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خواب شبانه باکیفیت عامل مهم برای حفظ سلامت ذهن و حافظه است. عوامل زیادی وجود دارد که

روی خواب و کیفیت آن اثر مگذارد و ی از مهمترین آنها جنسیت است.

مقدار خواب که هر کس برای داشتن شاداب و عملرد مناسب در طول روز نیاز دارد، متفاوت است.
بااینحال متخصصان توصیه مکنند بزرگسالان حداقل ۷ ساعت در شب بخوابند. زنان لزوماً کمتر از
،هورمون ،خوابند، اما عوامل بیولوژیبهطور متوسط ۱۱ دقیقه بیشتر م خوابند و حتمردان نم

جسم و اجتماع متواند بر کیفیت خواب آنها تاثیر بذارد.

چرخه خواب زنان و مردان

پژوهشها نشان مدهد جنسیت متواند روی الوی چهار مرحلهای خواب اثر بذارد. مردان معمولا
سـریعتر از زنـان بـه خـواب مـ رونـد و زمـان بیشتـری را در دو مرحلـه نخسـت خـواب سـپری مکننـد.

همچنین خواب رم (REM) که برای کسب انرژی برای روز بعد لازم است در مردان بیشتر است.

ریتم شبانهروزی

ریتم شبانهروزی، چرخه طبیع ۲۴ ساعته بدن است که خواب و بیداری را تنظیم مکند. مردان معمولا
تمایل بیش تری به دیر خوابیدن دارند اما زنان به اثرات مضر تا دیروقت بیدار ماندن حساسیت بیش تری
از خود نشان مدهند. هرچیزی که باعث اختلال در این ریتم شود منجر به خواب بکیفیت در زنان

مشود.

نقش هورمونها

تغییرات هورمون هنام قاعدگ، بارداری، شیرده و یائس اثرات منف روی کیفیت خواب زنان دارد.
علائم مانند گرفت عضلات و تعریق شبانه نیز ممن است خواب را مختل کند.

بیماریها و اختلالهای خواب

دردهای مزمن، افسردگ، اضطراب، آپنه انسدادی در خواب (قطع تنفس ۱۰ تا ۲۰ ثانیهای تنفس هنام
خواب عمیق) و سندرم پای بقرار (که فرد هنام دراز کشیدن در خواب احساس ناراحت در پاهایش

مکند و دائم آنها را تان مدهد)، زنان را به بخواب، بیش از مردان مستعد مکند.

نقش مسئولیتهای اجتماع

https://madarandokhtaran.ir/%da%a9%d8%b4%d9%81-%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%a7%d8%b2-%d8%b9%d8%ac%db%8c%d8%a8-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%aa%d9%81%d8%a7%d9%88%d8%aa-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d9%88/
https://madarandokhtaran.ir/%da%a9%d8%b4%d9%81-%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%a7%d8%b2-%d8%b9%d8%ac%db%8c%d8%a8-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%aa%d9%81%d8%a7%d9%88%d8%aa-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d9%88/


زنان در بیش تر جوامع بیش از مردان مجبور به انجام کارهای خانه و مسئولیتهای مراقبت هستند و
بههمین دلیل از زمان خواب کمتری برخوردار مشوند.

بهداشت خواب سالم

بنابر عوامل که گفته شد، زنان معمولا کمتر از مردان مخوابند. اما اگر به چند نته زیر توجه کنید،
متوانید خواب سالم و باکیفیت داشته باشید:

حفظ برنامه خواب منظم در ی ساعت مشخص
اطمینان از تاری، خن و ساکت بودن محیط خواب

پرهیز از تماشای صفحه نمایش ی ساعت قبل از خواب
پرهیز از مصرف الل، نیوتین و کافئین هنام عصر


