Чому зірки вважають здоровий сон одним з найважливіших факторів краси
«Я вважаю, що краса народжується десь всередині, і я відчуваю себе недоглянутою, погано виглядає, якщо вдосталь НЕ посплю. Моя краса тоді не може вирватися назовні і псує мені настрій». (Кетрін Зета-Джон)
«Щоб залишитися дійсно здоровою, я сплю, як мінімум вісім годин, багато п'ю і дотримуюся збалансованої дієти, багатої вуглеводами і білком». (Анна Шарапова)
«Головний секрет краси - це сон. Мінімум 8-9 годин. Під час сну обличчя, тіло, нервова система - все відпочиває». (Ані Лорак)
Існує стереотип, що дике нічне дозвілля – це невід’ємна частина зіркового життя. Нічні клуби, життя на стимуляторах, і дотичне до цього. Втім, навіть ті, хто не схильний вважати зірок такими собі «наркоманами нічного життя», вважають, що спати їм особливо не доводиться. Все ж, життя одне, вони як ніхто прагнуть прожити його яскраво – а отже, можна зекономити на сні.
Думка доволі розповсюджена, й не то, щоби зовсім хибна… втім, на початку статті ми навели лише декілька цитат тих, у вроді та «зірковому» статусі яких ніхто сумніватися не буде. Й таких свідчень – чимало. Пошукайте в Інтернеті, зараз це нескладно. Дивіться, як можна Можливо, нам хотілося б вірити, що навіть «за лаштунками» «зіркового» життя воно таке ж яскраве, як і на сцені. А виявляється – он як… Так, саме ті, хто змушені обмежувати себе задля кращого результату, задля вражень мільйонів людей, як ніхто знає про важливість відпочинку.
Наукові дослідження твердять: нестача сну у період всього 3-4 ночей поспіль може довести організм здорової людини до переддіабетичного стану. Не кращий «подарунок» для людини, яка завжди помітна (та й будь-якої). Не такий критичний, але все ж недосип знижує здатність організму контролювати рівень глюкози в крові – що може призвести до такого ж результату у майбутньому, не дуже далекому.
Всі знають, як важливо для зірок тримати в тонусі свою фігуру. Доведено, що організм людей з нестачею сну виробляє надмірну кількість гормонів, що відповідають за почуття голоду, та недостатню кількість гормонів, які «сигналять» про насичення. Прощавай, стрункість та легкість: через недосип Вас буде переслідувати немотивоване сильне почуття голоду.
Хвороби не кращому чині позначаються на робочому графіку. А при недостатньому сні знижується ефективність вакцин, недосипання руйнівним чином позначається на імунітеті, роблячи нас уразливими для інфекцій. Підхоплені ж інфекції протікатимуть у значно важчій формі. «Постільний режим» при хворобах – це саме про те. Але, вважаємо, не варто дочікуватись таких проблем, щоб дати собі відпочинок.
Ну і звичайно, про що зі свого досвіду знає кожен – при недосипі «ранок добрим не буває». Погіршення настрою, нервові зриви… все це неприємно, а для тих, хто завжди під прицілом камер та оку публіки, тим більш.
Як забезпечити здоровий сон? Зверніться до журналів та телепередач, у яких «зірки» запрошують журналістів до себе в будинок. Майже завжди особлива увага привернута до спальної кімнати, яка стає чи не першою у черзі на право вираження душі дому та господарів. Спокійні кольори шпалер, невловима м'якість інтер’єру, що наче спонукає розслабитися, забути про всі негаразди; особлива увага до ліжка, матрацу та спальної білизни, що наче запрошують  якомога швидше пірнути, зануритися в них…  У спальних кімнатах забезпечують можливість регулярного провітрювання, до них, якщо треба, поступає достатня кількість світла, а на ніч вікна закриваються гардинами, що пасують до загального стилю кімнати.
Особлива увага до ліжка… і це ще буває м’яко сказано. Тільки найкращі натуральні матеріали, тільки індивідуальний підбір форми та параметрів ліжка, матраци, що забезпечують найбільші комфорт та користь для вашої спини. Ніщо жодним чином не повинно звертати на себе увагу якимось незручностями, ставати на перешкоді між людиною та її здоровим сном.
Все це невипадково. Це не якась примха – це наслідок десь навіть суворого розуміння, що дрібниць не буває. Особливо у процесі сну, який може стати ще одним джерелом стресів, а може давати наснагу та гарний настрій на весь наступний день. Справді, важливість здорового сну важко переоцінити – і це стосується не лише зірок, але й кожного з нас.
Що ж, забезпечити себе одразу «зірковими» умовами ми, може, й не зможемо… але це точно те, над чим варто замислитись і чого варто прагнути. А найкращі ціни на ліжка, матраци та інші аксесуари для вашої спальної кімнати Ви зможете найти на сайті https://www.vegas.ua/uk Досвідчені консультанти порадять Вам, як краще наблизитись до втілення Ваших «зіркових» мрій.
