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زنان مسن که به برنامه خواب و بیداری مشخص پایبند نیستند، ممن است بیشتر دچار احساس
افسردگ و اضطراب باشند.

مدیسن نت نوشت : به گفته محققان، ی زن یائسه که خیل زود به رختخواب مرود و خیل زود از
خواب بیدار مشود یا دیر به رختخواب مرود و دیرتر از خواب بیدار مشود، حت با میزان خواب

طبیع، ۷۰ درصد بیشتر احتمال دارد علائم افسردگ را تجربه کند.

گوید: «تحقیقات بیشتری برای بررسان، ماه میشیاسوانسون»، سرپرست تیم تحقیق از دانش لزل»
علت و معلول بین خواب و خلق و خو، به ویژه در زنان یائسه مورد نیاز است. زنان ممن است با
افزایش سن به دلیل عوامل مانند بازنشست از کار یا پیری بخشهای از مغز که زمان خواب را کنترل

مکنند، مستعد الوهای خواب نامنظمتر باشند.»

وی در ادامه مافزاید: «حت تغییرات کوچ در زمان خواب، مانند تغییرات ناش از تغییرات ساعت
در روز، متوانـد ریتـم شبـانهروزی مـا را مختـل کنـد، کـه بـه نـوبه خـود متوانـد بـر عـوامل کـه بـاعث

افسردگ، اضطراب و آرامش مشود، تأثیر منف بذارد.»

ریتم شبانه روزی ما ساعت ۲۴ ساعته بدن است که ترشح هورمون ملاتونین را برای تشویق به خواب
کنترل مکند.

برای این مطالعه، محققان الوهای خواب را تجزیه و تحلیل کردند و سلامت روان نزدی به ۱۲۰۰ زن
یائسه با میانین سن ۶۵ سال را ارزیاب کردند.

نویسندگان این مطالعه خاطرنشان کردند که هر ساعت بنظم در برنامه خواب احتمال زنان برای
تجربه علائم افسردگ را تا ۶۸ درصد و علائم اضطراب را تا ۶۲ درصد افزایش مدهد.

به گفته محققان، خواب منظم و با کیفیت بالا برای سلامت جسم و روان ضروری است.
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