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نکتهنکته

عوارض زیاد خوابیدن  
مردم همواره درباره خطرات کم خوابی می شنوند اما خواب 
زیاد هم خطراتی به همراه دارد. اگــر به طور منظم بیش از 
9ساعت در هر شب می خوابید در معرض ریسک بیشتر ابتلا 
به اختلال شناختی، افسردگی، افزایش التهاب، افزایش درد، 
افزایش اختلال در باروری، چاقی، ابتلا به دیابت و بیماری قلبی 
همچنین خطر بالاتر ســکته مغزی و مرگ ومیر به هر علتی 

قرار  دارید.

جبران کم خوابی با ورزش سنگین  
نتیجه یک پژوهش جدید نشــان می دهد که ورزش کردن 
می تواند برخی عوارض ناشــی از کم خوابی را جبران کند. 
کم خوابی یعنی اینکه فرد کمتر از ۶ ساعت خواب در شبانه روز 
داشته باشــد که ۱۶ درصد احتمال مرگ بر اثر هر علتی را 
افزایش می دهد. این پژوهش که روی جمعیتی بیش از 90هزار 
نفر انجام شــده، اعلام می کند ورزش با شدت بالا می تواند 

شانس مرگ بر اثر کم خوابی رابه طور کلی از بین ببرد.

این علائم 
نشانه کم خوابی است

فرسودگی مغزهایی که نمی خوابند
بی خوابی به صورت مستقیم  منجر به بروز 

اختلالاتی در مغز، قلب و عاطفه افراد می شود 

خواب با کیفیت، نقش مهمــی در کیفیت 
زندگی دارد. نخوابیدن می تواند تأثیر زیادی بر 
سلامت روحی و جسمی داشته باشد و کیفیت 
زندگی را هم کاهش دهد. اما همیشه نمی توان 
از بی خوابی جلوگیری کــرد و نخوابیدن یا 
کم خوابیدن در طول شــب می تواند یکی از 
ناراحت کننده ترین اوضاع را برای افراد رقم 
بزند. بی خوابی ها ممکن است حاد یا مزمن 
باشــد و درصورت حاد بودن شرایط، نیاز به 
اصلاح سبک شیوه زندگی، درمان های خاص، 
اجرای تکنیک های روانشناسی، دارودرمانی 
و... دارد. این بی خوابی ها در روز علائم رایجی 
دارند که درصورت تداوم بی خوابی، شدیدتر 
هم می شوند. آگاهی از آنها می تواند اوضاع را 

برای رفع این عارضه تسهیل کند. 

حدود یک سوم از کل بزرگسالان برخی از علائم بی خوابی 
شبانه را دارند و در 6 تا 10 درصد از بزرگسالان این علائم 
آنقدر شدید هستند که تشخیص اختلال بی خوابی داده 
می شــود. اهمیت این مقوله باعث شده که از دهه های 
گذشــته تا کنون مطالعات متعددی درباره آثار منفی 
بی خوابی یا کم خوابی انجام شــود و مجموع آنها ثابت 
می کند که آسیب به سلامت جسم و روح افراد به همین 
دلیل غیرقابل انکار اســت. 3مطالعه جدید درباره آثار 
بی خوابی منتشر شــده که نتایج آنها ثابت می کند، 
بی خوابی هــم آلزایمر را در دهه هــای بعدی زندگی 
افراد تشــدید می کند و هم می تواند اختلالات عاطفی 

و آسیب های قلبی - عروقی را به همراه داشته باشد. 

براســاس یک تحلیل جدید که ده ها 
تحقیق خــواب را در بــر می گیرد، تا 
دیروقت بیدارمانــدن، کم خوابیدن 
یا اغلــب بیدار شــدن در میانه خواب 
می تواند به طور قابل توجهی بر سلامت 
عاطفی فرد تأثیر بگذارد. مقاله ای که 
در مجله انجمن روانشناســی آمریکا 
منتشر شده اعلام می کند که براساس 
مطالعه 154محقق و بررسی داده های 
بیش از 5700فــرد 7 تا 79ســاله، 
تغییرات در خواب و کم خوابی می تواند 
بر احساسات افراد و خلق و خوی آنها 
تأثیر بگذارد یا اضطراب و افسردگی را 
در آنها تشدید کند. این محققان اعلام 

کرده اند که کاهش خــواب، کاهش 
شادی و احساســات مثبت، افزایش 
علائــم اضطراب ماننــد ضربان قلب 
ســریع یا نگرانی و همچنین کاهش 
توانایی ابراز احساسات را رقم زده است. 
کارا پالمر، محقق و استادیار دانشگاه 
ایالتی مونتانا، در بیانیه ای اعلام کرده 
که »این اختلال عاطفی حتی پس از 
کم شدن یک بازه زمانی 2ساعته خواب 
هم رخ می دهــد.« اکثر این محققان 
تأکید کرده اند که هر قدر افراد خواب 
بیشــتری از دســت بدهند، عوارض 

عاطفی بیشتری را تجربه می کنند. 
webmd. com :منبع

براســاس نتایج یــک تحقیق جدید، 
اختلال خــواب در دهه هــای 30 و 
40ســالگی باعــث بروز مشــکلات 
حافظه و تفکر از ســن 50سالگی به 
بعد خواهد شد. در واقع افرادی که در 
ســال های میانی زندگی خود دچار 
اختلال خواب شوند، به  احتمال زیاد 
در دهه های بعدی زندگی شان 2برابر 
بیشــتر از ســایرین در معرض خطر 
مشــکلات حافظه، ازجمله آلزایمر یا 
زوال عقل قرار خواهند گرفت. در اوایل 
دهه 2هزار، محققــان کیفیت خواب 
صدها نفر را به فاصله حدود یک سال 
بررسی کردند. شرکت کنندگان در این 
مرحله از مطالعه، به  طور متوسط حدود 
40سال داشتند. بیش از یک دهه بعد، 
بین سال های 2015 تا 2016محققان 
526نفر از همین شرکت کنندگان را با 

استفاده از مصاحبه های 
اســتاندارد و آزمون های 

توانایــی شــناختی، ازجمله 
ســرعت پردازش، عملکرد اجرایی، 

حافظه و وضعیت روحی و روانی تجزیه 
و تحلیل کردند. این تحقیق نشان داد 
که از 175نفری که بیشترین اختلال 
خواب را داشتند، 44نفر بعد از 10سال 
عملکرد شــناختی ضعیفی داشتند. 
این تحقیق در نشــریه عصب شناسی 
)مجله پزشــکی آکادمــی نورولوژی 
آمریکا( منتشر شده و نتایج آن نشان 
می دهد افرادی که کمتر می خوابیدند 
یا پراکندگی خوابشــان بیشــتر بود، 
به طور قابل توجهی مرد، سیاهپوست، 
دارای شاخص توده بدنی )BMI( بالاتر 
و سابقه افســردگی یا فشار خون بالا 

بودند. 

دکتر یولنگ، دانشــیار 
روانپزشــکی در دانشــگاه کالیفرنیا و 
سانفرانسیسکو و نویســنده اصلی این 
تحقیق در یک بیانیه خبری اعلام کرد: 
»با توجه به اینکه علائم بیماری آلزایمر 
چندین دهه قبل از شروع علائم در مغز 
انباشته می شوند، درک ارتباط بین خواب 
و مشکلات شــناختی در مراحل اولیه 
زندگی برای آگاهی از نقش مشــکلات 
خواب به عنوان یک عامــل خطر برای 

بیماری های شناختی ضروری است.«. 
alzheimers. org. uk :منبع

طبق گزارش اخیــر محققان، از هر 
5نفری که تا دیروقت بیدار می مانند 
2نفرشان با سفتی سرخرگ هایشان 

مواجه هستند. 
تحقیقات قبلی نشان می دهد افرادی 
که عادت های شبانه دارند، با افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی روبه رو 
هستند. در مطالعه جدید هم ۸00مرد 
و زن بین 50 تا 64 ســال در 5گروه 
سحرخیز افراطی، سحرخیز متوسط، 
متعادل، شــب بیدار متوسط یا شب 
بیدار شدید مورد بررسی قرار گرفتند. 
 سی تی اســکن نشــان داد که افراد

 شــب زنده دار تقریبا 2برابــر افراد 

سحرخیز حتی پس از درنظر گرفتن 
ســایر عوامل ســلامت قلب مانند 
فشار خون، کلسترول، وزن، ورزش، 
اســترس و ســیگار، آترواســکلروز 
داشــتند. شــرایین(   )تصلــب 

 آترواسکلروز شــامل رسوبات چربی 
اســت کــه در داخل رگ هــا جمع 
می شــوند و جریان خون را مسدود 
می کنند. در نهایت هم مشخص شد 
که در افراد با شــب بیداری شــدید، 
سلامت قلبی عروقی ضعیف تر ایجاد 
می شود که با آترواســکلروز مرتبط 

است. 
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در واقع افرادی که در 
سال های میانی زندگی 
خود دچار اختلال خواب 
شوند، به  احتمال زیاد 
در دهه های بعدی 
زندگی شان 2برابر بیشتر 
از سایرین در معرض خطر 
مشکلات حافظه، ازجمله 
لزایمر یا زوال عقل قرار  آ
خواهند گرفت


