
نــداشته بــاشیم، چــه اتفــاق اگــر خــواب کــاف
مافتد؟

15 فروردین 1403
برخ افراد دیرتر از دیران به رختخواب مروند و تمایل دارند تا پاس از شب بیدار بمانند. این افراد که
به «جغد شب» معروف هستند، معمولا جوانترند در حال که مسنترها ترجیح مدهند شبها زودتر

بخوابند. اما آیا دیر خوابیدن ضرر دارد؟

برخ از دلایل اختلال خواب عبارتند از استرس و اضطراب، ناراحت یا درد، اختلالات محیط مانند
سروصدا، حرکت و دمای خیل گرم یا خیل سرد.

چقدر باید بخوابیم و اگر خواب کاف نداشته باشیم، چه اتفاق مافتد؟

دکتر «برین ماینر»، متخصص خواب به یاهولایف مگوید: اغلب مردم به اندازه کاف نمخوابند. او بر
هفت تا ۹ ساعت خواب برای بزرگسالان جوان و هفت تا هشت ساعت خواب برای بزرگسالان مسنتر

تاکید مکند.

ماینر مگوید که اگر کس به طور متوسط کمتر از هفت ساعت مخوابد، احتمالا خواب کاف ندارد.

به گفته «ترینا ال. کوئلار»، رئیس تحقیق و توسعه و معاون زیستشناس شرکت بیوتنولوژی تال هلت
(Tally Health) فقط هفت ساعت چشم بسته بودن کاف نیست و کیفیت خواب هم به اندازه کمیت آن

مهم است.

به گفته او، هفت ساعت خواب هم اگر با استراحت کامل همراه نباشد، کاف نیست. هم کیفیت و هم
کمیت خواب به طور قابلتوجه بر سلامت تاثیر مگذارد و خطر ابتلا به انواع بیماریهای مزمن از
جمله دیابت، فشار خون بالا، سته مغزی، بیماریهای قلب و برخ سرطانها را افزایش مدهد و با

برخ موارد مرگومیر هم در ارتباط است.

به گزارش ایندیپندنت، برخ کارشناسان از تاثیر کمخواب بر افزایش وزن هم خبر مدهند. به گفته
شود هورمونهای سیری در بدن کاهش یابد و به دنبال آن هورمونهایباعث م متخصصان، کمخواب
مرتبط احساس با گرسن را افزایش مدهد. کمبود خواب همچنین با فشار خون بالا و کنترل ضعیفتر

قند خون نیز مرتبط است.

آیا دیروقت خوابیدن مشلساز است؟

احتمالا بله؛ اما این بیشتر به کیفیت آن خواب دیروقت بست دارد. به گفته کوئلار، اگر دیر به خواب
رفتن مانع خواب کاف شود، نرانکننده است اما اگر خواب باکیفیت در مدت زمان توصیهشده تامین
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شود، جای نران نیست.

او مگوید: مدت زمان خواب، کیفیت خواب و پایبند بودن به ی برنامه منظم برای خواب مهمتر از
ساعت خوابیدن است. به عبارت دیر، بیدار ماندن تا نیمهشب یا حت دیرتر مادام که حداقل هفت

ساعت بخوابید، کم نخوابید یا دچار اختلال خواب نشوید، لزوما مشل ایجاد نمکند.

ماینر در این باره به چرخه شبانهروزی بدن اشاره مکند. به گفته او، این ساعت داخل بدن است که
زمان بیداری و خوابآلودگ را تنظیم مکند. اگر هنام که خسته یا آماده خوابیم برای بیدار ماندن به
منظــور انجــام دادن کــاری یــا فعــالیت اجتمــاع به خودمــان فشــار بیــاوریم، احتمــالا خــود را در

معرض پیامدهای ناخوشایند آن بر سلامت قرار خواهیم داد.

ریتم شبانهروزی همه شبیه هم نیست. بعضها سحرخیزند و شبها هم زودتر مخوابند اما برخ دیرتر
به رختخواب مروند. بنابراین خواب به میزان توصیهشده و کیفیت آن است که بسیار اهمیت دارد.

چند ماده غذای برای بهبود کیفیت خواب

میوههای مفید برای استراحت طولان –

«ســل هنــوی»، متخصــص تغذیــه یورکتســت توضیح مدهــد غذاهــای گیــاه از مــواد مغــذی کلیــدی و



ملاتونین (هورمون خوابآور) که چرخه خواب و بیداری بدن ما را کنترل مکند، سرشارند. این مواد
برای خواب مفیدند زیرا الوی خواب را تنظیم مکنند و کیفیت و کمیت آن را بهبود مبخشند.

تلاش کنیـــد ایـــن مـــواد غذایـــ خـــاص را در رژیـــم غذایتـــان بنجانیـــد تـــا خـــواب خـــوب داشتـــه
باشید: گیلاس، آناناس، کیوی و موز، به ویژه خوب است موز را به رژیم غذای خود بیفزایید تا خوابتان
را بهبود بخشد. موز سرشار از ویتامین ب ۶، پتاسیم و منیزیم است که به آرام کردن عضلات تحت

فشار زیاد کم مکند.

– تقویت خواب با خوردن برنج و ماه قزلآلا

غذاهای دریای و غلات از اما ۳ که متواند به کاهش اضطراب کم کند، سرشارند. این خوراکها
نه تنها کم مکند به محض سر گذاشتن بر بالش راحتتر بخوابید بله متواند عملرد و تمرکز را در

طول روز نیز بهبود بخشد.

همچنین جو دوسر منبع غن اما ۳ است که مقداری مفید از اسیدهای چرب را دارد.

چه مدت قبل از خواب غذا بخوریم؟

به گفته هنوی، ایجاد محیط و مقدمات مناسب برای داشتن خواب خوب به اندازه انتخاب رژیم غذای
سالم، مهم است. خوردن شام درست قبل از خواب به ویژه اگر در گرسنهترین حالت باشید ممن است
فر خوب بنظر برسد اما در نظر داشته باشید که فرآیند هضم غذا به طور متوسط سه ساعت طول

مکشد و باید این مدت سپری شود تا بدن فرد بتواند احساس آرامش کند و برای خوابیدن آماده شود.
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