Naturalne sposoby na sen
Chociaż sen to naturalna potrzeba każdego z nas, często nie zdajemy sobie sprawy, że przesypiamy 1/3 swojego życia. Skoro jest to jego tak istotna część, tym bardziej powinniśmy zadbać o jakość swojego snu. Zapotrzebowanie na sen zmienia się wraz z wiekiem. Chociaż w miarę upływu lat ulega skróceniu, niezmiennie powinien być to dobry jakościowo czas. Możemy sobie pomóc. Poniżej prezentujemy najlepsze, naturalne sposoby na zdrowy sen. 
Regularny harmonogram snu
Nasz ludzki organizm ma swój, naturalny rytm dobowy, który wpływa na cykle snu i czuwania. Kładzenie się spać i wstawanie o takich samych godzinach pomaga w synchronizacji i stabilizacji tego rytmu, co przekłada się na znacznie lepszą jakość snu. Co więcej, naukowcy przeprowadzający badania nad efektywnością cyklu snu, przekonują, że jego regularność wpływa na aktywność wielu narządów i układów w organizmie, np. na układ krążenia czy też układ trawienny. Ponadto, zdrowy sen sprzyja naszej stabilności emocjonalnej i zapobiega depresji i zaburzeniom lękowym. 
Odpowiednie warunki do snu
Kolejną istotną kwestią jest przygotowanie odpowiednich warunków do snu w pomieszczeniu, którym śpimy. Ważnymi czynnikami są:
· komfortowa temperatura w sypialni – za optymalną wartość uznaje się 18 stopni. Należy jednak wziąć pod uwagę, iż tak naprawdę każdy z nas ma swoje indywidualne odczuwanie temperatury i dla wielu taka wartość może być np. za niska. W związku z tym, przyjęto, że idealna temperatura oscyluje pomiędzy 18 a 22 stopniami. 
· zminimalizowanie hałasu - odpowiednie wyciszenie w sypialni to także bardzo istotny czynnik. Przyjmuje się, że poziom dźwięku nie powinien tutaj przekraczać 30-35 dB. Czy istnieją jakieś sposoby na obniżenie hałasu, gdy np. doskwierają nam dźwięki z ruchliwej ulicy? Tak, najprostsze rozwiązanie to użycie zatyczek do uszu. Warto jednak pokusić się o zastosowanie mat wygłuszających czy też uszczelnienie okien i drzwi. Czasem konieczny będzie remont pomieszczenia.
· ograniczenie światła - nasz organizm został tak “zaprogramowany”, że by otrzymać sygnał, że nadeszła pora snu, musi mieć odcięty dostęp do światła dziennego. Uwalniana jest wówczas melatonina, czyli specjalny hormon ułatwiający zasypianie. Odpowiednie światło w sypialni to ciepłe, gdyż najlepiej imituje naturalne i nie męczy naszych oczu. Powinniśmy za to wystrzegać się światła niebieskiego, które emitowane jest przez urządzenia elektroniczne, takie jak smartfon, komputer, tablet lub telewizor. Naukowcy rekomendują, aby minimum dwie godziny przed snem, zrezygnować z monitorów, komórek czy oglądania telewizji. Z pewnością jest to wyzwaniem w dzisiejszych czasach, ale gra jest warta świeczki. Pamiętajmy, że niebieskie światło niestety znacznie obniża poziom melatoniny. 
Relaksujące rytuały przed snem i aktywność fizyczna
Sen to regeneracja naszego organizmu i odpoczynek po całym dniu. O zrelaksowanie się warto zadbać już przed snem, co z pewnością wypłynie na jego jakość. Możemy wypracować sobie określone rytuały, które pomogą nam lepiej spać. Warto wypróbować techniki relaksacyjne, takie jak np. medytacja, głębokie oddychanie, rozciąganie, słuchanie relaksującej muzyki czy też czytanie książki albo po prostu ciepła kąpiel. Każdy może wybrać coś dla siebie, zgodnie z własnymi upodobaniami, i systematycznie to powtarzać każdego wieczoru. Niemniej ważna jest również regularna aktywność fizyczna. Skraca ona czas zasypiania i redukuje stres. Należy jednak wziąć pod uwagę, że według większości badań, intensywny wysiłek wieczorem może utrudnić zasypianie, dlatego warto zadbać o odpowiednią porę ćwiczeń, np. rano lub po południu. 
Zrównoważona dieta
To, co jemy ma wpływ na cały nasz organizm. Zdrowe odżywianie powinno być jednym z naszych priorytetów, również jeśli chodzi o jakość snu. Nie chodzi tutaj tylko o unikanie ciężkostrawnych posiłków tuż przed snem, ale także o spożywanie pokarmów bogatych w składniki odżywcze, przede wszystkim w magnez, witaminy z grupy B, tryptofan i kwasy omega-3. Lekkostrawną kolację powinniśmy zjadać nie później niż 2-3 godziny przed snem. Nie zapominajmy, że nadmiar cukru oraz kofeina mogą zaburzać sen, dlatego dobrze jest ograniczać ich spożycie, zwłaszcza w godzinach popołudniowych i wieczornych. Mitem jest z kolei, że alkohol ułatwia zasypianie, w rzeczywistości może zakłócać cykl snu i prowadzić do częstszych wybudzeń. 
Ziołowe napary i suplementy diety
Jeśli mowa o naturalnych sposobach na sen, nie sposób nie wspomnieć o naparach ziołowych. Jest w czym wybierać. Na lepszy sen wpływają m.in. rumianek, melisa, lawenda, waleriana, kozłek lekarski głóg czy też trawa cytrynowa. Możemy stosować je w różnych formach. Nie tylko jako napary, ale także tabletki czy syropy. Pamiętajmy jednak, aby stosować je zgodnie z zaleceniami, a najlepiej po konsultacji z lekarzem, zwłaszcza jeśli przyjmujemy także inne leki. Podobnie rzecz ma się z suplementami diety. Przy kłopotach ze snem najlepiej sprawdzą się melatonina, GABA (kwas gamma7aminomasłowy), L-teanina oraz 5-HTP (5-hydroksytryptofan). Należy jednak pamiętać, że suplementy na poprawę snu nie są “magiczną tabletką”, która rozwiąże wszystkie nasze problemy ze snem i nie zastąpi zdrowego stylu życia i odpowiednich nawyków snu. 
Dziennik snu
Swego rodzaju nowością w walce z bezsennością, jest tzw. dziennik snu. Jest to narzędzie, które pozwala na monitorowanie i analizowanie zachowań związanych z zasypianiem i ze samym snem. Taki dziennik prowadzimy regularnie, minimum przez 7-14 dni, a najlepiej przez kilka tygodni. Taki okres pozwoli nam uzyskać całościowy obraz naszego snu, a to z kolei będzie podstawą do opracowania “planu ratunkowego”. Co notujemy w dzienniku snu? Wszystkie podstawowe elementy: czas zasypiania i budzenia się, jakość snu (np. W skali od 1-10), ilość wybudzeń, czas drzemek w ciągu dnia, dietę i aktywność fizyczną, stres i nastrój oraz warunki snu (np. poziom hałasu). Kiedy nakreślimy taki ogólny obraz naszych problemów z bezsennością, możemy udać w następnej kolejności opracować sposób na poradzenie sobie z tym. Być może okaże się, że wystarczy zmiana nawyków lub trybu życia, co możemy wprowadzić sami, a być może będziemy musieli skorzystać z pomocy specjalisty. 
Kiedy poznaliśmy już naturalne sposoby na sen, nie pozostaje nam nic innego, jak wcielić je w życie. Pamiętajmy, że sen to nasza biologiczna potrzeba, równie istotna, jak pożywienie, czy oddychanie. Ma wpływ nie tylko na to, czy jesteśmy wypoczęci, czy nie, ale przede wszystkim na wiele naszych funkcji życiowych i układów wewnętrznych. 






