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نجاحك المالي قد یبدأ من السریر!.. دراسة تکشف عن ارتباط بین وضعیة نوم والدخل المرتفع

 

نخیل نیوز - متابعة

کشفت دراسة جدیدة شملت أکثر من 5 آلاف بریطاني أن هناك ارتباطا بین طریقة نوم الأشخاص ودخلهم.

وأظهرت النتائج أن 29% من أصحاب الدخل المرتفع ینامون  وضعیة "السقوط الحر"، حیث ینام الشخص  بطنه مع

وضع الرأس  أحد الجانبین، بینما تکون الأذرع ملفوفة حول الوسادة.

ورغم أن هذه الوضعیة شائعة بین الأثریاء، یحذر الخبراء من أنها تؤدي إلی آلام شدیدة  الرقبة.

و حدیثها إلی صحیفة "دیلي میل"، قالت لیزا أرتیس، نائبة الرئیس التنفیذي  مؤسسة The Sleep Charity: "لا

بأس من النوم  ظهرك أو جانبیك، لکننا نقترح تجنب النوم  بطنك، فهذا یضع الکثیر من الضغط  رقبتك لأنها

ملتویة بشکل دائم طوال اللیل".

و الدراسة التي أجریت بدعم من شرکة Bed Slats، استطلع الباحثون آراء 5438 بریطانیا حول وضعیة النوم المفضلة

لدیهم، ومتوسط مدة النوم، وأوقات الاستیقاظ  أیام الأسبوع، والأجور.

وبشکل عام، وجدت النتائج أن وضعیة الجنین هي الأکثر شعبیة، حیث اختار 29% من المستجیبین هذه الوضعیة المریحة.

تبع ذلك وضعیة احتضان الوسادة (24 %)، ووضعیة السقوط الحر (14 %)، ووضعیة المفکر (13 %)، ووضعیة الجندي (10 %).

وکانت وضعیة السقوط الحر هي الأکثر شعبیة بین مجموعة  الأ دخلا بنسبة 29%، تلیها وضعیة الجندي بنسبة %23،

ثم وضعیة الجنین بنسبة 21%، واحتضان الوسادة بنسبة 13%، ووضعیة المفکر بنسبة %9.

وقالت الخبیرة  لغة الجسد إنبال هونغمان: "عادات النوم لدى الأشخاص ذوي الدخل المرتفع تظهر أنهم أکثر انفتاحا

وأقل حمایة"، مشیرة إلی أن أصحاب الدخل الأ هم من المجازفین بطبیعتهم.

 المتوسط 6 ساعات و58 دقیقة  وبعیدا عن أوضاع النوم، وجدت الدراسة أیضا أن أصحاب الدخل المرتفع ینامون

اللیلة، أي أقل بـ 22 دقیقة من أصحاب الدخل المنخفض.

و المتوسط، یستیقظ أصحاب الدخل المرتفع  الساعة 6:42 صباحا، مقارنة بـ 7:06 صباحا لأصحاب الدخل المنخفض.

 أن النوم  وبینما تظهر النتائج أن أصحاب الدخل المرتفع یفضلون وضعیة السقوط الحر، یتفق خبراء النوم عموما

بطنك أمر غیر مقبول.

 جانبك أفضل وضعیة. یمکن أن یساعد  یعتبر النوم" :MattressNextDay  ویوضح مارتن سیلي، خبیر النوم
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تحسین الدورة الدمویة والهضم، کما یفتح مجاري الهواء لتسهیل التنفس ما یعني فرصة أقل للشخیر".

وأضاف سیلي: "هل تعلم أن وزن رأسك یتراوح بین 4.5 و5.5 کغ، وأن رقبتك تحتوي  سبع فقرات من فقرات العمود

الفقري البالغ عددها 33 فقرة؟. قد یکون ألم الرقبة وتیبس الرقبة وحتی الصداع المستمر نتیجة ببساطة لضعف الوسادة

أثناء النوم  السریر".

 


