Koliko zapravo trebamo spavati?
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#ISTRAZIVANJE#

Prekratko ili predugo spavanje povezano je s brzim starenjem organa, a optimalno trajanje sna
je izmedu 6,4 i 7,8 sati u jednoj noéi, pokazuje istrazivanje tima znanstvenika sa Sveudilista u
Columbiji.

bolesti i prerano starenje, a um sklonijim kognltlvnom padu ranije u Zivotu.

Istovremeno, previSe sna nema suprotan ucinak, navode lije¢nici s Medicinskog centra Irving
Sveucilista Columbia.

"Premalo i previSe sna povezano je s brzim starenjem u gotovo svakom organu, $to podupire
ideju da je san vazan u odrzavanju zdravlja organa unutar koordinirane mreze mozga i tijela,
uklju€ujuci metaboliCku ravnotezu i zdrav imunolo$ki sustav”, rekao je Junhao Wen, docent
radiologije na Columbiji.

U studiji objavljenoj u ¢asopisu Nature, tim je procijenio podatke za pola milijuna ljudi u Velikoj
Britaniji, otkrivSi i mogucu vezu s vjerojatnoSéu da ¢e neredoviti spavac razviti depresiju.

"Najmanje starenja zabiljezeno je kod ljudi koji su prijavili izmedu 6,4 i 7,8 sati sna dnevno, sto
sugerira da i nedovoljan i prekomjeran san mogu biti pokazatelji loSijeg opCeg zdravlja", dodaje
se.

Sve manje od Sest sati smatra se kratkim snom, dok je viSe od osam sati vjerojatno previse. (
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