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آلزایمر ی از بیماریهای پیچیده است که میلیونها خانواده را در سراسر جهان تحت تاثیر قرار داده
است.

با وجود پیشرفتهای علم، متخصصان همچنان مکوشند بفهمند چرا برخ افراد به این بیماری دچار
مشوند و برخ دیر خیر. حالا نتایج مطالعهای جدید حاک از آن است که الوی خواب افراد شاید در

این روند نقش مهم داشته باشد.

منتشر شد، به  (Alzheimer’s  & Dementia) نتایج این مطالعه که در مجله «آلزایمر و زوال عقل» 
طور خاص به بررس رابطه میان مرحله خواب REM (حالت خواب با حرکات سریع چشم) و بیماری

آلزایمر پرداخت.

اینه این رابطه دقیقا به چه شل است؟ و مهمتر اینه چطور متوان با استفاده از این اطلاعات، خطر
ابتلا به آلزایمر را کاهش داد؟، پرسشهای هستند که نشریه آنلاین «پریونشن» در گزارش به نقل از دکتر
خــواب از مرکــز عصبشناســ ــوی. کریســتوفر وینتــر»، متخصــص مغــز و اعصــاب و پزش»

«شارلوتزویل» به آنها پاسخ مدهد.

یا مرحلهای از خواب  REM متخصصان در پژوهش جدید، زمان لازم برای رسیدن به مرحله خواب
عمیق را که با حرکات سریع چشم و رویا دیدن همراه است، در ۱۲۳ نفر اندازهگیری کردند و همزمان،
چندین شاخص زیست مرتبط با آلزایمر را هم در این افراد سنجیدند. از میان شرکتکنندگان، ۶۴ نفر به

بیماری آلزایمر مبتلا بودند، ۴۱ نفر زوال عقل خفیف داشتند و عملرد شناخت بقیه در حد عادی بود.

برسند،  REM کشد تا به مرحله خوابنتیجه تحقیق نشان داد افرادی که مدت زمان بیشتری طول م
بیشتر احتمال دارد که نشانرهای زیست بیماری آلزایمر را داشته باشند.

رابطه بین خواب و بیماری آلزایمر هنوز در حال بررس است. انجمن آلزایمر اشاره مکند که افراد
دهد که خواب ضعیف ینشان نم ل خواب دارند، اما شواهد کنونمبتلا به زوال عقل معمولا مش
عامل خطر برای این بیماری باشد. با این حال، برخ تحقیقات دریافتهاند که خواب بکیفیت متواند

خطر ابتلا به آلزایمر را افزایش دهد.

کیفیتـمطـالعهای کـه در مـاه نوامـبر گذشتـه منتشـر شـد، نشـان داد ۳۵ درصـد از افـرادی کـه خـواب ب
حرکتبــه ســندرم خطــر شنــاخت (کردنــدزیــاد م و در نتیجــه در طــول روز احســاس خســت) داشتنــد

(MCR) مبتلا شدند که پیشدرآمد زوال عقل شناخته مشود.

دکتر وینتر هم مگوید: کیفیت خواب با بیماری آلزایمر مرتبط است. به نظر مرسد در افرادی که
خواب خوب، منظم و کاف دارند، خطر ابتلا به اختلالات شناخت کمتر است.
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چطور متوان مرحله خواب REM را طولان کرد؟

اغلب افراد در طول شب، چهار تا شش مرحله خواب را ط مکنند که خواب REM هم ی از این
توان برای بهبود کلکرد، اما م توان زمان ورود به هر مرحله را شناسایمراحل است. متاسفانه نم

کیفیت خواب تلاش کرد. دکتر وینتر در این زمینه توصیه مکند:

ــ برای خواب و بیداری ساعت مشخص داشته باشید و به آن پایبند باشید.
ــ مصرف الل و کافئین (و به خصوص کافئین) را در ساعت پایان روز محدود کنید.

ــ فعالیت بدن منظم داشته باشید و ترجیحا صبحها ورزش کنید تا ساعت زیست بدنتان تنظیم شود.
ــ برای خواب شبانه ی روال ثابت و آرامبخش ایجاد کنید.

ــ مراقب مصرف داروهای خوابآور باشید. برخ از آنها ممن است مرحله خواب رم را مختل کنند.

چونه متوان خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش داد؟

به گزارش ایندیپندنت، متخصصان هنوز دقیقا نمدانند چه عوامل باعث بیماری آلزایمر و زوال عقل
مشود، بنابراین پیشیری قطع از آن دشوار است. با این حال مرکز کنترل و پیشیری از بیماریهای

ایالات متحده، برای کاهش این خطر توصیههای ارائه داده است:

ــ فعالیت بدن منظم داشته باشید.
ــ از بروز یا پیشرفت دیابت جلوگیری کنید یا اینه این بیماری را تحت کنترل نه دارید.

ــ فشار خونتان را کنترل کنید.
ــ کمشنوای را جدی بیرید و در صورت نیاز آن را اصلاح کنید.

ــ از الل دوری کنید.
ــ سیار را ترک کنید.

توصیه دکتر وینتر هم این است که اگر مشل جدی خواب دارید، حتما در اسرع وقت به پزش مراجعه
کنید. آزمایشهای خواب به شما مگویند که مشلتان دقیقا کجا است و متخصصان بر همین اساس

درمانهای مناسب عرضه خواهند کرد.


