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１日１時間以上の昼寝をする人は、そうでない人と比べて
1.4倍もアルツハイマー型認知症の発症リスクが高かったと
報告されています。

昼寝が習慣になっている高齢者は多いですが、
１時間以上寝ていたり、
頻度が多い場合は要注意。
アルツハイマー型認知症の
前兆の可能性があるかもしれません。
一方で、２０～３０分の昼寝は
アルツハイマー型認知症を
発症しにくくなるという
研究結果も。

夜の睡眠に影響が出てしまわぬよう、
昼寝は短時間で済ませるのが
良いでしょう。

脳とからだの健康のためにも、
上手に昼寝ができるよう心がけましょう。

昼寝と
認知機能の関係

～長時間の昼寝で認知症のリスクが1.4倍に!?～

参照：https://e-nursingcare.com/guide/news/news-7230/




