
×òîáû ïðèîáðåñòè ïîëåçíóþ ïðèâû÷êó ÷åëîâåêó òðåáóåòñÿ îêîëî 66 äíåé Ó÷åíûå èç öåíòðà çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ïðè Óíèâåðñèòåòñêîì êîëëåäæå Ëîíäîíà è åå êîëëåãè óñòàíîâèëè: äëÿ òîãî, ÷òîáû äîâåñòè êàêîå-òî äåéñòâèå äî àâòîìàòèçìà, â ñðåäíåì íóæíî îêîëî 66 äíåé, ñîîáùàþò Èçâåñòèÿ.Ó÷åíûå ïðåäëîæèëè 96 äîáðîâîëüöàì â òå÷åíèå 12 íåäåëü åæåäíåâíî âûïîëíÿòü îäíî èç òðåõ ïîëåçíûõ äåéñòâèé: åñòü íà óæèí ôðóêòû, ñîâåðøàòü 15-ìèíóòíóþ âå÷åðíþþ ïðîáåæêó èëè ïèòü âèòàìèííûé íàïèòîê. Ïðèâû÷êà ñ÷èòàëàñü ïðèîáðåòåííîé òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âûïîëíåíèå äåéñòâèÿ íå òðåáîâàëî ñïåöèàëüíûõ óñèëèé è íå âûçûâàëî âíóòðåííåãî ïðîòåñòà. Ýòî îïðåäåëÿëè ïî àíêåòàì. Â ñòàòüå, îïóáëèêîâàííîé â European Journal of Social Psychology, àâòîðû êîíñòàòèðóþò: áîëüøå âñåãî âðåìåíè ïîòðåáîâàëîñü íà ïðèâûêàíèå ê ïðîáåæêå, ôðóêòû èëè ïîëåçíûé íàïèòîê íà óæèí ïîòðåáîâàëè ìåíüøèõ óñèëèé. Â ñðåäíåì æå ó÷àñòíèêè íà÷èíàëè âûïîëíÿòü çàäà÷ó àâòîìàòè÷åñêè òîëüêî ÷åðåç 66 äíåé ïîñëå íà÷àëà ýêñïåðèìåíòà. Îäíàêî ïîëó÷èëîñü íå ó âñåõ. Èç 96 äîáðîâîëüöåâ 14 íå ñìîãëè ïðåîäîëåòü ñîáñòâåííîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Ïî èòîãàì èññëåäîâàíèÿ ó÷åíûå çàÿâèëè, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò çàñòàâèòü ñåáÿ àâòîìàòè÷åñêè âûïîëíÿòü ÷òî-òî ïîëåçíîå, õîòÿ è íå ñàìîå ïðèÿòíîå.Êàê ñîîáùàëîñü ðàíåå, 20 èþëÿ ýòîãî ãîäà, âëèÿòåëüíûé ìåäèöèíñêèé æóðíàë American Journal of Medicine ñîîáùèë â ñâîåì ïîñëåäíåì íîìåðå, ÷òî äëÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è àêòèâíîãî äîëãîëåòèÿ íóæíî ñîáëþäàòü ÷åòûðå ïðàâèëà.Ýòî, êàê ïèøåò èçäàíèå American Journal of Medicine, - îòêàç îò êóðåíèÿ, åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå îâîùåé è ôðóêòîâ, ñîáëþäåíèå îïòèìàëüíîãî âåñà è íåáîëüøèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äî 2,5 ÷àñîâ â íåäåëþ, îïóáë³êîâàíî íà ÐÈÀ Íîâîñòè, Èçâåñòèÿ. PortalLgUa :) 
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