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NWELZaTE O0TL TO ¥4 TWV AVOPWTIWY LTIOPEPOLV
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To Y2 Twv avbpwmwv

LMoPEPOLY amd KuplakATkn admvia, vmootnei{Couvv oL epevvnTéC Kat oguveyilouv: H
omola oge{AeTal oTOLC POPBOLG PAG YL TNV Epyaciakn eBdoudda mov elval mpo Twv
TIVAWV.

To 10% Twv Bpetavwv pEAGTa avnouvyxolOv ULTEPBOALKA akOua Kal yla TNV
peTakivnon Ttoug amd kot TPoC TN OdovAseld otnv apxi TNG PRdopddag, ue
QMOTEAETUA VO UNV KATAPEPVOLY VA ATTOAADCOLY €vav KAAO UTVO TO TPONYOUEVO
Bpadv.

Katd péoco 6po, ot Bpetavol kKowpodvtal 6 Y2 WpPeC KE&Be vixTa, aduvatwvTtag va
nmudoovy To 6pLo TWY 8 WPWV, oL TPOTE(VOLY oL £LOLKOL TMPOKELWEVOL va e{aoTE
vylelc. NeplogdTepol pAALoTA amd TOUG ULO00C KoloOvTaLl AlydTEPEC and 4 WPEC.

H peAétn amokdAvye 6TL oL BuoKOAl{e¢ oTov UMVo cuvBwC opelAovTal 0TO AYXOG
OV €XEL va KAVEL PE TO EEKvNUA TNG VEAC EPYOOLAKAC EBdoUAdQC.

«H Kuplakdtikn oaimnvia elval kK&tl mov BAEnw ouvyva», €Enyel o Jason Ellis,
KaBnyntng oto Mavemotriuio Northumbria kot ocvvexilel: «Elvat onuavtikd Ta
¢ntrAdaTa Ttou OTVoL va avTIHETWII(ovTal eyKa{pwWG akOuUn Kat av apopolLy Povo
Ml pépa TNG €PBOouAdacg, ywoti umopel MEAAOVTIKA va €MNPEACOLY KOl TLG
LTIOAOLTIEC MEPEC TNG EBOOUADACS.
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Το ¼ των ανθρώπων υποφέρουν από κυριακάτικη αϋπνία, υποστηρίζουν οι ερευνητές και συνεχίζουν: Η οποία οφείλεται στους φόβους μας για την εργασιακή εβδομάδα που είναι προ των πυλών.  Το 10% των Βρετανών μάλιστα ανησυχούν υπερβολικά ακόμα και για την μετακίνησή τους από και προς τη δουλειά στην αρχή της βδομάδας, με αποτέλεσμα να μην καταφέρνουν να απολαύσουν έναν καλό ύπνο το προηγούμενο βράδυ.  Κατά μέσο όρο, οι Βρετανοί κοιμούνται 6 ½ ώρες κάθε νύχτα, αδυνατώντας να πιάσουν το όριο των 8 ωρών, που προτείνουν οι ειδικοί προκειμένου να είμαστε υγιείς. Περισσότεροι μάλιστα από τους μισούς κοιμούνται λιγότερες από 4 ώρες.  Η μελέτη αποκάλυψε ότι οι δυσκολίες στον ύπνο συνήθως οφείλονται στο άγχος που έχει να κάνει με το ξεκίνημα της νέας εργασιακής εβδομάδας.  «Η Κυριακάτικη αϋπνία είναι κάτι που βλέπω συχνά», εξηγεί ο Jason Ellis, καθηγητής στο Πανεπιστήμιο Northumbria και συνεχίζει: «Είναι σημαντικό τα ζητήματα του ύπνου να αντιμετωπίζονται εγκαίρως ακόμη και αν αφορούν μόνο μια μέρα της εβδομάδας, γιατί μπορεί μελλοντικά να επηρεάσουν και τις υπόλοιπες μέρες της εβδομάδας».  - See more at: http://ikypros.com/?p=83708#sthash.3aqBvCWD.dpuf

