






самочувствия – слабостью, усталостью. 
У человеческого организма есть воспол-
нимые возможности. Но у всякого они 
рано или поздно заканчиваются. Напри-
мер, у людей, которые постоянно рабо-
тают в ночную смену, этот риск велик. 
Последние исследования показывают, 
что нарушенный сон может вызвать 
даже онкологические заболевания». 

Ирина Мадаева.

Кроме того, из-за 
недостатка сна...
1. Ухудшается внешний вид 

В одном исследовании участвовали люди 
от 30 до 50 лет. Ученые смотрели на то, как 

они спят и на состоя-
ние их кожи. У тех, 
кто мало спал, было 
больше морщин, 
пигментации, 
дряблость и 
рыхлость кожи. 
Невыспавшиеся были 
недовольны внешним видом 
больше, чем их выспавшиеся 
товарищи.

2. Снижается либидо 
Журнал Американской Медицинской Ас-

социации выпустил статью об исследовании 
на эту тему. У молодых людей, которые плохо 
спали в течение недели, снизился уровень 
тестостерона. Если спать 5 или меньше часов 
в день, то уровень мужского гормона опуска-
ется на 10-15%. К тому же испытуемые жа-
ловались на плохое настроение и отсутствие 
бодрости.    

3. Легко набрать вес 
Японские ученые в течение 3 лет анализи-

ровали  связь между сном и весом среди 21 
тыс. людей старше 20 лет. Те, кто спал мень-
ше 5 часов в день, быстрее набирали вес и 
страдали ожирением. Стабильный вес был у 
тех, кто спал 7-8 часов каждый день. 

Что будет, если не спать 
3 дня подряд

На эту тему было проведено так много 
исследований, что ученые объединили все 
результаты в одно мета исследование. И вот 
к каким выводам они пришли:

Что будет, если 
не спать 1 день
1. После одной 

бессонной ночи 
сложно концентри-
роваться, внимание 
р а с с еи в а -

К каким заболеваниям 
приводит недосып
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Сколько нужно спать, 
чтобы не было проблем

«Каждый человек индивидуален. 
Бывают люди, которым достаточно 5 
часов в день, а бывают такие, которым 
и 8 часов мало. Это говорит о том, что 
есть отклонения? У большинства лю-
дей сон меньше 7 часов плохо влияет 
на организм. Все и от возраста зависит. 
В детстве, в процессе развития ребенка, 
сон играет огромное значение. Почему в 
старости люди спят меньше? Потому что 
и потребности во сне меньше. Есть моло-
дые, которые могут высыпаться и за 5-6 
часов. Это скорее исключения из правил.

Чтобы человек хорошо себя чув-
ствовал, у него должна быть сохранена 
определенная цикличность, структурная 
композиция сна. Человек должен пройти 
через все фазы сна (глубокий и быстрый 
сон). Каждая фаза длится час-полтора. 
Человек высыпается именно тогда, ког-
да он проходит от 4 до 6 таких фаз, то 
есть теоретически и за 6 часов можно 
выспаться.

Бывают и другого рода проблемы. Че-
ловек может спать 8 и даже 10 часов, но у 
него будет чувство, будто он не выспался. 
Это состояние сопровождается храпом с 
остановками дыхания (еще повышенная 
дневная сонливость, он просыпается и 

не чувствует, что выспался). Повышенная 
дневная сонливость — это не про то, как 
человеку хочется спать после обеда. Нет. 
Это чувство бесконтрольного сна, когда 
человек может заснуть посреди сове-
щания, например. А хуже всего, если это 
произойдет за рулем. Эта болезнь назы-
вается синдром обструктивного апноэ 
сна. Апноэ может вызвать кучу проблем: 
быстрое наступление старости, риск 
возникновения ранних инсультов, ин-
фарктов, преждевременной внезапной 
смерти. Это заболевание лечится у сом-
нолога. Просто нельзя его забрасывать». 

Ирина Мадаева.

Говорят, что сон с 19:00 до 20:00 
равен 7 восстановительным часам. 
Это правда?

Нет. В 7 часов вечера человек не дол-
жен спать ни в коем случае, потому что 
в положенное время в 11 вечера он уже 
не уснет. У него собьется режим. Вообще 
надо спать только в темное время суток. 
Именно ночью в организме вырабатыва-
ется гормон сна – мелатонин. В идеале 
человек должен всегда ложиться и вста-
вать в одно и то же время. Есть мнение, 
что если человек засыпает до 12 часов, у 
него более качественный сон. Это у каж-
дого индивидуально». 

Ирина Мадаева.
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Пока идет война между родителями и 
детьми, мужьями и женами за необходи-
мость уборки постельного белья, мы собрали 
результаты исследований, чтобы выяснить кто 
прав и кому лучше живется.

Плюсы ежедневной уборки 
1. Вы становитесь счастливее

Гретхен Рубин, автор бестселлера «Проект 
Счастье», опросила своих читателей и под-
писчиков, как им удалось стать счастливее. 
Многие из них ответили, что начали свой путь 
к счастливой жизни с ежедневного заправле-
ния постели. 

«Для большинства людей внешние мело-
чи способствуют внутреннему комфорту; чем 
проще способ достичь счастья и спокойствия, 
и чем меньше времени он требует, тем боль-
ше пользы приносит», – объясняет Рубин. 

Тот же факт подтверждает американская 
Национальная Ассоциация Сна. Люди, уби-
рающие постель по утрам, лучше высыпают-

ся, чем те, которые этого не делают. Из 1500 
опрошенных участников в возрасте от 25 до 
55 лет 44% сторонников заправленной посте-
ли ответили, что хорошо спят каждую или поч-
ти каждую ночь. 

2. Вы постигаете дисциплину
По мнению психолога Чарльза Дахигга, 

ежедневное приведение кровати в порядок 
открывает путь к другим полезным привыч-
кам, в том числе к соблюдению финансовой 
дисциплины и занятиям спортом. К его тео-
рии присоединяется социолог Кристин Кар-
тер и добавляет, что не бывает неважных 
привычек:

«Когда мы фокусируемся на одном не-
большом аспекте самосовершенствования, 
например, заставляем себя сохранять хоро-
шую осанку, меньше смотреть телевизор или 
медитировать по 5 минут каждый день, – мы с 
удивлением отмечаем, что превосходим соб-
ственные ожидания. Зачастую улучшения на-
блюдаются на многих «соседних» участках».

Заправлять 
или не заправлять 

постель 
каждый день

Экспертное мнение исследователей, психологов и социологов 
об утреннем ритуале заправления кровати
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