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أخطر مما تتخیل.. دراسة تحذر من "النوم الفوضوي"

نخیل نیوز – متابعة

کشفت دراسة حدیثة أن النوم غیر المنتظم یزید من خطر الإصابة بالنوبات القلبیة والسکتات الدماغیة، حتی وإن حصل

الفرد  عدد ساعات النوم الموصی بها یومیا.

ووفق الدراسة، التي نشرت Journal of Epidemiology & Community Health" " ونقلها موقع "هیلث لاین"، فإن

الأشخاص الذین ینتمون لفئة "النوم غیر المنتظم" زادت لدیهم مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة بنسبة 26

 المئة مقارنة بالفئة المنتظمة.

وشملت الدراسة أکثر من 72 ألف مشارك تتراوح أعمارهم بین 40 و79 عاما، وجمیعهم لم یکن لدیهم تاریخ مرضي سابق مع

أمراض القلب. 

وما یجعل هذه الدراسة ممیزة أنها لم تعتمد  بیانات النوم المُبلغ عنها ذاتیا، بل استخدم المشارکون أجهزة تتبع

للنشاط  مدار أسبوع، ما أعطی الباحثین نظرة دقیقة حول نمط النوم الیومي لکل فرد.

وقال الدکتور جان فیلیب شابو من معهد البحوث بمستشفی أطفال أونتاریو الشرقي، إن النوم الکا لا یعوض تأثیر النوم

الفوضوي.

 وقت النوم والاستیقاظ یظل عاملا خطیرا  وأضاف: "حتی لو التزمت بعدد الساعات الموصی به، فإن عدم الانتظام

صحة القلب".

لکن  المقابل، فإن الالتزام بجدول نوم منتظم کان له تأثیر وقائي، حیث إن الأشخاص الملتزمین انخفض لدیهم خطر

الإصابة بمشاکل القلب بنسبة  18 المئة.

ویحذر الخبراء من النوم غیر المنتظم  اعتبار أنه یؤدي إلی اضطراب  الساعة البیولوجیة للجسم. هذه الساعة تُنظم

کل شيء من التمثیل الغذائي إلی ضغط الدم ومعدل ضربات القلب.

و دراسة سابقة نُشرت عام 2023، تبیّن أن الأشخاص الذین یملکون نمط نوم منتظم ینخفض لدیهم خطر الوفاة لأي

سبب بنسبة تصل إلی  48 المئة

 


