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محققان دانشاه واشنتن با مطالعه الوهای خواب دانشجویان دریافتند که دانشجویان این دانشاه

شبها دیرتر به خواب مروند و در زمستان دیرتر صبحها از خواب بیدار مشوند.

علت دقیقاً مشخص نبود، اما محققان این نظریه را مطرح کردند که دلیل آن این است که دانشجویان در
طول روز کمتر در معرض نور قرار مگرفتند. تحقیقات دیر نشان داده است که دریافت نور ناکاف در

روز منجر به مشلات در هنام خواب مشود.

ساعت شبانه روزی طبیع گوید: «بدن ما یلسیا»، نویسنده ارشد مطالعه، مهوراسیو دی لا ای»
دارد که به ما مگوید چه زمان در شب بخوابیم. اگر در طول روز که خورشید بیرون مآید به اندازه
کاف در معرض نور قرار نیرید، ساعت بدن شما به تعویق مافتد و شروع خواب شبانه را به عقب

ماندازد.»

برای تحقیق در این مورد، این مطالعه از کنترل کنندههای مچ دست برای اندازه گیری الوهای خواب و
قــرار گرفتــن در معــرض نــور بــرای بیــش از ۵۰۰ دانشجــوی مقطــع کارشناســ از ســال ۲۰۱۵ تــا ۲۰۱۸

استفاده کرد.

دانشجویان بدون توجه به فصل تقریباً هر شب به همان میزان مخوابیدند. با این حال، در روزهای
زمستان، آنها به طور متوسط ۳۵ دقیقه دیرتر به رختخواب مرفتند و حدود ۲۷ دقیقه دیرتر از روزهای

تابستان بیدار مشدند.

این تیم بر نور به عنوان توضیح بالقوه برای اینه چرا چرخههای شبانه روزی دانشجویان تا ۴۰ دقیقه
دیرتر در زمستان در مقایسه با تابستان اجرا مشود، تمرکز کردند. محققان توضیح دادند که چرخه
شبانه روزی ذات بر زمان که ما بیدار و خواب هستیم حاکم است. این فرایند حدود ۲۴ ساعت و ۲۰

دقیقه طول مکشد و هر روز خود را بر اساس ورودی خارج تنظیم مکند.

ایلسیا در ادامه مافزاید: «نور در طول روز‐ به ویژه صبح‐ ساعت شما را به جلو مبرد، بنابراین در
شب زودتر خسته مشوید، اما قرار گرفتن در معرض نور در اواخر روز یا اوایل شب ساعت شما را به
تأخیر ماندازد و زمان که احساس خست مکنید را به عقب ماندازد. در نهایت، زمان که به خواب
م روید، نتیجه فشار و کشش بین این اثرات متضاد قرار گرفتن در معرض نور در ساعات مختلف روز

است.»

این مطالعه نشان داد قرار گرفتن در معرض نور در روز تأثیر بیشتری نسبت به نور عصر بر دانشجویان
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داشت.

هر ساعت از نور روز، فازهای شبانه روزی دانشجویان را ۳۰ دقیقه بالا مبرد. این اتفاق حت اگر هوا
ابری هم باشد، مافتد.

هر ساعت نور عصر از منابع داخل مانند لامپها و صفحه نمایش کامپیوتر، فازهای شبانه روزی را به
طور متوسط ۱۵ دقیقه به تأخیر ماندازد.

ایلسیا تاکید مکند: «بسیاری از ما در شهرها و شهرکهای با نور مصنوع زیاد زندگ مکنیم و
سب زندگای داریم که ما را در طول روز در خانه نه مدارد. آنچه این مطالعه نشان مدهد این
و به خصوص صبحها، بیرون برویم تا در معرض نور طبیع برای مدت کوتاه است که ما باید، حت
قرار بیریم. در غروب، مدت زمان نمایشر و نور مصنوع را به حداقل برسانیم تا بتوانیم زودتر به

خواب برویم.»


