
‌خوابیونودن‌‌‌‌‌‌‌‌‌های‌جدید‌نشان‌می‌‌‌‌‌یافته دهد‌حالت

تأثنری‌مستقنم‌یر‌سلامت‌قلب‌و‌دستگاه‌گابرش‌‌‌‌‌‌‌‌

‌ئولا وم‌‌‌‌‌‌‌‌‌دبرد.‌خابیندن‌یه‌پهلای‌چپ‌می‌‌‌‌‌‌ توابنود

‌حوالوی‌‌‌‌‌‌‌‌ ینماری‌رفلاکس‌معده‌رب‌کاهش‌دهد،‌در

که‌یربی‌بفربد‌مبتلا‌یه‌نارسایی‌قلبی،‌خابیندن‌یوه‌‌‌

 پهلای‌ربست‌ممکن‌بست‌گزینه‌یهتری‌یاشد.

‌موا‌‌‌‌‌‌‌‌ در‌گزبرشی‌آورده‌بست:‌‌‌‌ ویگاه‌برث‌ یونوشوتور 

سنجنم؛‌‌‌زمان‌آن‌می‌‌‌‌کنفنت‌خابب‌رب‌فقط‌یا‌مدت‌‌‌‌‌

کنند‌که‌حالت‌خابیندن‌ننز‌‌‌‌‌‌‌بما‌مطالعات‌تأیند‌می‌‌‌

ویژه‌معده‌و‌قولوب‌‌‌‌‌‌‌‌نقشی‌مهم‌در‌سلامت‌یدن،‌یه‌‌‌‌‌

‌موری،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌در دبرد.‌حالت‌یدن،‌مسنر‌حرکت‌بسنود

ها‌و‌دیافربگم‌و‌حتی‌تعادل‌سنوسوتوم‌‌‌‌‌‌‌‌حرکت‌ریه‌

‌یوائو ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ئصبی‌رب‌تغننر‌می‌‌‌ دهد.‌تغننربت‌کاچک

 شاند.‌بفزبیش‌ربحتی‌و‌سلامت‌می

 پژوهش‌دریاره‌رفلاکس‌معده

یک‌گروه‌پژوهشی‌یه‌سرپرستی‌دبننل‌موارتونون‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌ ‌  Daniel Martinسووونوووموووادیوووبوووربتوووا

Simadibrataبز‌دبنشگاه‌بندونزی،‌یوهوتوریون‌‌‌‌‌‌‌)

‌ئولا وم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و شابهد‌ماجاد‌دریاره‌حالت‌خابینودن

‌یوه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رفلاکس‌رب‌یررسی‌کردند.‌آن‌‌‌‌‌ ‌خوابیونودن ها

‌یوه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خوابیونودن پهلای‌چپ‌رب‌یا‌پهلای‌ربست‌و

‌یوه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خوابیونودن پشت‌مقایسه‌کردند‌و‌پی‌یردند

‌کوه‌‌‌‌‌‌‌پهلای‌چپ،‌معده‌رب‌زیر‌مری‌نگه‌موی‌‌‌‌‌‌‌‌ دبرد

 شاد.‌یائ ‌کاهش‌بحتمال‌رفلاکس‌می

‌دبد‌‌‌‌‌‌‌۰۲۰۲یک‌فربتحلنل‌در‌سال‌‌‌‌‌ منلادی‌نشوان

‌یوا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌موقوایسوه ‌در ‌چوپ که‌خابیندن‌یه‌پهلای

‌زموان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌پشوت، ‌یوه ‌و خابیندن‌یه‌پهلای‌ربست

دهود‌‌‌درصد‌کاهش‌می‌۰مابجهه‌یا‌بسند‌رب‌حدود‌‌‌

تر‌‌‌ثاننه‌کاتاه‌‌‌۲۰تا‌‌‌‌۵۷و‌پاکسازی‌بسند‌رب‌تقریباً‌‌‌‌‌‌

 کند.‌می

 های‌کمکی‌دستگاه

‌یوک‌‌‌‌‌‌‌‌‌ پژوهشگربن‌همچننن‌آزمایش‌کردند‌که‌آیا

‌رب‌‌‌‌‌‌‌‌دستگاه‌پاشندنی‌ملایم‌می‌‌‌ تابند‌حالت‌خوابب

آمازش‌دهد‌یا‌خنر.‌در‌یک‌کارآزمایی‌تصوادفوی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌رب‌‌‌‌‌‌‌‌‌ دوساکار،‌یک‌دستگاه‌کاچک،‌یا‌لرزش،‌بفربد

‌یوه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و ‌مونوصورب ‌ربسوت بز‌خابیندن‌یه‌پهلای

‌بز‌‌‌‌‌‌‌‌خابیندن‌یه‌پهلای‌چپ‌تشایق‌می‌‌‌‌ ‌پوس کرد.

‌گوروه‌‌‌‌‌‌‌۴۴دو‌هفته،‌مافقنت‌درمانی‌در‌‌‌‌‌‌ درصد‌بز

درصد‌بز‌گروه‌کونوتورل‌‌‌‌‌‌۰۴دستگاه‌در‌مقایسه‌یا‌‌‌‌‌

 ساختگی‌مشاهده‌شد.

 سلامت‌روده‌و‌حالت‌خابب

‌در‌‌‌‌‌‌خابیندن‌یه‌پهلای‌ربست‌یائ ‌می‌‌‌‌‌ شاد‌بسند

‌شواد.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌جوموش نزدیکی‌محل‌بتصال‌مری‌و‌معده

یاز،‌هم‌بز‌نظر‌‌‌‌‌‌خابیندن‌یه‌پشت،‌یعنی‌حالت‌طاق‌‌‌‌‌

‌ربسوت‌‌‌‌‌ ئلایم‌رفلاکس‌یهتر‌بز‌خابیندن‌یه‌پهلای

کنود،‌‌‌‌نباد.‌بگر‌رفلاکس‌شما‌رب‌بز‌خابب‌یندبر‌می‌‌‌‌‌‌‌‌‌

و‌بغلب‌مفند‌‌‌‌‌‌‌غلتندن‌یه‌سمت‌چپ‌حرکتی‌ساده‌‌‌‌‌

‌موا،‌‌‌‌‌‌بست.‌منکروب‌‌ های‌روده‌هم‌در‌طال‌خوابب

‌یوا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یی ‌یوهوتور ‌خوابب کار‌ننستند‌و‌کونوفونوت

 های‌ضدبلتهاب‌برتباط‌دبرد.‌یاکتری

 زخم‌معده‌و‌شنفت‌کاری

کنود‌‌‌‌کار‌شنفتی،‌سائت‌دبخلی‌یدن‌رب‌مختل‌می‌‌‌‌‌‌‌

‌یوک‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌و‌معده‌هم‌یه‌بین‌یی‌‌‌‌‌ نظمی‌حساس‌بسوت.

‌دبد‌‌‌‌‌‌۰۲۰۴مطالعه‌مروری‌در‌سال‌‌‌‌‌ منلادی‌نشان

که‌پنج‌مارد‌بز‌هشت‌مطالعه،‌خطر‌بیتلا‌یه‌زخوم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 بند.‌معده‌رب‌در‌کارکنان‌شنفتی‌گزبرش‌کرده

 سلامت‌قلب‌و‌حالت‌خابیندن

‌یوزر ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ بز‌آنجا‌که‌در‌نارسایی‌قلبی،‌قلب‌بغولوب

‌یوربی‌‌‌‌‌‌‌شاد،‌خابیندن‌یه‌پهلای‌چپ‌می‌‌‌‌‌‌‌می تابنود

ینماربن‌ناخاشایند‌یاشد.‌یک‌مطالعه‌کلاسنک‌در‌‌‌‌‌‌‌‌

‌یوه‌‌‌‌‌‌۰۲۲۲سال‌‌ منلادی‌نشان‌دبد‌ینماربن‌مبتولا

‌پوهولوای‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ نارسایی‌قلبی‌حدود‌دو‌یربیر‌ینشتر‌یوه

‌ئصوبوی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ربست‌می‌ خابیند‌و‌بین‌حالت،‌سنستوم

گوردبنود.‌‌‌‌‌خادکار‌نامتعادل‌رب‌یه‌حالت‌ئادی‌یرمی‌‌‌‌‌‌

دهود.‌‌‌‌‌خابیندن‌یه‌پهلا،‌خروپف‌رب‌ننز‌کاهش‌می‌‌‌‌‌‌‌

‌تونوفوسوی‌‌‌‌‌‌‌‌‌خابیندن‌یه‌پشت‌می‌ تابند‌بختولاتت

خابب‌رب‌یدتر‌کند‌که‌یه‌مرور‌زمان‌یه‌قلب‌فشوار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 کند.‌وبرد‌می

 تر‌های‌کاریردی‌یربی‌خابب‌ربحت‌روش

کند،‌یه‌پهلای‌چوپ‌‌‌‌‌‌‌بگر‌رفلاکس‌شما‌رب‌یندبر‌می‌‌‌‌‌

‌وقوت‌‌‌‌‌‌‌‌۲یخابیند‌و‌شام‌رب‌حدبقل‌‌‌‌‌ ‌بز سائت‌قبول

 خابب‌منل‌کنند؛

‌پوهولوای‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌یوه بگر‌نارسایی‌قلبی‌دبرید،‌خابیندن

 ربست‌بحتماتً‌بنتخاب‌یهتری‌بست؛

در‌بتاقی‌تاریک،‌ساکت‌و‌خنک‌یخابیند‌و‌یرنواموه‌‌‌‌‌

 خابب‌منظمی‌دبشته‌یاشند.

 حالت خوابیدن چه تأثیری بر سلامت قلب و معده دارد
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‌کرده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ستاره ‌کشف ‌دقنق ‌مطالعات ‌یا ‌سنارک‌‌‌‌شناسان بند

۲۹۹۲‌‌KY۰۲‌‌‌‌‌‌‌ ‌هایایاسا ‌فضاپنمای ‌که ،۰‌‌‌‌‌‌ ‌سال ‌۰۲۲۲در

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌فقط ‌رسند، ‌خابهد ‌آن ‌یه ‌یا‌‌‌‌‌‌‌‌‌۲۲منلادی ‌و ‌دبرد ‌قطر متر

‌می‌‌‌سرئتی‌حنرت‌ ‌بین‌سنارک‌آن‌‌‌‌‌‌بنگنز ‌کاچک‌‌‌‌چرخد. قدر

‌یه‌‌‌ ‌که ‌یزر ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بست ‌یسنار ‌تلسکاپ ‌گنبد ‌زیر ‌در ربحتی

 گنرد.‌رصدخانه‌جنایی‌بروپا‌جای‌می

شناسان‌یا‌بستفاده‌بز‌‌‌‌‌‌ویگاه‌فنز‌در‌گزبرشی‌آورده‌بست:ستاره‌‌‌‌‌

‌یزر ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌رصدخانه ‌بز‌جمله‌تلسکاپ‌یسنار های‌سربسر‌جهان،

‌ویژگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌کشف ‌یه ‌مافق ‌بروپا، ‌جنایی های‌‌‌‌رصدخانه

بند.‌یر‌‌‌‌شده «۲۹۹۲‌‌KY۰۲»بنگنز‌جدیدی‌بز‌سنارک‌‌‌‌‌‌‌شگفت

‌مأماریت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌هدب ‌که ‌سنارک ‌بین ‌جدید، ‌مطالعات بساس

‌‌ ‌‌‌‌»گسترده ‌هایایاسا ‌در‌‌‌‌‌ «۰فضاپنمای ‌ژبپن ‌فضایی سازمان

‌‌ ‌یک‌‌‌‌‌‌۰۲۲۲سال ‌تقریباً ‌بست، ‌تصاربت‌‌‌‌‌‌منلادی ‌بندبزه سام

‌خاد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌دور ‌یه ‌بنتظار ‌بز ‌ینشتر ‌سرئتی‌یسنار ‌یا قبلی‌بست‌و

 چرخد.‌می

در‌قسمت‌بول‌مأماریت‌خاد،‌سنارک‌‌‌‌‌‌‌‌۰فضاپنمای‌هایایاسا‌‌‌

۹۲۲‌‌‌‌ ‌‌»متری ‌‌‌‌ «۲۲۰۲۵۲ریاگا ‌سال منلادی‌‌‌۰۲۲۲در

منلادی‌یه‌‌‌‌۰۲۰۲های‌بز‌آن‌رب‌در‌سال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یررسی‌کرد‌و‌نمانه‌‌‌

‌یا‌تاجه‌یه‌ساخت‌یاقی‌‌‌‌‌‌‌ مانده،‌بین‌فضاپنما‌یربی‌‌‌‌‌‌زمنن‌آورد.

منلادی‌‌‌۰۲۲۲یک‌مأماریت‌تمدیدشده‌بئزبم‌شد‌تا‌در‌سال‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ملاقات‌کند.‌۲۹۹۲‌KY۰۲یا‌سنارک‌

‌دبده‌‌‌‌‌‌‌ ‌یا ‌همربه ‌جدید، ‌نشان‌‌‌‌‌‌‌‌مشاهدبت ‌قبلی، ‌ربدبری های

 بند:‌دبده

‌‌‌‌‌‌ ‌تنها ‌سنارک ‌که‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌۲۲بین ‌معنی ‌بین ‌یه ‌دبرد، ‌ئرض متر

تابند‌یه‌ربحتی‌درون‌گنبد‌تلسکاپ‌یسنار‌یزرگی‌که‌یربی‌‌می

شاد،‌جای‌گنرد؛‌قبلاً‌تخمنن‌زده‌شده‌‌‌‌‌‌‌‌‌رصد‌آن‌بستفاده‌می‌‌‌

متر‌بست؛‌سرئت‌چرخش‌‌‌‌‌۲۲یاد‌که‌قطر‌بین‌سنارک‌حدود‌‌

تر‌بز‌آن‌چنزی‌بست‌که‌قبلاً‌تصار‌‌بین‌سنارک،‌دو‌یربیر‌سریش

‌طال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌می ‌دقنقه ‌پنج ‌فقط ‌سنارک ‌بین ‌در ‌روز ‌یک شد.

دبد‌که‌بین‌‌‌‌‌های‌قبلی‌نشان‌می‌‌‌‌‌کشد؛‌در‌صارتی‌که‌دبده‌‌‌‌‌‌می

 دهد؛‌دقنقه‌بنجام‌می‌۲۲سنارک‌چرخش‌خاد‌رب‌در‌حدود‌

بین‌سنارک‌سطحی‌روشن‌دبرد‌و‌یه‌بحتمال‌زیاد‌بز‌یک‌تکه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

صخره‌جامد‌تشکنل‌شده‌که‌ممکن‌بست‌منشأ‌آن‌یک‌تکه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 بز‌یک‌سناره‌یا‌سنارک‌دیگر‌یاشد.

 2های پیش روی فضاپیمای هایابوسا چالش

‌‌‌‌‌‌ ‌ ‌هننا ‌بولنایه ‌ستاره‌‌Olivier Hainautدکتر شناس‌‌‌‌(،

‌می‌‌‌‌‌‌ ‌تأکند ‌بروپا، ‌جنایی ‌کاچک‌‌‌‌‌رصدخانه ‌بندبزه ‌و‌‌‌‌کند: تر

یا‌آن‌رب‌هم‌‌‌‌‌‌۰تر‌بین‌سنارک،‌ملاقات‌هایایاسا‌‌‌‌‌‌‌‌چرخش‌سریش‌

ها‌مانار‌‌یربنگنزتر‌خابهد‌کرد.‌بین‌ویژگی‌تر‌و‌هم‌چالش‌جذبب

 فرود‌فضاپنما‌یر‌سطح‌سنارک‌رب‌دشابرتر‌خابهد‌کرد.

 بهمنت‌ئلمی‌مأماریت

‌نخستنن‌ ‌بز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بین ‌فضایی ‌مأماریت ‌یک ‌که ‌یاد ‌خابهد یار

‌می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌یازدید ‌کاچکی ‌بین ‌یه ‌تانی‌‌‌‌‌‌‌‌سنارکی ‌دکتر کند.

‌ ‌ ‌آلنکانته‌‌‌‌‌‌Toni Santana-Rosسانتاناروس ‌دبنشگاه ‌بز )

‌می‌ ‌هرگز‌یک‌سنارک‌‌‌‌‌‌‌‌بسپاننا، ‌نزدیک‌‌‌‌‌‌۲۲گاید: ‌بز متری‌رب

‌ینایربین‌نمی‌‌‌‌ندیده ‌بنتظاری‌یاید‌دبشته‌‌‌‌‌‌‌‌‌بیم؛ ‌چه دبننم‌دقنقاً

 یاشنم.

 کاربردهای آینده

حناتی‌بست،‌‌‌‌۰بین‌پژوهش‌نه‌تنها‌یربی‌مأماریت‌هایایاسا‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌روش‌ ‌سنارک‌‌‌‌‌‌‌‌یلکه ‌مطالعه ‌یربی ‌جدید ‌کاچک‌‌‌‌هایی های

‌می‌‌‌‌‌ ‌برب ه ‌زمنن ‌می‌‌‌‌‌‌‌نزدیک ‌تابنایی ‌بین ‌یربی‌‌‌‌دهد. تابند

‌سنارک‌‌‌‌‌‌‌‌‌یرنامه ‌بکتشاب ‌آینده ‌شناسایی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های ‌حتی ‌و ها

 های‌خطرناک‌یالقاه‌تأثنرگذبر‌یاشد.‌سنارک

‌کامناننکنِشنِز/‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یافته ‌ننِچ ر ‌نشریه ‌در ‌پژوهش ‌بین های
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