
Õîðîøèé ñîí - çàëîã çäîðîâîé èììóííîé ñèñòåìû Êîìàíäà ó÷åíûõ èç óíèâåðñèòåòà Êàðíåãè-Ìåëëîí âûÿñíèëè, ÷òî ðèñê ïîäõâàòèòü ïðîñòóäó ó òàêèõ ëþäåé âòðîå âûøå, ÷åì ó òåõ, êòî ñïèò ïî âîñåìü ÷àñîâ â ñóòêè è áîëåå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íåäîñòàòîê ñíà îñëàáëÿåò èììóííóþ ñèñòåìó è ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà áîðîòüñÿ ñ âèðóñàìè, âûçûâàþùèìè ãðèïï è ÎÐÇ. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ îïóáëèêîâàíû â æóðíàëå Archives of Internal Medicine. Ðàíåå ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ëþäè, ñïÿùèå îò ñåìè äî âîñüìè ÷àñîâ â ñóòêè, íàèìåíåå ïîäâåðæåíû çàáîëåâàíèÿì ñåðäöà. Îäíàêî ïðÿìîé çàâèñèìîñòè ìåæäó êîëè÷åñòâîì ñíà è ñîñòîÿíèåì èììóííîé ñèñòåìû óñòàíîâëåíî íå áûëî. Â èññëåäîâàíèè, êîòîðîå ïðîäîëæàëîñü ñ 2000 ïî 2004 ãîä, ïðèíèìàëè ó÷àñòèå 153 çäîðîâûõ ìóæ÷èí è æåíùèí, ñðåäíèé âîðçðàñò êîòîðûõ ñîñòàâèë 37 ëåò. Êàæäîìó èç ó÷àñòíèêîâ áûëî ïðåäëîæåíî îòâåòèòü íà âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ ðåæèìà ñíà è ïðèâû÷åê. Çàòåì èõ íà âðåìÿ èçîëèðîâàëè îò âíåøíèõ êîíòàêòîâ, ïîìåùàÿ â óñëîâèÿ êàðàíòèíà, è âûäàâàëè êàïëè äëÿ íîñà, ñîäåðæàùèå ðèíîâèðóñ, âûçûâàþùèé íàñìîðê. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ ïÿòè äíåé èñïûòóåìûå ñîîáùàëè î ëþáûõ ïðèçíàêàõ è ñèìïòîìàõ íà÷èíàþùåãîñÿ çàáîëåâàíèÿ, à òàêæå ñäàâàëè àíàëèçû ìîêðîòû èç íîñîâûõ êàíàëîâ. Ñïóñòÿ 28 äíåé ïîñëå êîíòàêòà ñ âèðóñîì ó âîëîíòåðîâ áûëè âçÿòû ïðîáû êðîâè äëÿ òîãî, ÷òîáû âûÿñíèòü, âûðàáîòàëèñü ëè â èõ îðãàíèçìå àíòèòåëà, íåîáõîäèìûå äëÿ áîðüáû ñ èíôåêöèåé. Êà÷åñòâî ñíà ×åì ìåíüøå ñïàëè ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ, òåì áîëüøå áûëà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî èõ êîíòàêò ñ âèðóñîì ïðèâåäåò ê çàáîëåâàíèþ. Âûÿñíèëîñü, ÷òî îãðîìíóþ ðîëü èãðàëî è êà÷åñòâî ñíà. Âîëîíòåðû, êîòîðûõ ìó÷àëà áåññîííèöà, ïðîñòóæàëèñü â 5,5 ðàç ÷àùå, ÷åì òå, ó êîãî íå áûëî ïðîáëåì ñî ñíîì. Èññëåäîâàòåëè äåëàþò âûâîä, ÷òî êà÷åñòâî ñíà âëèÿåò íà ïðîèçâîäñòâî èììóííîé ñèñòåìîé áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ, êîòîðûå ïðèçâàíû áîðîòüñÿ ñ èíôåêöèåé. Ïðîôåññîð Ðîí Ýêêëç, ðóêîâîäèòåëü Öåíòðà ïðîñòóäû ïðè óíèâåðñèòåòå Êàðäèôôà (Âåëèêîáðèòàíèÿ), ãîâîðèò, ÷òî ñîí è èììóííàÿ ñèñòåìà î÷åíü òåñíî âçàèìîñâÿçàíû. Ïî åãî ñëîâàì, Â«èììóííàÿ ñèñòåìà ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ðåæèì ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ è íåäîñòàòîê ñíà èëè ïåðèîäè÷åñêèå ïðîáóæäåíèÿ ìîãóò îêàçàòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà ñïîñîáíîñòü èììóíèòåòà ïðîòèâîñòîÿòü èíôåêöèèÂ». Â«Ìíå êàæåòñÿ, ñîáðàíî äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè, ÷òîáû óòâåðæäàòü, ÷òî ïðîáëåìû ñî ñíîì ïîíèæàþò ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿìÂ», â€” ñ÷èòàåò ïðîôåññîð Ýêêëç. Äîêòîð Ýíäðþ Óèëüÿìñ, äèðåêòîð Öåíòðà ðàññòðîéñòâ ñíà ïðè ëîíäîíñêîé áîëüíèöå ñâÿòîãî Ôîìû ãîâîðèò, ÷òî ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïåðåêëèêàþòñÿ ñ äàííûìè, ïîëó÷åííûìè ðàíåå ïðè èçó÷åíèè èììóííîé ñèñòåìû æèâîòíûõ. Äîêòîð Íèë Ñòýíëè, ýêñïåðò ïî âîïðîñàì ñíà â Óíèâåðñèòåòñêèõ êëèíèêàõ Íîðôîëêà è Íîðâè÷à ñîãëàñèëñÿ ñ òåì, ÷òî ïðåäûäóùèå ðàáîòû óæå ñâÿçàëè êà÷åñòâî è êîëè÷åñòâî ñíà ñ ïðîáëåìàìè èììóííîé ñèñòåìû, îäíàêî, ïî åãî ñëîâàì, âïåðâûå áûëà óñòàíîâëåíà ïðÿìàÿ ñâÿçü õðîíè÷åñêîãî íåäîñûïàíèÿ ñ êîíêðåòíûìè çàáîëåâàíèÿìè , îïóáë³êîâàíî íà korrespondent.net.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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