
خواب ناکاف شما را مکشد!
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بر اساس پژوهش که انجمن متخصصان قلب آمریا منتشر کرده است، داشتن میزان کاف خواب
خوب شبانه متواند نقش مهم در سلامت قلب و سلامت کل داشته باشد و این امر به نوبه خود به

شمار سالهای زندگتان مافزاید.

این دادهها همچنین نشان مدهند که حدود ۸ درصد مرگها را متوان به الوهای خواب نابهنجار
نسبت داد.

خواب بر بسیاری از جنبهها سلامت از میزان هورمونها و سوختوساز تا سلامت روان و حافظه اثر
مگذارد. اما پژوهشران دانشده پزش هاروارد که این بررس را انجام دادهاند مگویند بیش از همه

«افزایش طول عمر بالقوه افراد فقط با بهبود ساده کیفیت خواب» شفتزده هستند.

شاخصهای که این پژوهشران برای کیفیت خواب در نظر گرفتند شامل این موارد مشد:

هفت تا هشت ساعت خوابیدن در هر شب.

اشال در به خواب رفتن بیش از دوبار در هفته نباشد.

اشال در تداوم خواب بیش از دوبار در هفته نباشد.
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استفاده نردن از داروهای خوابآور

بیدار شدن با احساس سرزندگ و آرامش دست کم پنج بار در هفته.

با اینه این خصوصیات ممن است برای برخ از افراد ی روتین شبانه معمول جلوه کند، برای
دیران به خصوص افرادی که به مصرف دارو برای خواب مداوم شبانه مت هستند، رسیدن به این

اهداف ممن است مشل باشد.

این بررس نشان داد که برای افرادی که همه گزارش کردهاند هر پنج معیار فهرست شده کیفیت خواب
را دارند، در مقایسه با افرادی که فقط ی از این معیارها را دارند یا هیچدامشان را ندارند، امید به

زندگ یا میانین طول عمر برای مردان ۴/۷ سال و برای زنان ۲/۴ سال بیشتر است.

این پژوهشران مگویند در افرادی که ساعات کاف خواب شبانه دارند، اما هنوز پس از بیدار شدن
احساس آرمیدگ ندارند، شماری از موارد ممن است مطرح باشد، از جمله به خواب رفتن با اشتغال
ذهن، به خواب رفتن در شرایط نه چندان مطلوب یا دچار بودن به قطع تنفس حین خواب‐ ی اختلال

خواب که باعث مشود شخص در طول خواب به طور متناوب تنفسش قطع شود.

البته به گفته این پژوهشران، خواب هیچ کس کامل نیست و این وضعیت اگر از حد معین نذرد،
مشل ایجاد نمکند. هر کس ممن است شبهای داشته باشد که تا آخر وقت بیدار بماند یا در روز
لبعد دچار استرس باشد. اگر این وضعیت برای شمار نسبتا محدودی از روزهای هفته رخ دهد، مش

ایجاد نمکند، اما بیش از این مقدار ممن است مشلآفرین باشد.


