
بهتریـن دمـا بـرای یـ خـواب خـوب شبـانه چقـدر
است
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تحقیقـات جدیـد نشـان مـ دهـد کـه دمـای خـواب ایـده آل در میـان جمعیـت مسـن بیـن ۲۰ تـا ۲۵ درجـه

سانتیراد است.

به گزارش هلث لاین، محققان همچنین دریافتند که تغییرات آب و هوای ممن است دلیل بالقوه برای
مشلات خواب باشد.در کنار رژیم غذای، ورزش و سب زندگ، خواب کاف ی از پایههای سلامت

کل ی فرد است.

دمای محیط ی عامل محیط حیات برای به خواب رفتن و ماندن در خواب است.

دکتر «سودا تالاواجهالا»، متخصص مغز و اعصاب خواب در دانشاه تزاس، مگوید: «برای شروع
خواب، نور و دمای کم محیط سینالهای را به بدن ارسال مکند که انتقال دهندههای عصب را ترشح
که دمای بدن ما به طور متفاوت کنند. در طول خواب، ما بین فازهایکند که خواب را تسهیل مم

تنظیم مشود در نوسان هستیم.»

در طول خواب REM، ظرفیت انسان برای تنظیم دما مختل مشود.

تالاواجهالا توضیح داد که اگر دمای اتاق بالا باشد، بدن قادر به تنظیم آن نیست. این شرایط منجر به
بیدارشدن مرر از خواب مشود.

محققان توصیه مکنند برای بهبود کیفیت خواب خود، به ی روال خواب ثابت پایبند باشید، نور کم و
دمای پایین اتاق خواب را حفظ کنید و از فعالیتهای بیش از حد نزدی به زمان خواب خودداری کنید.
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