
Íåäîñûï ïîâûøàåò ðèñê ïðîñòóäû â íåñêîëüêî ðàç.



Â Ãðóïïà àìåðèêàíñêèõ èññëåäîâàòåëåé, âîçãëàâëÿåìûõ ñïåöèàëèñòîì ïî ñíó, âûÿñíèëà, ÷òî ó ëþäåé, ñïÿùèõ ïî 6 è ìåíåå ÷àñîâ â ñóòêè, â 4 ðàçà âûøå ðèñê çàáîëåòü ïðè êîíòàêòå ñ âèðóñîì, ÷åì ó òåõ, êòî ïðîâîäèò âî ñíå îò 7 ÷àñîâ.




Êàê ãîâîðèò âåäóùèé àâòîð Àðèê Ïðàòåð (Aric Prather), ïñèõèàòð 
èç Êàëèôîðíèéñêîãî óíèâåðñèòåòà â Ñàí-Ôðàíöèñêî (University of 
California, San Francisco â€” UCSF), ýòî ïåðâîå èññëåäîâàíèå, â êîòîðîì 
îáúåêòèâíûå çàìåðû ñíà èñïîëüçîâàëèñü äëÿ ïðîâåðêè ñâÿçè åñòåñòâåííîãî 
ðåæèìà ñ ïîäâåðæåííîñòüþ çàáîëåâàíèÿì. Ðåçóëüòàòû ñëóæàò åùå îäíèì 
ïîäòâåðæäåíèåì ðîëè ñíà äëÿ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Â«Íåâàæíî, êàêîâû 
âîçðàñò, óðîâåíü ñòðåññà, ðàñà, îáðàçîâàíèå èëè äîõîä. Íå èãðàåò ðîëè è 
êóðåíèåÂ», â€” ãîâîðèò Ïðàòåð. Ñòàòèñòè÷åñêàÿ ñâÿçü ñ âåðîÿòíîñòüþ ïðîñòóäû
îáíàðóæåíà òîëüêî äëÿ äëèòåëüíîñòè ñíà.

Ïðåäûäóùèå èññëåäîâàíèÿ 
Ïðàòåðà ïîêàçàëè, ÷òî ëþäè, ïðîâîäÿùèå íåäîñòàòî÷íî âðåìåíè âî ñíå, 
îêàçûâàþòñÿ ìåíåå çàùèùåííûìè îò çàáîëåâàíèé ïîñëå âàêöèíàöèè. Â 
èññëåäîâàíèÿõ äðóãèõ àâòîðîâ òàêæå ïîäòâåðæäàëîñü, ÷òî ñîí â€” îäèí èç 
ôàêòîðîâ ðåãóëÿöèè óðîâíÿ Ò-êëåòîê (Ò-ëèìôîöèòîâ).

Â íîâîé ðàáîòå
Ïðàòåð è ïñèõîëîã èç Óíèâåðñèòåòà Êàðíåãè-Ìåëëîí (Carnegie Mellon 
University) Øåëäîí Êîýí (Sheldon Cohen) çàäåéñòâîâàëè 164 èñïûòóåìûõ. 
Âñå îíè áûëè ïðîèíòåðâüþèðîâàíû è îáñëåäîâàíû äëÿ îöåíêè óðîâíÿ ñòðåññà,
òåìïåðàìåíòà, óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è òàáàêà. Èõ åñòåñòâåííûå ïàòòåðíû 
ñíà áûëè çàðåãèñòðèðîâàíû ñ ïîìîùüþ áðàñëåòîâ ñ ñåíñîðàìè, èçìåðÿþùèìè 
êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî íî÷íîãî ñíà. ×åðåç íåäåëþ èñïûòóåìûõ ïîìåùàëè â 
îòåëü, ãäå ñíà÷àëà ââîäèëè (èíòðàíàçàëüíî ñ ïîìîùüþ êàïåëü) âèðóñ îñòðîé
ðåñïèðàòîðíîé èíôåêöèè. Çàòåì â òå÷åíèå íåäåëè ó÷åíûå åæåäíåâíî áðàëè 
àíàëèç ñëèçè èç íîñà è îòñëåæèâàëè ðàçâèòèå ïðîñòóäû.

Îêàçàëîñü, 
÷òî èñïûòóåìûå, êîòîðûå â ïðîáàõ çà íåäåëþ äî òîãî ñïàëè ìåíüøå 6 ÷àñîâ,
èìåëè â 4,2 ðàçà áîëüøóþ âåðîÿòíîñòü Â«ïîäõâàòèòüÂ» ïðîñòóäó â€” ïî 
ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî ñïàë 7 èëè áîëåå ÷àñîâ. Äëÿ òåõ æå, êòî ñïàë 
ìåíüøå 5 ÷àñîâ, âåðîÿòíîñòü ïîâûøàëàñü â 4,5 ðàçà.

Ïðàòåð ñ÷èòàåò
áîëüøèì äîñòîèíñòâîì èññëåäîâàíèÿ òî, ÷òî ó÷åíûå íå ïîäâåðãàëè 
èñïûòóåìûõ äåïðèâàöèè ñíà â ëàáîðàòîðíûõ óñëîâèÿõ, à îöåíèâàëè 
íîðìàëüíîå åãî ñîñòîÿíèå in vivo. Äæåðåëîì º ñàéò Science Daily.
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