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Duze spavanje vikendima moze ublaziti zdravstvene probleme koji proizlaze iz nedovoljne
koli€ine sna radnim danom, pa €ak i smanijiti rizik prerane smrti, kazu znanstevnici.

Studija provedena na viSe od 38 tisu¢a odraslih ukazala je na viSu razinu mortaliteta medu
mladim i sredovjecnim muskaricma koji noCu spavaju manje od pet sati, ali je ta razlika nestala
kod onih koji su vikendima uspjeli nadoknaditi propusteno.

Mnogo je studija provedeno o odnosu manjka sna i zdravlja, ali razli€ita duljina trajanja sna
radnim danom i vikendima Cesto se pritom ne uzima u obzir. | zato se skupina Svedskih
znanstvenika sa sveucilista u Stockholmu fokusirala upravo na taj odnos.

Sudionici istraZzivanja sami su javljali podatke o koli€ini sna, a pratilo ih se 13 godina.
Ustanovljeno je kako su osobe mlade od 65 godina koje su spavale manje od pet sati svakoga
dana (ukljuCujuci i vikende) imale 65 posto vecu razinu mortaliteta od referentne skupine koja je
spavala Sest ili sedam sati.

Medutim, "stopa mortaliteta kod osoba koje su kratko spavale radnim danom, ali vikendima
umjereno ili duze, nije se razlikovala od referentne skupine", napisali su znanstvenici u casopisu
Journal of Sleep Research.

| jo$ jedno zanimljivo otkri¢e: oni koji su spavali dulje od devet sati dnevno isto su imali vedi
moratlitet od referentne skupine. Znastvenici misle da je to zbog toga jer njihov dug boravak u
krevetu vjerojatno bio povezan s nekim tinjajucim zdravstvenim problemom u pozadini.

S obzirom na to da studija, iako na velikom uzorku, nije bila potpuno reprezentativna, primjerice
imala je manje pusaca nego $to ih je u opcoj populaciji, potrebna su dodatna istrazivanja kako
bi se potpuno shvatilo kako to vikendaski san neutralizira deficit iz radnoga tjedna.

Michael Grandner sa sveucilista u Arizoni nije bio uklju¢en u ovu studiju i pomalo je skepti¢an. U
razgovoru za Washington Post upozorio je da se ljudi ipak ne oslanjaju previ$e na to da ¢e u
dva dana ispraviti propusteno u pet.

Nakon tri hamburgera svakako je zdravije pojesti salatu nego Cetvrti hamburger, ali ona nece
ispraviti negativne efekte prethodno pojedenog, rekao je.
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