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ТРЕНИРОВКИ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

СОН И ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ

èÂÍ‡ÒÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÒËıË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl ÏÓÊÂÚ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÓ‚ÒÂÏ fl‰ÓÏ. ì˜ÂÌ˚Â àÌÒÚËÚÛÚ‡

åÂ‰ËˆËÌ˚ Ë ëÚÓÏ‡ÚÓÎÓ„ËË ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌËË ÔÓ‚ÂÎË
ÏÂÚ‡-‡Ì‡ÎËÁ 11 ÍÎËÌË˜ÂÒÍËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı
ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 833 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.  ë‡‚ÌË‚‡ÎËÒ¸ ˝ÙÙÂÍ-
Ú˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ Ò‚ÂÊÂÏ ‚ÓÁ‰ÛıÂ Ë ‚ ÔÓÏÂ˘ÂÌËË. ëÓ-
„Î‡ÒÌÓ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Ï ‰‡ÌÌ˚Ï, ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ Ò‚ÂÊÂÏ
‚ÓÁ‰ÛıÂ ÔË‚Ó‰ËÎË Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛  ÔÒËıË˜ÂÒÍÓ„Ó Ò‡ÏÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ëfl. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚ ÔÓÏÂ˘Â-
ÌËË, Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ Ì‡ ÔËÓ‰Â ‰‡ÎË Î˛‰flÏ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÎË‚ ÌÓ‚˚ı ÒËÎ, ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
˝ÌÂ„ËË Ë ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ. ç‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ Ú‡ÍÊÂ
ÒÌËÊÂÌËÂ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÒÚË, ÚÂ‚ÓÊÌÓÒÚË, ‡Á‰‡ÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë ‰ÂÔÂÒÒËË.

èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó, Û˜‡ÒÚÌËÍË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÒÓÓ·˘‡ÎË
Ó· ÓÒÓ·ÓÈ ‡‰ÓÒÚË Ë Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËË ÓÚ Ú‡ÍËı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ë ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÎË, ˜ÚÓ, ‚ÂÓflÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ·Û‰ÛÚ Ô‡ÍÚË-
ÍÓ‚‡Ú¸ Ëı Â˘Â. ì˜ÂÌ˚Â Á‡fl‚Îfl˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ «ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ‚ÂÏflÔÂÔÓ-
‚ÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ Ò‚ÂÊÂÏ ‚ÓÁ‰ÛıÂ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ËÚÂÎË Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Ë ‚‡˜Ë Í‡Í ‡Á ·Ó˛ÚÒfl Ò
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ÏË ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏË ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó Ó·‡Á‡
ÊËÁÌË, Ú‡ÍËÏË Í‡Í ÓÊËÂÌËÂ Ë ‰ÂÔÂÒÒËfl». IM

Coon, J.T., et al. (2011). Does participating in physical
activity in outdoor natural environments have a greater ef-
fect on physical and mental well-being than physical activi-
ty indoors? A systematic review. Environ Sci Technol.

ìÊÂ ‰‡‚ÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÎË¯ÂÌËÂ ÒÌ‡
Ë Ì‡Û¯ÂÌËÂ Â„Ó ÂÊËÏ‡ ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒÂ-
‰Â˜ÌÓÏÛ ÔËÒÚÛÔÛ, ËÌÙ‡ÍÚÛ Ë ‰Û„ËÏ ÒÂ‰Â˜-

ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Ï Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ, Ë ‰‡ÊÂ Í ÒÏÂÚË  ‚

ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰‡ÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. äÓÏ‡Ì‰‡ Û˜ÂÌ˚ı ËÁ
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ìÓËÍ‡ ‚ ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌËË Á‡‚Â¯ËÎ‡
ÍÛÔÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ
474 684 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÒÚ‡Ì, ‚ÍÎ˛˜‡fl üÔÓÌË˛,
ëòÄ, ò‚ÂˆË˛ Ë ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌË˛. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÓÒ¸ 25 ÎÂÚ.  ì˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÒÓÌ
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ÏÂÌÂÂ ¯ÂÒÚË ˜‡ÒÓ‚ Á‡ ÌÓ˜¸ ËÎË ·ÂÒÒÓ-
ÌËˆ‡ ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÂ‰ˆ‡
ËÎË ÒÏÂÚË ÓÚ ÌËı Ì‡ 48 ÔÓˆÂÌÚÓ‚,  ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl
ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó ÔËÒÚÛÔ‡ ËÎË ÒÏÂÚË ÓÚ ÌÂ„Ó - Ì‡ 15 ÔÓ-
ˆÂÌÚÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ Í‡Í ÍÓ-
ÓÚÍËÈ, Ú‡Í Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÓÌ «fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÔÓ„ÌÓÒÚË˜ÂÒÍËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË, ËÎË Ï‡ÍÂ‡ÏË, ÒÂ-
‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ». IM

Cappucio, F.P., et al. (2011). Sleep duration predicts
cardiovascular outcomes: A systematic review and meta-
analysis of prospective studies. Eur Heart J.




