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A hat érandl kevesebbet és a nyolc 6ranal tébbet alvok rosszabbul teljesitettek a szellemi
feladatok megoldasaban, mint az 4tlagosan 7 6rat alvék. Elébbiek agyanak csupan a
memoridért felelés része nem muikddott rosszabbul. A nék 25, a férfiak 18 szazaléka alszik
atlagosan 6 éranal kevesebbet, 8-nal tébbet pedig a nék 7,4, a férfiak 8,6 szazaléka.

A brit tudosok vizsgalédasukhoz az ugynevezett Whitehall Il tanulmany adatait hasznaltak,
melyek tébb mint étezer, 35 és 55 év kdzbtti alany alvasidejét régzitették 6t év taviataban,
tovabba az alanyok szellemi teszteredményeit. A mostani elemzés végeredménye: a hat érandl
kevesebbet és a nyolc éranal tébbet alvok rosszabbul teljesitettek a szellemi feladatok
megoldasaban, mint az atlagosan 7 érat alvok. El6ébbiek agyanak csupan a memoriaért felel6s
része nem mUiikddott rosszabbul.

A b6 dtezer alany kézil a n6k 25, a férfiak 18 szazaléka aludt atlagosan 6 éranél kevesebbet,
8-ndl tébbet pedig a nék 7,4, a férfiak 8,6 szazaléka.

"Az alvas hossza altalanosan csbékken a kor el6rehaladtaval, ahogy a szellemi m(ikbdés is
hanyatlik" - mutatott ra a kutatast vezeté Jane Ferrie, a University College London tudésa.
Hozzatette, hogy sokkal erbteljesebben kellene tudatositani a kzegészséglgynek az
emberekben az alvashossz fontossagat, amely joval kisebb figyelmet kap, mint példaul a
dohanyzas vagy az alkohol.

"Az alvas fontos sejtszinten, hogy megszabaduljanak a salakanyagoktdl és feltdlthessék
energiaraktaraikat, tovabb4a a memdéria rendezésében" - idézte Ferrie-t a The Daily Telegraph
cimd brit lap.
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