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نشان داد که اختلالات خواب، از جمله  مطالعه نیانتایج ه به زبان غیرعلمی(:کلم 250)حداکثر متن خبر 

طور  به تواندیم، داشتن شیفت کاری شبانهو  زمان نامناسب شروع خواب، طول نامناسب خواب شبانه

 یها دهد. پژوهشگران با استفاده از روش شیرا افزا یعروق یقلب یها یماریخطر ابتلا به ب یریچشمگ

دارد.  یقلب یها یماریاز ب یریشگیدر پ یمهم اریخواب سالم سهم بس یکه الگو افتندیدر یآمار شرفتهیپ

درست،  یبند طول خواب و زمان میتنظ هخواب، از جمل یکه توجه به بهبود الگو دهد ینشان م جینتا نیا

امعه در نظر گرفته شود. و آموزش سلامت قلب در ج یریشگیپ یها از ارکان برنامه یکیعنوان  به دیبا

 و عروقی یقلب یها یماریکاهش بار ب یمؤثر برا یگام تواندیدرباره خواب سالم م یعموم یبهبود آگاه

 باشد.
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 Short and long sleep durations are positively associated with higher prevalence of cardiovascular disease in 
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