
Êòî äîëãî ñïèò, òîò äîëãî æèâåò Ñåêðåò ðåêîðäíîãî äîëãîëåòèÿ ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà, ñ÷èòàþò ó÷åíûå èç Óíèâåðñèòåòà øòàòà Îðåãîí, ÑØÀ. Îíè âûÿñíèëè, ÷òî ëþäè, äîæèâøèå äî 100 ëåò, ÷àùå ñïÿò ïî 10 è áîëåå ÷àñîâ â ñóòêè.Ñâîå èññëåäîâàíèå ó÷åíûå ïðîâåëè â Êèòàå, â êîòîðîì îòìå÷åíî ñàìîå áîëüøîå êîëè÷åñòâî äîëãîæèòåëåé â ìèðå. Íî èññëåäîâàòåëè ïîëàãàþò, ÷òî ðåçóëüòàòû èõ ðàáîòû ìîãóò èìåòü áîëüøîå çíà÷åíèå è äëÿ äðóãèõ ñòðàí, ñðåäè íàñåëåíèÿ êîòîðûõ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå ïîæèëûõ ëþäåé.Äëÿ îïðîñà íàøëè 15 òûñÿ÷ äîáðîâîëüöåâ ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ñðåäè íèõ îêàçàëîñü 2800 ìóæ÷èí è æåíùèí, êîòîðûì èñïîëíèëîñü ïî 100 ëåò è áîëüøå. Ïîæèëûõ êèòàéöåâ ïîïðîñèëè ðàññêàçàòü, ñêîëüêî è êàê îíè ñïàëè äíåì è íî÷üþ.Âûÿñíèëîñü, ÷òî â ñðåäíåì ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ ñïàëè ïðèìåðíî ñåìü ñ ïîëîâèíîé ÷àñîâ â äåíü. È áîëüøå âñåõ ñïàëè èìåííî äîëãîæèòåëè. Ñðåäè íèõ îêàçàëîñü ìåíüøå âñåãî ëþäåé ñ áåññîííèöåé, ñïàâøèõ ìåíåå 5 ÷àñîâ â äåíü, è áîëüøå âñåãî òåõ, êòî ñïàë 10 ÷àñîâ â ñóòêè è áîëåå.Èññëåäîâàòåëè âûÿñíèëè, ÷òî õîðîøèé ñîí òàêæå çàâèñèò è îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ, ÷óâñòâîâàâøèå ñåáÿ õîðîøî, â äâà ðàçà ÷àùå ãîâîðèëè è î íîðìàëüíîì ñíå.Êàê îáúÿñíÿþò ó÷åíûå â æóðíàëå Sleep, íàðóøåíèÿ ñíà â ïîæèëîì âîçðàñòå çàâèñèò îò ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, à íå îò ñàìîãî âîçðàñòà.Êñòàòè, èññëåäîâàòåëè èç Éåëüñêîãî óíèâåðñèòåòà âûÿñíèëè, ÷òî íåäîñòàòîê ñíà ìîæåò ïðèâåñòè ê ïðîáëåìàì ñî çäîðîâüåì è óìåíüøåíèåì ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Âåäü áåññîííèöà äåéñòâóåò íà îðãàíèçì òàê æå ðàçðóøèòåëüíî, êàê õðîíè÷åñêèé ñòðåññ è äåïðåññèÿ. Äæåðåëîì º ñàéò Ïîäðîáíîñòè.PortalLgUa :)
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