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A Pittsburghi Carnegie Mellon Egyetem kutatdi szerint kisebb eséllyel kapja el a nathat
az, aki legalabb nyolc o6rat alszik; Dr. Major Tamas a hirado.hu-nak azt mondta, hogy
»olyan hangvételii ez a kdzlés, mintha azt mondanank, hogy kvazi nincs tobbé kopasz fej,
mert itt a tokéletes hajnoveszto”
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Tovabbi részletek pannon

Ha nyolc orat alszunk nem lesziink nathasak? A Pittsburghi Carnegie Mellon Egyetem
kutatoi szerint kisebb az esély a megbetegségre, Dr. Major Tamas szerint azonban
naivitas azt hinni, hogy ha eleget alszunk akkor akar 6rokre elfelejthetjiik a nathat.
»,Olyan hangvételii ez a k6zlés, mintha azt mondanank, hogy kvazi nincs tobbé kopasz fej,
mert itt a tokéletes hajnoveszto, illetve nincs tobbé natha, mert elegend6 az alvas” —
szogezte le a hirado.hu-nak Dr. Major Tamas sr. tiidogydgyasz, allergologus és klinikai
immunologus.

A kisérleti alanyok egészséges felndttek voltak, 78 férfi és 75 nd, akik életkora 21 és 55 év kozé
esett. A tanulmany megkezdése el6tt két héten at minden nap megkérdezték az onkénteseket, hogy
mennyit és hogyan aludtak. Ezutan jelentkeztek be egy hotelba, ahol megkaptak a rinovirust
tartalmazé oldatot. Ot nap elteltével a virus elvégezte feladatat: 135 embert fertézétt meg a 153
koziil, am csak 54-en betegedtek meg.

Ime a kutatas

A kutatas vezetGi onkénteseket kértek fel, hogy egy szallodaban toltsenek el 6t éjszakat. A fizetett
kisérleti alanyok orraba az els6 napon a natha kdérokozojat, a rinovirust tartalmazé oldatot juttattak,
majd figyelték egészségi allapotukat. Azok, akik szokasuk szerint a tanulmanyt megel6z6 hetekben is
nyolc orat aludtak éjszakanként, kisebb eséllyel fertézodtek meg, kaptak meg a nathat, mint azok
akik hét drat, vagy annal is kevesebb id6t toltottek az éjszakai pihenéssel. "Ha tobbet alszol, jobb
allapotban vagy, és kevésbé leszel fogékony a meghiilésre" - 6sszegezte vizsgalatuk
eredményét Shelon Cohen kutatasvezeto.
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»Naivitas azt hinni, hogy ha eleget alszunk akkor nem lesziink nathasak”

Dr. Major Tamas elmondta, hogy abban nem hisz, hogy aki eleget alszik az nem lesz tébbé nathas,
de hozzatette az alvashiany egyébként sokféle dologhoz vezethet. Példaként emlitette, hogy az
elhizasra, és a cukorbetegség kialakuldsara is hatassal van az alvas, de els6sorban az idegrendszeri
megbetegedésekre hat ki, valamint az immunrendszerre is.

Kisebb vagy nagyobb az alvasigénye mint 8 6ra?

A tlidogydszasz elmondta, hogy a korral az alvasigény csokken, és munkabeosztastdl is fligg, hogy
kinek mennyi alvasra van sziiksége. Az, hogy mennyit alszik valaki és mi az elégséges, az
egyénfiiggl, kategorikusan nem lehet kijelenti, hogy 8 dérara van sziikségiink. Hozzatette: naivitas azt
hinni, hogy ha eleget alszunk akkor nem leszlink nathasak, az esélye cstkkenhet, de ez sok
mindennel 6sszefiigg.

A napi C-vitamin szlikségletet fedezi két narancs elfogyasztasa, de a savanyu kaposzta is igazi
vitaminbomba.

Mit tegyiink, hogy elkeriiljiik a nathat?

Dr. Major Tamas elmondta: az egészséges életmdd a legfontosabb, a natha elkeriiléséhez, ehhez
hozzatartozik az egészséges, vitamindus taplalkozas, a mozgas, a szabad levegon eltoltott id6 és az
alvas is. A tiidogyogyasz felhivta a figyelmet arra, hogy ugyan a vizsgalt betegeket megkérdezték, —
két hétre visszamendleg — hogy mennyit és hogyan aludtak, de azt nem kérdezték meg, hogy mit
ettek, mit dolgoztak, sportoltak-e, mennyit voltak szabad levegén, illetve, hogy milyen fizikai
Hozzatette: ha valaki nagyobb fizikai terhelésnek van kitéve kdnnyebben alszik, viszont aki pszichésen
terhelt, annak elképzelhetd, hogy almatlanok lesznek az éjszakai.
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Csodabogyok helyett, gyiimolcsot! Avagy mit egyiink ha mar megbetegedtiink?

Gyari mesterségesen eldallitott vitaminok helyett, inkabb gyiimélcsoket és zoéldségeket fogyasszunk —
hivta fel a figyelmet Dr. Major Tamas. Megjegyezve, hogy a kiilonb6z6 tablettak ablakon kidobott
pénz, pontosabban jé hasznot hoznak a gydgyszer gyartoknak, de a betegeknek kevésbé, ugyanis, a
vitaminokat nem tdrolja a szervezet, s ami folosleges az kiliriil a szervezetbdl. Tehat a csodatablettak
helyett narancsot, citromot és egyéb vitamintartalmd zoldéségeket és gylimolcsoket fogyasszunk,
amely ugyanannyi pénzbdl fedezhetd, mintha kiilonbdzé mesterséges készitményeket vasaroltunk
volna.

Forras: hirado.hu/Saran Judit
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