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برخ افراد عادت به سحرخیزی و بیدار شدن هنام صبح زود دارند، حت اگر نخواهند در سر کار یا
مدرسه یا… حاضر شوند، اما بعض دیر باوجود تمایل به سحرخیزی، نمتوانند صبح زود از خواب

بیدار شوند و به کارهای روزمره خود برسند.

بسیاری از تحقیقها نشان مدهند که سحرخیزی نه تنها ارتباط مستقیم با سلامت روان دارد، بله در
سلامت جسم نیز نقش مهم ایفا مکند.

دیر خوابیدن به دلیل استرس و اضطراب، مشغول شدن با تلفن همراه یا برنامههای تلویزیون و… ی از
دلایل اصل ناتوان در بیدار شدن هنام صبح است.

به عبارت دیر وقوع اتفاقهای در ذهن، فعالتر شدن و بیدار ماندن ما باعث ترشح هورمون کورتیزول
در مغز و در نتیجه منجر به دیر خوابیدن و یا حت نخوابیدن مشود.

وقت استرس و اضطراب و دغدغههای ذهن ما زیاد است، نمتوانیم به راحت و در آرامش بخوابیم و
در نتیجه سحرخیز نخواهیم بود، ضمن اینه انرژی لازم برای انجام کارها نداریم.
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