
Îïðåäåëåíà èäåàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà Ó÷åíûå èç êàëèôîðíèéñêîãî óíèâåðñèòåòà Ñàí-Äèåãî îïðîâåðãëè äàííûå ïîñëåäíåãî èññëåäîâàíèÿ, ðåçóëüòàòû êîòîðîãî óêàçûâàëè, ÷òî îïòèìàëüíî ñïàòü ñåìü ÷àñîâ â ñóòêè.Êàê óòâåðæäàþò ó÷åíûå, èäåàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà â€” îò ïÿòè äî øåñòè ñ ïîëîâèíîé ÷àñîâ. Â«Ìàãè÷åñêîå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ, êîòîðûå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü â îáúÿòèÿõ Ìîðôåÿ, òåïåðü íå ñåìü, êàê óòâåðæäàëîñü â ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèÿõ: ó÷åíûå ñìåñòèëè ïîðîã îòäûõà äî íåâåðîÿòíî íèçêîãî óðîâíÿ, ïî÷òè äî ãðàíèöû ñ áåññîííèöåéÂ», â€” ïèøåò èçäàíèå Corriere della Sera, ññûëàÿñü íà ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ.Â òå÷åíèå 14 ëåò ó÷åíûå ïîä ðóêîâîäñòâîì ïî÷åòíîãî ïðîôåññîðà ïñèõèàòðèè Äýíèåëà Êðèïêå ïðîâîäèëè ýêñïåðèìåíò ñðåäè 450 äîáðîâîëüöåâ â âîçðàñòå îò 50 äî 81 ãîäà è ïðîâîäèëè ìîíèòîðèíã ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè âî âðåìÿ ñíà íà óðîâíå ïóëüñà. Â«Ìû áûëè óäèâëåíû, ÷òî íàèáîëüøàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè îòìå÷àëàñü ó æåíùèí, êîòîðûå ñïÿò íî÷üþ îò ïÿòè äî øåñòè ñ ïîëîâèíîé ÷àñîâÂ», â€” çàÿâèë Êðèïêå.Â«×òî êàñàåòñÿ áåññîííèöû, òî îíà ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è óâåëè÷åíèþ ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Íàêîíåö, ëþäè, êîòîðûå íåäîñûïàþò, îáû÷íî ìíîãî åäÿò è âûãëÿäÿò õóæå, ÷åì òå, êòî îòäûõàþò ïðàâèëüíî. Òàêèì îáðàçîì, áåññîííèöà íàíîñèò âðåä, êàê óòâåðæäàëîñü è ðàíåå, íî èäåàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà óæå íå ñåìü ÷àñîâ, à ïÿòü, ìàêñèìóì øåñòüÂ», â€” ïîäûòîæèëè èññëåäîâàòåëè. Äæåðåëîì º ñàéò ProUA.com.PortalLgUa :)
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