Idealis a 7-8 ora alvas
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Most egy angol és olasz kutatokbol allé munkacsoport az eddigi legtébb elérhet6 adat
féldolgozasa alapjan igyekezett ezt a kérdést megvalaszolni, és eredményeiket az European
Heart Journal

k6zolte. Mind amerikai, mind angol kutatok korabban azt taléltak, hogy napi 7-8 6ranal akar
tébbet, akar kevesebbet alszik a felnétt ember, annél nagyobb valdszinlisége van a szivroham
vagy az agyi katasztréfa okozta halalnak. Most
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vezetésével angol-olasz munkacsoport gylijtétte 6ssze a vilag orvosi szakirodalmabdl a
kérdéssel foglalkoz6 dolgozatokat.

A kutatok nyolc orszagban 15 vizsgalat, 474 684 feln6tt adatait értékelték. A csaknem félmillié
emberre vonatkozé tanulmany azt bizonyitotta, hogy a normélisnak vett 7-8 érai alvasnal
kevesebbet, 5-6 6ranyit pihend nék vagy férfiak egyarant 48 szazalékkal nagyobb
valoszinlséggel haltak meg sziv- és érrendszeri betegségben. Ez a 8-9 éranyit, vagy még
tébbet alvdk esetében sem volt sokkal jobb, atlag 38 szazalék. A sokat alvdk széliteskockazata
35 szazalékkal volt tdbb a normalis id6t alvokénal, a keveset alvok esetében ez nem emelkedett
kifejezetten.

A szerz6k maguk is hangsulyozzak, hogy az egyes vizsgalatokban nem ellendrizték, a
résztvevdk kdzil hanyan szenvedtek eleve valamilyen sziv- és érrendszeri betegségben, illetve
nem tudték azt sem, hogy a kilénb6z6, ismert kockazati tényez6k milyen gyakorisaggal
fordultak elé. Ez a vizsgalat is csak arra utal, hogy sziviink védelmében 7-8 6rai alvas az
optimalis.
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