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人は眠ることで脳内の老廃物を排出し、脳のメンテナンスをしています。慢性的な

睡眠不足で老廃物が長期間にわたって蓄積すると、脳の機能が低下し、認知症を発症

につながると考えられるのです。最近の研究では、睡眠の量や質は認知症と深く関わ

っていることが明らかになってきています。
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ブルーライトと言われる睡眠を 

妨げる光がでています。 

就寝前に使うと眠気が 

おこりにくくなります。 

 

 

 

 


