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خواب کاف، به عنوان سن بنای سلامت، به دلیل زندگ مدرن اغلب نادیده گرفته مشود و کیفیت پایین یا بخواب مزمن،
عملرد روزانه، تمرکز، خلقوخو و سیستم ایمن را مختل مکند. این وضعیت نشاندهنده از دست رفتن فرصت حیات بدن

برای ترمیم و بازسازی است.

در جستجوی راه چاره، بسیاری به داروهای شیمیای روی مآورند که ریس عوارض و وابست دارند. در مقابل، مملهای
طبیع قبل از خواب، جایزینهای قدرتمندی هستند که با تنظیم مسیرهای عصب و هورمون، کیفیت خواب را بدون ایجاد

رد آنها را معرفملهای مؤثر، دوزهای توصیه شده و نحوه عملم ،بخشند. این مقاله با جزئیات تخصصبهبود م ،وابست
مکند تا انتخاب آگاهانه برای ی خواب عمیق و بازیاب کامل داشته باشید.

منیزیم: ماده معدن آرامبخش عضلات و اعصاب

منیزیم چهارمین ماده معدن فراوان در بدن است و در بیش از ۳۰۰ واکنش بیوشیمیای، از جمله فرآیندهای مرتبط با آرامش
عصب و عضلان، نقش دارد. منیزیم با تأثیر بر گیرندههای گابا (GABA) در مغز، که ی انتقالدهنده عصب بازدارنده است،

فعالیتهای عصب را آرام کرده و بدن را برای خواب آماده مکند.

انواع منیزیم و تفاوت آنها برای خواب

تمام انواع منیزیم به طور یسان جذب و استفاده نمشوند. برای بهبود خواب، دو شل زیر توصیه مشوند:

:(Magnesium Glycinate) منیزیم گلیسینات .1
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جزئیات: به دلیل اتصال منیزیم به گلیسین (ی اسید آمینه با خاصیت آرامبخش)، این شل به خوب جذب شده
و دارای بالاترین خاصیت آرامبخش عصب است.

دوز توصیه شده: معمولا بین ۲۰۰ تا ۴۰۰ میلگرم منیزیم خالص، حدود ۱ تا ۲ ساعت قبل از خواب مصرف
مشود.

مزیت: کمتر از سایر اشال باعث عوارض گوارش (مانند اسهال) مشود.

:(Magnesium L-Threonate) منیزیم ال‐ترئونات .2

جزئیات: این فرم خاص به دلیل توانای منحصر به فردش برای عبور از سد خون‐مغزی و افزایش سطح منیزیم
در مغز، مورد توجه قرار گرفته است.

مزیت: در تئوری، متواند بیشترین تأثیر را بر بهبود کیفیت خواب عمیق (Deep Sleep) و همچنین عملرد
شناخت داشته باشد.

دوز توصیه شده: معمولا حدود ۱۴۵ تا ۲۰۰ میلگرم منیزیم خالص در روز.

نته فن: منیزیم همچنین به طور طبیع به شل شدن عضلات کم مکند، که برای افرادی با سندرم پای بقرار
(Restless Legs Syndrome) یا گرفتهای عضلان شبانه، ی مزیت بزرگ محسوب مشود.



ال‐تئانین (L-Theanine): موجهای آرامشبخش آلفا

ال‐تئانین ی اسید آمینه است که عمدتاً در برگهای چای سبز یافت مشود. برخلاف کافئین که باعث افزایش هوشیاری
مشود، ال‐تئانین بدون ایجاد خوابآلودگ، باعث آرامش ذهن مشود.

سازوکار دقیق و نحوه مصرف

مانیسم عمل: ال‐تئانین با افزایش سطوح گابا و همچنین تقویت امواج مغزی آلفا، که با حالت بیداری آرامشبخش و
از “ذهن شلوغ” قبل از خواب کم کند. این کار به کاهش استرس و اضطراب ناشمراقبه همراه هستند، عمل م

شایان مکند.

تأثیر بر خواب: این ممل به طور مستقیم خوابآور نیست، اما با کاهش تأخیر خواب (زمان که طول مکشد تا به
خواب بروید) که ناش از نشخوار فری است، به طور غیرمستقیم کیفیت خواب را بهبود مبخشد.

دوز توصیه شده: دوز مؤثر برای آرامش و بهبود خواب معمولا بین ۱۰۰ تا ۴۰۰ میلگرم است که حدود ۳۰ دقیقه قبل از
خواب مصرف مشود.

نته قابل توجه: ال‐تئانین به خوب با ملاتونین ترکیب مشود. در بسیاری از مملهای ترکیب خواب، این دو ماده با
هم برای به خواب رفتن سریعتر (ملاتونین) و آرامش ذهن (ال‐تئانین) استفاده مشوند.



مهارکننده اصل انتقالدهنده عصب :(GABA) گابا

گابا (گاما آمینوبوتیری اسید) مهمترین انتقالدهنده عصب مهارکننده در سیستم عصب مرکزی است. وظیفه اصل آن کاهش
تحریپذیری عصب در سراسر سیستم عصب است. هنام که گابا به گیرندههای خود متصل مشود، باعث آرامش، کاهش

تنش عصب و اضطراب مشود، که برای آغاز خواب بسیار حیات است.

جذب و دوز گابا

چالش جذب: بحثهای در مورد اینه آیا ممل گابا خوراک به طور مؤثر از سد خون‐مغزی عبور مکند و مستقیماً
روی مغز تأثیر مگذارد، وجود دارد. با این حال، شواهدی وجود دارد که نشان مدهد گابا متواند به گیرندههای

محیط متصل شود و از طریق سیستم عصب روده (Enteric Nervous System) سینالهای آرامبخش را ارسال
کند. همچنین، تأثیر آرامبخش آن ممن است از طریق مانیسمهای دیر مانند کاهش فشار خون باشد.

دوز توصیه شده: دوزهای مصرف معمولا بین ۳۰۰ تا ۷۵۰ میلگرم است و بهتر است حدود ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از
خواب مصرف شود.

استفاده ترکیب: گابا اغلب در مملهای پیشرفتهتر خواب در ترکیب با منیزیم یا ال‐تئانین استفاده مشود تا اثر
آرامبخش همهجانبه را تقویت کند.

ملهای حمایتسایر م

مملهای دیری که نقش حمایت و جزئتری دارند، ضروری است:

(HTP-5) پ۱. ۵-اچت

جزئیات: ۵-هیدروکستریپتوفان پیشساز سروتونین است که سروتونین نیز به نوبه خود پیشساز ملاتونین است. این
ممل متواند با افزایش غیرمستقیم تولید ملاتونین، به تنظیم خواب کم کند.

دوز: معمولا ۱۰۰ تا ۳۰۰ میلگرم قبل از خواب.

نته احتیاط: به دلیل تأثیر مستقیم بر سروتونین، نباید همراه با داروهای ضدافسردگSSRI  مصرف شود و حتماً نیاز
به مشورت پزش دارد.

(Valerian Root) ۲. گیاه سنبلالطیب

جزئیات: این گیاه داروی قدیمترین ممل خواب است و اعتقاد بر این است که با افزایش سطح گابا در مغز، اثر
آرامبخش دارد. والرین بهویژه برای کاهش اضطراب که مانع به خواب رفتن مشود، مفید است.



دوز: عصاره خش آن معمولا در دوزهای ۴۵۰ تا ۱۰۰۰ میلگرم مصرف مشود.

ویژگ بارز: تأثیر آن ممن است فوری نباشد و برای مشاهده اثر کامل به مصرف منظم (چند هفته) نیاز دارد.

(L-Tryptophan) ۳. تریپتوفان

جزئیات: ی اسید آمینه ضروری که بدن از آن برای تولید نیاسین (ویتامین B3)، سروتونین و در نهایت ملاتونین
استفاده مکند. مصرف ممل آن متواند ذخایر اولیه برای تولید هورمونهای خواب را فراهم کند.

دوز: معمولا در دوزهای ۵۰۰ تا ۲۰۰۰ میلگرم مصرف مشود.

نات مهم و پایان برای مصرف موفق

توضیحات تخصص ته جزئن
همیشه با کمترین دوز مؤثر شروع کنید، به ویژه برای ملاتونین، تا ریس عوارض جانب (مانند سردرد،

خوابآلودگ صبحاه) به حداقل برسد. قانون دوز پایین

مملهای مانند ملاتونین (۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از خواب) و منیزیم (۱ تا ۲ ساعت قبل از خواب) باید به
طور دقیق زمانبندی شوند تا با چرخه طبیع بدن همام شوند.

زمانبندی حیات
است

به جای مصرف چندین ممل جداگانه، به دنبال ترکیبات باشید که دوزهای متعادل از منیزیم گلیسینات،
ال‐تئانین و دوز پایین ملاتونین دارند تا اثرات آرامبخش همافزای داشته باشند. ملهای ترکیبم



توضیحات تخصص ته جزئن
قبل از مصرف هر ممل، به خصوص ۵-اچتپ یا سنبلالطیب، با پزش یا داروساز خود درباره

تداخل احتمال با داروهای دیر (به ویژه ضدافسردگها یا داروهای آرامبخش) مشورت کنید. تداخلات داروی

جمع بندی

انتخاب بهترین ممل قبل از خواب ی راهحل یسان برای همه نیست. این انتخاب نیازمند شناخت دقیق مانیسم عمل
مملها و همسوی آنها با علت اصل بخواب شماست، خواه عدم تعادل هورمون باشد (ملاتونین)، خواه اضطراب و تنش

ذهن (ال‐تئانین و گابا) یا تنشهای عضلان و عصب (منیزیم گلیسینات). با رویردی آگاهانه و گام به گام، متوانید پتانسیل
کامل این مملها را برای دستیاب به خواب ترمیم و بازیاب انرژی روزانه خود آزاد کنید.

سوالات متداول

آیا مصرف طولانمدت ملاتونین متواند باعث کاهش تولید طبیع آن توسط بدن شود و وابست ایجاد کند؟

در دوزهای پایین، ملاتونین وابست فیزی ایجاد نمکند، اما دوزهای بالا متوانند ریتم طبیع بدن را تغییر دهند. برای
مصرف طولانمدت، همیشه کمترین دوز مؤثر توصیه مشود و باید با پزش مشورت کنید.

ال‐تئانین دقیقاً چونه بدون ایجاد خوابآلودگ، به بهبود خواب کم مکند؟

ال‐تئانین با افزایش امواج مغزی آلفا، حالت شبیه “بیداری آرام” ایجاد مکند. این کار به کاهش استرس و نشخوار فری قبل
از خواب کم کرده و باعث مشود سریعتر به خواب بروید.

برای افرادی که اغلب به دلیل استرس یا اضطراب شغل در طول شب بیدار مشوند، بهترین ترکیب ممل کدام است؟

ترکیب بهینه شامل منیزیم گلیسینات برای آرامش عضلان، ال‐تئانین برای کاهش اضطراب فری، و ملاتونین آهستهرهش
برای جلوگیری از بیداریهای مرر شبانه است. این ترکیب به صورت همافزای برای ایجاد ی خواب پایدار عمل مکند.

محصولات مرتبط
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