلاعاتی درباره خواب 

رِم ارائه نمی کند.
یکــی دیگر از ابهاماتــی که در خصوص درســتی عملکرد 
گجت هاي پایش خــواب وجود دارد، بــه الگوریتم آنها مربوط 
می شــود. آزمایشــگاه هاي خواب از یک ســري الگوریتم هاي 
مشــخص براي ارزیابی کیفیت خــواب برخوردارنــد که البته 
این الگوریتم هــا را در اختیار عموم مردم هم قــرار داده اند، اما 
الگوریتم هاي مورد استفاده گجت ها یا نرم افزارهاي پایش خواب 

در دسترس عموم قرار ندارد.
در این میان، برخی پژوهشــگران نیز بر این باورند که بعضی 
از گجت هــاي موجود در بــازار ممکن اســت اطلاعات خوبی 
دربــاره کیفیت خواب کاربران در اختیار آنها قرار دهند و نباید به 

داده هاي ارائه شده توسط این تجهیزات بی توجهی کرد.
به نظر می رســد فناوري هنوز راه زیادي براي دســتیابی به 
راه حلی خوب براي پایش کیفیت خواب در زندگی روزمره دارد.

صالح سپهري فر

اگر نگاهی به اخبار فناوري و فروشگاه هاي آنلاین بیندازید، با انبوهی از گجت هاي پوشیدنی از شرکت هاي معروفی نظیر اپل و فیت بیت تا 
شرکت هاي گمنام چینی روبه رو می شوید که با انبوهی از حسگرهاي موجود، وعده بهبود کیفیت زندگی را به مشتریان می دهند. این گجت ها 
ادعا  می کنند  می توانند با شناسایی مشکلات مرتبط با سلامت افراد، براي داشتن زندگی بهتر به آنها  کمک کنند. سال هاست که انواع تجهیزات 
دیجیتال ویژه ورزش، برخی داده هاي ساده نظیر تعداد گام هاي برداشته شده یا کالري سوزانده شده را اندازه گیري می کنند. به این ترتیب، انگیزه 
کاربر براي فعالیت جسمی یا تلاش براي کاهش وزن بیشتر می شود، اما گجت هاي پایش خواب، پدیده اي به نسبت جدید هستند که مورد توجه 
شرکت هاي فناوري دیجیتال و البته مشتریان قرار دارند. از آنجا که زندگی مدرن سبب ایجاد اختلال در خواب طبیعی افراد می شود، بی تردید 
چنین تجهیزاتی، هواداران زیادي دارند. یک روزنامه نگار مدتی پیش به صورت آزمایشی براي دو هفته از یک گجت پایش خواب استفاده کرد. 

نتایج به دست آمده توسط او، برخی واقعیت هاي نه چندان خوشایند درباره این فناوري را نشان می دهد. 

واقعیت هایی درباره تجهیزات و نرم افزارهاي پایش خواب

خواب ناراحت!

ذره بین

داده هایی بدون تفسیر
مشــکل دیگري که گجت هاي پایش خواب دارند، ارائه نکردن تفســیر درست از داده هاي خروجی است. براي 
نمونه، این داده ها ممکن اســت به شما بگوید که نیاز به خواب بیشتر دارید. بی تردید مجموع این داده ها می توانند 
الگوهاي مشخصی را درباره خواب کاربر ارائه دهند، اما مشکل اینجاست که این گجت ها و اپلیکیشن ها به همین 
بســنده می کنند و هیچ راه حل ویژه اي به کاربر ارائه نمی دهند. وضعیت وقتی وخیم تر می شود که برخی کاربران، 
هر روز داده هاي مربوط به خواب شــان را بررسی می کنند. این کار می تواند پیامدهایی ناخوشایند داشته باشد، زیرا 
شاید به وسواس فکري بینجامد. به همین دلیل، توصیه می شود در صورت استفاده از این فناوري، داده هاي مربوط 

به خواب در بازه هاي زمانی طولانی تر (مثلا هفتگی) بررسی شود. 


