
عوارض کمخواب؛ از اشتهای کاذب تا اسپاسم
چشم

27 اردیبهشت 1404
نیازمنـد اسـت، یعنـ C از ویتامینهـای بسـیار ضـروری نظیـر ویتـامین ـبـدن مـا بـه «خـواب» ماننـد ی
همانونه که ویتامین C در بدن ذخیره نمشود و شما باید هر روز آن را مصرف کنید تا سالم بمانید، در

مورد خواب هم باید در هر شبانهروز به مقدار کاف بخوابید تا بدن سالم داشته باشید.

پزشان همواره تاکید دارند که کمبود خواب ی از دلایل ناراحتهای جسم یا روان و بروز بسیاری
از انواع بیماریهاست.

تواند باعث بروز برخان در نقاط مختلف دنیا انجام دادهاند، کمبود خواب مکه پزش بررس طبق ی
مشلات شایع برای سلامت از جمله موارد زیر شود:

بســیاری از متخصــصان، کمبــود خــواب یــا بــدخواب را بــا ســطح ملاتــونین بــدن در ارتبــاط مداننــد،
بهخصوص در کسان که ساعت خواب آنها منظم نیست و نمتوانند آن را تنظیم کنند. البته این فقط
ی از موارد است و مشلات خواب متواند ناش از دلایل مختلف باشد که توصیه مشود اگر این

عارضه، طولان مدت شد حتما برای درمان آن با ی متخصص مشورت کنید.
عوارض شایع کمخواب برای مغز

طبق نتایج مطالعات مختلف، ب خواب متواند باعث پیری زودرس مغز شود. ب خواب و کمبود خواب
باعث مشود تا مغز برای ترمیم و جبران آسیبهای ناش از ب خواب بعض از سیناپسهای خود را
،مستمر، باعث پیری زودرس مغز در بخشهای جلوی دهد کمخوابتخریب کند. مطالعات نشان م

گیجاه و جداری آن مشود.

به گزارش هلثدی، بدخواب و ب خواب متواند نقش مهم در کاهش قدرت تفر و یادگیری شما
داشته باشد. ی از عوارض ب خواب برای مغز این است که به روند شناخت آن آسیب وارد مشود از
جمله اینه به قدرت توجه، هوشیاری، تمرکز، استدلال و حل مشلات آسیب مزند و یادگیری و فهم

مطالب را سختتر مکند.
عوارض شایع کمخواب برای چشم

خش چشم – دورههای مرر کم خواب به چشمان شما فشار مآورد و در نتیجه باعث خست و
خش چشم مشود. خش چشم وضعیت است که در آن چشمها، سطح یا کیفیت رضایت بخش از
رطوبت را ندارند. اشخاص مبتلا به خش چشم اغلب حساسیت به نور، درد چشم، خارش، قرمزی یا
حت تاری دید را تجربه مکنند. در برخ افراد حت رگهای خون برجستهای در چشم مشاهده مشود

که با قرمزیِ چشم مرتبط است.
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اسپاسم چشم – اسپاسم چشم به انقباضات غیرارادی چشم گفته مشود و زمان رخ مدهد که دچار
انقباض عضلان غیرارادی در پل خود شوید. اگرچه اسپاسم چشم باعث درد یا مشل بینای نمشود

اما متواند منجر به ناراحت شود و آزاردهنده باشد.

رد واحدی برای خواب وجود ندارد. به طور کلانسان، هیچ روی همانند بسیاری از جنبههای زیست
تحقیقات نشان مدهند که برای جوانان سالم و بزرگسالان با خواب طبیع، ۷ ال ۹ ساعت خواب،
مقدار مناسب است. هرچند موارد استثنای هم با توجه به ژنتی یا عادت فردی وجود دارد اما این

میزان تقریبا برای بیشتر افراد مناسب است.


