ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ СОН

Сладкий сон… Какое чудесное определение!

Во сне человек забывает о возникающих проблемах, не чувствует боли и разочарования, его не преследуют кредиторы, он не задумывается о дне насущном. Если сон – крепкий и здоровый, то что может быть лучше для восстановления сил? Существует такое понятие «сон, как у ребёнка». Во сне человек себя не контролирует, в это время он как бы живёт обособленной жизнью. Представьте себе спящего взрослого человека, который по-детски  чмокает губами, когда представляется что-либо вкусненькое, смеётся во сне, видя уморительный сюжет, извлекает некоторое подобие музыкальных звуков, напевая песню. А как он заразительно зевает и  потягивается утром после пробуждения. Как важно, чтобы в ночное время организм получал достаточный отдых, смог восстановить утраченную энергию, перезапустить все внутренние системы организма и полноценно настроиться на новый день с его заботами и хлопотами. 
Как можно выспаться заранее?

	Сон – эффективный способ обновления всей деятельности нервной системы. Но и он может частично измениться. Профессор А.М. Вейн, изучая сон, провёл объективным способом серию испытаний. И до сих пор, основываясь на его разработках, медики  изучают работу головного мозга  и выявляют болезни, которые невидимы в обычное время.  
Всё ещё не так страшно
Когда я в девять часов вечера переступила порог Сомнологического  Центра Министерства здравоохранения РФ, в помещении было тихо и спокойно. В эту ночь лишь я одна захотела проверить свой сон и узнать тайны индивидуальной ночной жизни.
Вначале мне задали пару вопросов, чтобы выяснить, есть ли нарушения сна и нет ли у меня нервных сбоев. Затем мне прямо к голове прикрепили специальные датчики. Мне казалось, что эта измеряющая конструкция очень быстро отпадёт и ничего не получится. Однако меня успокоили, сказав, что в комнате рядом будет сидеть медсестра и всю ночь наблюдать на экране монитора положение  датчиков, а над моей головой висит камера наблюдения, позволяющая видеть полноту картины. Вероятно, для тех людей, которые страдают хронической бессонницей, лицезреть всю ночь камеру – удовольствие не из приятных.
Я время от времени просыпалась, чувствуя на себе подведенные провода. Компьютерная система зафиксировала, что я три раза выходила из стадии сна буквально на несколько секунд. Компьютерные диаграммы дали понять ,что со сном у меня полный порядок и нервы абсолютно не расшатаны.

А ведь всё могло быть совершенно по-другому.  Удивительно, но скрежет зубов, непонятные слова во сне, вскрикивания, постоянный храп  говорят о начальной стадии некоторых заболеваний. Врачи до сих пор не могут окончательно разобраться во взаимосвязи сна и реальной жизни. Мы можем подсмеиваться над некоторыми «дополнительными параметрами сна» у своим родных, однако на это следует обратить внимание. Не нужно ждать, пока мощный храп приведёт к проблемам с сердцем или зубы будут выпадать один за другим.
Лунатизм не контролируется
Лунатизм – состояние, которое до конца ещё не изучено. Есть версия, что он возник вследствие эпилепсии, но это – только предположение.

У детей лунатизм встречается чаще, чем у взрослых. Он объясняется временным снижением контроля мозга над двигательным механизмом организма и может выражаться в единичных судорожных движениях конечностей или же в направленном неосознанном передвижении по помещению. Зафиксированы даже случаи написания картин в состоянии лунатизма.  
Если лунатика попытаться разбудить, то он никогда не сможет объяснить своих движений или поступков. Чтобы не случилось ничего неприятного или  опасного (страдающий лунатизмом может выйти на балкон и попытаться взобраться на него, чтобы быть ближе к луне), перед кроватью лунатика на ночь ставят ёмкость с водой и он, вставая, падает и просыпается от действия холодной воды. Единственное неудобство – мокрый пол каждую ночь.
Если человек, страдающий лунатизмом, не совершает каких-либо действий, угрожающих собственному здоровью или жизни других, то не нужно предпринимать конкретных решительных действий, просто следует ограничить территорию его передвижения. Однако, в случае наступления возможной опасности, требуется обязательное исследование сна в стационарной лаборатории  медицинского учреждения, чтобы попытаться определить и устранить причину лунатизма. 

Длительность сна

Необходимое количество напрямую зависит от  нужд организма и фактического желания человека, его физиологической структуры и психологического состояния. Однако, врачи определили , что минимальный сон должен составлять не менее 5,5 часов в сутки. Если в течение трёх ночей подряд уделять сну меньшее время, то организм войдёт в такую фазу усталости, как будто он не отдыхал целые сутки.
Недосыпающий человек становится излишне вспыльчивым, может наступить период апатии, будет поочерёдно впадать в депрессию или эйфорию, а затем уже могут появиться слуховые и зрительные нарушения, боли в мышцах. Этот человек будет достаточно рассеянным и станет испытывать трудности в разговоре, теряя его нить. Также возникнут и проблемы с памятью.

Когда возникает ситуация, что кто-то не поспал ночь или сильно не выспался, то в продолжение следующих двух ночей это необходимо наверстать. Важно после пробуждения чувствовать бодрость, чтобы реально весь день суметь провести в хорошем физическом темпе и не ощущать эмоционального перегруза.
Если взять школьников, которые проводят выпускной вечер, завершающийся ночными гуляниями и встречей рассвета, то они абсолютно не страдают в ходе таких мероприятий, так как испытывают море положительных эмоций, покрывающих физическую и эмоциональную усталость.

Выспаться заранее, «на потом», никак не получается. Это - подобно тому, как попытаться наполнить свой желудок на неделю вперёд. Если произойдёт сильное переедание, то несколько часов человеку будет плохо и он попытается избавиться от лишней  пищи. А затем чувство голода появится снова.

Что же поможет заснуть?
Прекрасные совет: чтобы бессонница не подружилась с Вами, пытайтесь жить честно и получать удовольствие от жизни. Если Вы радуетесь каждой прожитой минуте, то сможете всегда крепко уснуть.

Для этого совсем не нужно быть мажором или особо талантливым человеком. Можно работать на рынке и быть счастливым, помогая своим товаром другим людям. Удовлетворённому человеку сон продолжительностью в 5 часов доставит больше пользы, чем 12-часовый сон для того, кто скучает по жизни и со вздохом вечером ложится отдыхать.

У врачей на слово «бессонница» существует профессиональный термин «инсомния». Если этот диагноз присутствует не в связи с употреблением лекарств, сбоем в режиме, полным отсутствием условий для хорошего сна, то он может быть получен  из-за болезни или нарушенного психоэмоционального состояния.
Предлагается четыре метода борьбы с инсомнией:

1) Приём на ночь нетяжёлых снотворных препаратов, обладающих эффективностью действия и быстрым выведением из организма. Здесь можно назвать такие средства: ивадал, мелатонин. Можно применять народные средства, если они оказывают соответствующий эффект. Но нельзя брать пример с наших бабушек, которые  из-за низкой стоимости берут в аптечной сети препараты с  длительным сроком выведения из организма, ведь после проведенной ночи в течение целого дня человек будет ощущать вялость и не проходящую сонливость.

2) Подключение психотерапии. Этот способ даст прекрасный результат, если причина бессонницы точно выявлена и не связана с заболеваниями.

3) Фототерапия -  лечение при помощи специальной лампы, излучающей белый свет. Такое воздействие позволяет упорядочить время сна и бодрствования. Лечение можно проводить в амбулаторных и домашних условиях. Цена прибора составляет 1500 долларов.

4) Музыка мозга – энцефалограмму головного мозга лечащегося человека преобразовывают в музыку и записывают на диск. Дома этот диск прослушивается и одновременно выполняются все рекомендации лечащего врача.

Стать гением во сне – реальность или миф?
Существует ошибочное мнение по поводу того, что , когда человек спит, его мозг тоже находится «в отключке». Это  - совершенно неправильно. В глубокой стадии сна мозг не загружен восприятием  внешней реальности и может уделить время тому, чтобы переработать и рассортировать полученную за день информацию. Часто получается так, что человек может в течение дня долгое время анализировать факты, чтобы придти к правильному решению и ложиться отдыхать, оставляя это «на завтра». А ночью мозг в более спокойном режиме работы выдаёт необходимое решение. Так Менделеев во сне увидел, как правильно расположить химические элементы, чтобы была структуризация. В итоге была создана всемирно известная периодическая таблица. 

Но это абсолютно не означает, что каждый человек станет гением или получит все своим ответы во сне.




Рекомендации для получения качественного и крепкого сна

Практически 30% взрослого населения  имеют конкретные проблемы со сонм: чутко спят, часто просыпаются, долго ворочаются в постели перед тем, как заснуть, а на другой день – никакой работоспособности. Давайте рассмотрим, что же поможет сделать сон крепче.

· Не употребляйте калорийную  пищу менее, чем за 2-2,5 часа до сна, чтобы желудок смог вовремя переварить еду и не создавать трудностей всему организму.

· Употребляя алкоголь, нельзя забывать, что вначале наступает сон, а затем он прерывается: когда происходит разложение алкоголя, попавшего в кровь и желудок, то возникают гормоны стрессы, дающие сильный толчок нервной системе.

· Можно заняться выполнением специальных расслабляющих упражнений или йогой, принять тёплую ванну с добавлением лавандового масла.
· Поверхность для сна не должна быть мягкой, прогибающейся, синтетической.  Желательно выбирать матрас, сделанный из натуральных  материалов с правильным наполнением.

· Нежелательно ставить свою кровать  возле окна или двери – громкие звуки способны быстро разрушить сон.

· Можно на ночь выпить стакан чая с мелиссой или молока с мёдом.

· Не ложитесь спать, пока комната не будет хорошо проветрена и не наполниться свежим воздухом. Это нужно делать и зимой, и летом. Благоприятная температура в спальном помещении - 17˚-18˚С.

· Не смотрите телевизор, лёжа в кровати. Вы сможете задремать во время  тихой трансляции, но потом резко проснётесь в период рекламы. Это даст  не здоровый сон, а лишь чуткую дрёму на несколько минут.

· Продолжительность сна напрямую зависит от возраста: люди более старшего возраста спят меньше.

· Определите для себя время, когда Вы будете ложиться отдыхать, и придерживайтесь его постоянно – тогда организм сам будет ежедневно внутренне подготавливаться ко сну.

Что Вас ждёт: прекрасный сон или страшный кошмар?

Сон невозможно призвать и назначить на определённое время. Если чувствуете, что нормально заснуть не удастся – не нужно принуждать себя часами ворочаться в постели, считать «слоников», заниматься самовнушением. Просто встаньте и какое-то время занимайтесь в спокойном режиме своим любимым делом: чтением, вязанием, прослушиванием музыки, просмотром весёлого фильма. Через какое-то время тело само подскажет, что оно готово отдыхать.
Бессонница – диагноз нашего жизненного времени, которое  насыщено волнениями, переживаниями, сомнениями, стрессами. Ведь каждый день несёт новые проблемы, новые задачи, которые нужно срочно решить.

Попытайтесь выбрать для себя какой-либо или несколько из вышеперечисленных способов подготовки ко сну. Следует добавить, что хорошие сексуальные отношения тоже способствуют наступлению здорового сна, особенно у мужчин.

Обычно мы уделяем сну 7-8 часов времени в сутки. НО врачи заметили, что с появлением электрической лампочки нагрузка на человека усилилась и поэтому ему уже потребуется  9-10 часов для восстановления своих сил.

Если не удаётся хорошо поспать ночью, попробуйте найти время, чтобы немного вздремнуть днём . Иногда буквально получаса достаточно для того, чтобы, подремав, почувствовать бодрость и прилив сил.

Когда рабочий график насыщен и не получается уделить отдыху никакого времени, навёрстывайте сон в выходные дни, ложась раньше и вставая позже.
Есть люди достаточно восприимчивые, которые минувшей ночью увидели кошмар и бояться  повторения его снова. Попробуйте сделать такую корректировку: расслабьтесь и  в мыслях «проиграйте» увиденный сон, изменив его концовку на положительную. Так Вы пытаетесь настроить свой организм на позитив и полностью отказаться от ночных кошмаров.

Специалисты доказали, что длительный здоровый сон сохраняет красоту и молодость всего организма, ведь во время сна клетки обновляются в два раза быстрее, чем в период бодрствования. И количество иммунных клеток в теле человека напрямую  зависит от длительности сна.

Не забывайте, что важные ответы и сделанные открытия можно получить во сне. Это делал Менделеев, Эйнштейн. Такие люди, как Бонапарт и Черчилль, разбивали своё время сна на 2-3 периода в течение суток: поспал – поработал-поспал.

Сальвадор Дали любил вздремнуть частенько. Чтобы не портить качества ночного сна, он придумал такой метод: во время сиесты у него в руках находилась металлическая ложка. Как только он расслаблялся и начинал засыпать, ложка с сильным грохотом падала на поднос, находящийся на полу, и это не могло не разбудить художника.

Сон занимает третью часть нашей жизни и от него напрямую зависит наше последующее самочувствие и работоспособность, поэтому стоит задуматься и создать себе и своим близким максимально хорошие условия для качественного сна.

	


Все ли сны – вещие?

Со времён Гиппократа известно, что временами сны отображают будущую действительность. Во сне можно увидеть выход из сложившейся ситуации, получить какую-то важную мысль или даже сделать открытие.

В период сна каждые  1-1,5 часа мозг вступает в такую фазу, когда сны запоминаются. В этот период организм может восстанавливаться или  же ещё продолжать работать в интенсивном режиме и появится некоторая картинка, вроде бы свидетельствующая о сбоях в организме. 
Но стоит сильно верить в это. Человеку может сниться, что ему катастрофически не хватает воздуха, а на самом деле он просто спит на животе, уткнувшись носов в подушку или матрац. А всякие ужасы и монстры могут присниться после просмотра соответствующих фильмов и передач. Спящему может сниться что-то грустное или трагическое, а в действительности всё произойдёт прекрасно.
Уже неоднократно доказано, что людям, имеющим тяжёлые заболевания, вообще ничего подобного не снится.

Война бессоннице. 
Если человек недостаточно спит за ночь, то не стоит удивляться, что работает он совершенно не эффективно, «приобретя» за ночь мешки под глазами и плохое настроение. Кому же это понравиться? Подумаем, как избежать подобных подарков бессонницы.

Невозможно для всех людей определить достаточную норму сна, ведь мы все разные и физиологические потребности наши тоже отличаются. Оказывается, что для плодотворного проведения рабочего дня в течение ночи мозгу потребуется не менее четырёх полуторачасовых цикла сна. Вы спросите, а почему это цикл приравнивается к 90 минутам, а не к часу или другому временному промежутку? Всё очень просто. В продолжение  90 минут у спящего фаза быстрого сна сменяется фазой глубокого сна и именно второй вид сна даёт возможность мозгу работать с меньшей активностью. В фазе быстрого сна наш мозг производит пока не совсем изученные вещества, которые погружают организм в следующую фазу глубокого отдыха.

Обычно  ночная норма сна находится в пределах 7-9 часов, но встречаются уникальные личности, которым хватает и 5 часов для качественного ночного отдыха и восстановления всех систем человеческого организма.

	 «Сладкая парочка»: память и сон

Американцы среди всего населения земного шара наиболее озабочены своим сном. Заокеанские специалисты пришли к следующим выводам.
В Чикаго двенадцать добровольцев ознакомились со словами, записанными на листке бумаги, а затем прошли  специальный аудиотест, где те же самые слова были произнесены с сильным искажением и была плохая слышимость звуков. Что же в результате получилось? Те люди, которые хорошо выспались в течение последней ночи, смогли успешно справиться с задачей и повторить услышанное. Те же, кто имел проблемы со сном в последнюю ночь, в ходе эксперимента показали значительно худшие результаты. На следующий день провели опрос среди тех людей, кто плохо  справился с предыдущим заданием. Добровольцы были уверены, что уже забыли слова, услышанные в прошедший день. Те, которые смогли  больше поспать во вторую ночь, прекрасно вспомнили все слова и смогли их воспроизвести. Оказывается, сон влияет на память и мозг помогает восстановить забытое.

Учёные предположили, что мозг подобен впитывающей губке, куда поступает вся услышанная, увиденная или продуманная информация, но к ней доступ будет заблокирован, если мозг не получит соответствующего отдыха. Когда сон налажен, то эта внутренняя дверца может открыться и мозг будет готов поделиться  своими накоплениями.
Мозг также может самоочищаться, чтобы высвободить место для последующей информации. Это можно объяснить таким образом. В какой-то день человеку запомнилась некоторая информация. Если он отлично высыпается и захочет вспомнить полученное, то мозг с успехом выдаст всё на необходимый запрос. Но когда человек не высыпается или информация не востребована в продолжение нескольких дней, тогда она аннулируется по причине ненужности и уже впоследствии самому просто не удаётся припомнить забытое.

После таких впечатляющих результатов американские врачи решили проверить школьников. Те из детей, которые страдали остановкой дыхания во время сна (диагноз апноэ), значительно хуже учились в школе по сравнению со своими здоровыми сверстниками, не имеющими проблем с бессонницей или некачественным сном. Среди тех детей и подростков, кто уже  избавился от подобного диагноза, успехи в обучении стали значительно лучшими.
Личные проблемы и чрезмерные волнения

Если мы от рождения имеем что-то, что является правильным и естественным, то даже не задумываемся об этом, пока не наступят сбои или перемены. Кто имеет прекрасный и крепкий сон, тот вряд ли поймёт другого, хронически не высыпающегося человека. В медицине выявлено более 80 причин, связанных с отклонениями в процессе сна.

Наиболее встречающаяся проблема – отсутствие сна. Это явление может быть временным, связанным с переездом на новое место жительства, наличием в семье новорожденных, работой в ночные смены. Но оказалось, что это – проблема национального плана. Не один миллион людей во всём мире мучается от некачественного или недостаточного сна. Например, в Швеции 75% людей страдают от подобной проблемы, а в Англии этот показатель составляет 65%, в Германии – 45%. Инсомией страдают преимущественно люди в возрасте 25-35 лет.

Колыбельные приёмы

Когда мы ложимся спать, то принимаем удобную позу, закрываем глаза и пытаемся словить «сонную волну». Как бы не так! Остаются уши – эти любопытные локаторы, готовые реагировать на каждый звук. Предлагаем восточный метод погружения в сон.
· Лечь на спину, руки заложить под голову в область затылка.

· Большими пальцами рук слегка нажать на мочки обоих ушей, перекрыв слуховое пространство.

· В течение 15 минут будет слышаться слабый внутренний писк в ушах, но пальцы снимать не нужно. Постепенно наступит  расслабление организма и  человек сможет уснуть.

· Отрицательные результаты могут возникнуть в случае сильного надавливания на мочки ушей, царапания ногтями или постоянного беспокойства по поводу, когда же пройдут установленные 15 минут.

Прекрасным способом усыпления можно считать музыкальную релаксацию. Подберите музыку спокойную, без ударников, которая поможет расслабиться, по типу колыбельной. Есть изумительные варианты подобной музыки: с шелестом листьев, звуков набегающих волн, пением птиц. Подберите для себя подходящий вариант и попробуйте под него заснуть.
Для того, чтобы не испортить окончательный результат засыпания очередным вставанием с кровати для отключения аудиоустройства, постарайтесь использовать системы с автоматическим отключением (таймер выставляется на определённый период времени или же устройство отключается после окончания записи). Не самый удачный вариант, но на всякий случай посоветуем использовать дистанционное управление аудиоустройством.

Также можно посоветовать способ прогрессирующего расслабления. Все команды, которые будут даваться организму, нужно записать на диск, проговаривая своим голосом.  После каждого предложения желательно сделать паузу, чтобы тело успело среагировать на сказанное.
Для выполнения упражнения нужно лечь на спину, выбрать удобное положение, закрыть глаза и слушать магнитофонную запись подобного содержания:

· Вы полностью расслаблены, Вас ничего не тревожит, все заботы и дела дня отошли на задний план.
· Почувствуйте свои ступни, их вес. Представьте, что они релаксируются и тонут в мягком матраце.

· Почувствуйте Ваши икры. Они находятся в свободном состоянии, не напрягаясь. Они буквально утопают в мягкой кровати. 

· Почувствуйте свои колени… и т.д..

Пережёвываем пищу и наслаждаемся зрелищами

Излишнее употребление пищи на ночь, а также просмотр чересчур эмоциональных телепередач (фильмы ужасов, детективы, устрашающие хроники и документальные фильмы) могут «украсть» хороший сон.

Многие годы врачи утверждали, что ужинать нужно в начале вечера, а не перед наступлением следующего утра. Однако, у каждого человека свой рабочий график и не всегда удастся принять пищу вовремя ( по советам врачей – это до 18:00). В связи с этим специалисты проанализировали действие различных продуктов питания на разные внутренние системы человека и пришли вот к каким выводам.

Всем людей можно разделить на две группы. К первой относятся те, которым нужно для полноценного сна кушать пищу обезжиренную, но богатую на углеводы: соки, сухое печенье, бананы. Вторая категория индивидуумов должна употреблять побольше продуктов с содержанием L-триптофана (разновидность аминокислоты), которая имеется в домашнем твороге, тёплом молоке, орехах, мясе индейки. Чтобы понять, к какой категории себя отнести, достаточно по одному разу испробовать указанный набор продуктов и определиться, что Вам наиболее подходит для обеспечения качественного сна.
Тёплое или горячее молоко рекомендуется выпить за четверть часа до сна (можно добавить в него ложку мёда). Если Вы не любите молочные продукты, то попробуйте попить чай с мятой, анисом или ромашкой, продающимися в аптеках. Также можно попытаться принять специальные успокоительные травяные сборы, которые можно выпить после рабочего дня и перед сном.

Когда Вы находитесь в кровати, то не занимайтесь прочтением литературы или просмотром телепередач – так Вы можете отогнать сон. Хотя встречаются личности, на которые подобные мероприятия действуют сононагнетающе: они спокойно могут задать хропака, положив книгу на грудь или же под звуки телевизора. Но это скорее редкостные исключения, хотя некоторые люди полагают, что сон могут нагнать скучные занятия. Вот и решай после этого: человеку попалась скучная книга или же он вообще не любит читать.

Организм должен привыкнуть к тому, что спальня, а конкретно кровать, не предназначена для других дел, кроме интимных отношений и сна. Если рука сама тянется к дистанционному пульту или газете с кроссвордом, то попросите кого-то из близких спрятать их подальше или же сами проявите железную волю, показав, что соблазны не смогут одержать над Вами победу. Прекрасно, когда в квартире или доме можно устроить для себя только спальню: без телевизора, DVD, компьютера, чтобы ничего не отвлекало от сна. Ведь наш мозг способен внутренне реагировать на быструю музыку, кадры из фильмов, реплики ведущих телепередач, события в мире. Напряжённый мозг не в состоянии обеспечить спокойный сон, поэтому вместо ночного отдыха в итоге имеем ночное бодрствование с бесконечными переворотами сбоку-набок , кряхтеньем и раздражением.
Это же можно отнести и к волнениям по поводу предстоящего дня или очередному «перевариванию» событий минувшего дня. Не зря говорится, что, закрывая дверь рабочего кабинета, все заботы и проблемы оставляем на работе. Вечером также желательно не затевать ссор и скандалов  (даже если очень хочется), чтобы не навредить своему сну и отдыху близких людей. Поздно вечером не рекомендуется звонить друзьям: ведь Вы же не знаете, как протекает их жизнь, а вдруг произошло что-то неприятное , что лишит и Вас сна. Возьмите за привычку общаться с друзьями по телефону в первой половине дня или же ранним вечером.

Ночной сон – это дневной диагноз?
Существует довольно распространённое мнение относительно того, что сны – это не просто некая сказочная история, а вполне реальные видения, показывающие наличие зарождающихся или же уже имеющихся заболевания.

Люди, страдающими заболеваниями сердца, могут видеть процесс умирания, развод с супругом. Головная боль отражается в снах в виде ужаса или сильного испуга. Если в ходе ночного отдыха у человека внезапно нарушается процесс мозгового кровообращения, то ему может присниться некоторая потеря. Болезнь Паркинсона, эпилепсия вообще «поглощают» всякие сны, можно увидеть только их отрывки. Отклонения в сне, приводящие к тому, что человек не может нормально и быстро проснуться (так называемая нарколепия) заставляют спящего испытывать неимоверные перегрузки и ночные кошмары. Человек, страдающий гипертонией во сне полон сил, куда-то мчится, с кем-то воюет. Астма вызывает сны, связанные с эмоциональными переживаниями.

Поэтому не нужно полностью доверять своим снам, которые свидетельствуют не о заболеваниях, а, возможно, а об имеющихся у данного индивидуума психологических сбоях или проблемах. Ведь зачастую люди, которые имеют диагноз «рак», диабет высокой степени и другие опасные заболевания, абсолютно не видят никаких снов.
Расслабьтесь и придите в состояние полного покоя

Восточные мудрецы и лекари определили, что ступни являются «панелью настройки» для всего организма, а каждый орган или система работы тела имеют на подошвах ног свои стимулирующие «кнопки». 

Выполните такое упражнение: шевелите одновременно пальцами на обеих ногами вверх-вниз по двенадцать раз. Эти движения помогут определить качества имеющейся в Вас энергии. Если тело в ходе шевеления пальцами ног находится в умиротворённом состоянии, значит энергия протекает по всему организму без всяких помех. Когда тело напряжено, можно говорить о том, что на каком-то участке организма движение энергетических потоков приостановлено или совсем  заблокировано.

Шевелите пальцами каждое утро, запуская в действие жизненные потоки и обретая состояние свободного плаванья.

Можно также попытаться сделать себе массаж живота – следующую расслабляющую процедуру. Потребуется лечь на спину и одну руку расположить в области пупка. Постепенно делайте круговые движения рукой по часовой стрелки, с каждым разом увеличивая диаметр описываемых кругов. Когда размеры круга станут больше, чем участок живота, на котором работает рука, начните уменьшать  их размер, возвращаясь к первоначальному диаметру. Затем повторите это же самое упражнение, но руку ведите против часовой стрелки. Поменяйте одну руку на другую. Проделайте эту процедуру несколько раз, своевременно меняя руки. Интересен вот какой нюанс: если имеются проблемы с диареей, то следует производить круговые движения только против часовой стрелки (трамбуются фекалии), а если мучают постоянные запоры – то обязательно по часовой стрелке (пищевая отработанная масса будет легче перемещаться внутри).
Если же сон всё-таки не приходит – не расстраивайтесь. Может быть Вы дольше поспали в предыдущую ночь или день был сравнительно лёгким, поэтому усталость не наблюдается. Не забывайте, что много спят только младенцы, а люди среднего и старшего возраста, в основном, спят значительно меньше.

Поднимитесь с кровати и некоторое время уделите своему хобби или интересному для Вас делу. Даже если Вы зеваете – подождите, отправляйтесь в постель только тогда, когда почувствуете, что глаза сами стали закрываться. Не пытайтесь считать слоников, овечек и других животных, так как обычно мы представляем их бегающими на лугу. Это вызывает дополнительную активность мозга. Если Вам всё же хочется по старой привычке пересчитать животных (ну так Вас мама приучила в детстве), то увидьте их  в своём воображении не скачущими, а спокойно лежащими на лугу на  большом расстоянии друг от друга и жующими сочную травку. Вы как-будто  парите на ними в воздухе, делая  меточки на уже просчитанных животных. Процесс этот визуализируйте не торопясь, в спокойном состоянии: на поиск и подсчёт одной овцы (слона) должно уходить 4-5 секунд. За это время мозг будет постепенно расслабляться, отрываясь от дневной действительности.

Но не все же из нас - любители животных. Может кому-то они так в жизни «насолили», что даже и вспоминать не хочется. Нет проблем – представьте себя на берегу моря, речки или лежащим в гамаке на природе на даче. Постарайтесь припомнить шум прибоя, крики чаек, жужжание пчёл, аромат цветов, трели птиц, вкус фруктов, чтобы добавить правдоподобности картинке. Если картинка вызывает позитивные эмоции и удовлетворённость, значит она Вам действительно подходит. Используйте её каждый раз, когда возникают проблемы со сонм – и Вы сможете всё быстрее засыпать.
А может быть, Вам подойдёт такой нестандартный метод. Вспомните, как в школьные годы Вам не хотелось вставать поутру, но мама с завидным постоянством не разрешала Вам опаздывать на уроки  и тормошила каждые пять минут. А Вам так сладко спалось, так приятно было зарыться в подушку и провести в её объятьях ну хотя бы ещё пару минут. Чем более правдоподобно Вы сможете сложить картинку в мыслях, тем лучше удастся обмануть мозг и вырвать его из раздумий и состояния кипения.

Приём таблеток – не лучший способ заснуть

Бессонницей можно назвать состояние вечного недосыпания, которое наблюдается постоянно или почти каждую ночь. В этом случае долго экспериментировать не следует, желательно побыстрее получить консультацию врача-специалиста. Возможно, отсутствие сна стало результатом сильного эмоционального стресса, болей в области костей и суставов, заболеваний невралгического плана. Совсем не обязательно «глушить» бессонницу снотворными препаратами, ведь это проблему не решит, но может спокойно добавить лишние неприятности. Следует учесть и тот факт, что постоянный приём медицинских препаратов ведёт к их привыканию, поэтому со временем пациент вынужден использовать более сильные лекарства, дающие нехорошие побочные эффекты. Врач сможет диагностировать, что конкретно вызывает сбои в нормальном сне и уже внимание переключится на определённый внутренний орган или систему работы организма. 

Давайте попробуем без лекарств устранить хотя бы некоторые причины бессонницы.

1) Грамотно организуйте свой период ночного отдыха. Для этого установите определённое время, когда Вы будете ежедневно укладываться отдыхать. Душа, конечно, жаждет развлечений, особенно, если они по вкусу (поболтать лишний час по телефону, посмотреть интересный фильм, прочитать увлекательную книгу, повязать, поиграть в хорошую игру). Не идите на поводу у своих желаний. Тело любит  комфорт и хочет полноценно отдохнуть, чтобы не перенапрягаться на следующий день. Даже если не чувствуете сильного желания спать, всё равно продолжайте ложиться в то же самое время. Тело со временем подчинится дисциплине и даже будет само напоминать, что ему «пора в люлю».
2) Выходные дни предназначены не для того, чтобы большую их проводить в постели. Вставайте, как обычно, если только не было недельного недосыпания. Не нужно часами переворачиваться с боку на бок, пытаясь ещё доспать – это не принесёт ничего, кроме боли в мышца, головной боли или усталости, так как данный сон будет происходить урывками.

3) Перестаньте перед сном пить кофе, чай, сладкие газированные напитки, употреблять шоколад. Кофеин, содержащийся в этих продуктах, отодвинет сон. Лучше выпейте на ночь тёплого молока или обезжиренного кефира. Для заядлых курильщиков можем сообщить, что каждая выкуренная сигарета не только убивает здоровые клетки организм, но и отодвигает время наступления сна приблизительно на час.

4) Обратите внимание на тех, кто постоянно употребляет алкоголь, пусть даже в незначительных количествах. Такие люди забываются с вечера тяжёлым, нездоровым  сном, просыпаясь ночью не один раз. Утром у них возникает сильная усталость, пересыхает горло, ломит голову. Ну о какой радости в жизни тогда может идти речь, если каждый день начинается с опохмелки, пусть даже бутылкой пива?

5) кровать расположите в спальне по направлению «север-юг». На север должна быть направлена голова ( в соответствии с магнитными полюсами нашей планеты, когда направление потоков  земной энергии и человеческой совпадают). Даже с первого раза будет заметно улучшение сна.

6) хорошо проветривайте перед сном помещение, ведь свежий воздух позволяет не только «нагулять аппетит», но и получить качественный сон. Зимой не закупоривайте все окна, оставьте чуть приоткрытой хотя бы форточку. Лучше взять одеяло потеплее, чем провести ночь в душной комнате.

7) Лучше всего засыпать, лёжа на спине. Если вам это непривычно, по постарайтесь заснуть, перевернувшись на правый бок. Врачи не рекомендуют длительное время спать на левом боку по причине того, что внутренние органы своим весом начинают давить на сердце, усложняя его работу. Сон на животе тоже передавливает органы и приводит к «затеканию» шеи и боли в области позвоночника.
Психологи сделали уникальные выводы. Любимая для сна поза человека сохраняется в течение всей его жизни. На спине  спят люди физически сильные и довольные своей жизнью, а если они раскидывают в стороны руки, то это свидетельствует о склонности к общению и умению выслушать. На животе предпочитают отдыхать те, кто чем-то недоволен в жизни (профессией, своим состоянием, отношениями, здоровьем). На правом боку во сне  лежат те  личности, которые не могут полностью раскрыться перед другими по причине своей недоверчивости и постоянных сомнений. Если индивидуум спит, укрывшись одеялом с головой, значит он фаталист и склонен видеть во всём плохое.

Наше тело не приспособлено к сидячей жизни, отсюда и возникает гиподинамия со всеми вытекающими последствиями: повышенной нервозностью, предпосылками развития геморроя, повышенной полнотой, сбоем в обмене веществ, частым приступам смены настроения, ну и, конечно же – к бессоннице. Люди физических профессий, если они не перенапрягаются в продолжение рабочего дня, обычно имеют хороший, крепкий сон. Важно каждому выделить время, чтобы заниматься физическими упражнениями, бегом, ходьбой, посещением секций или тренажёрных залов. Хотя бы полчаса, а лучше час в день посвятите активному отдыху- пусть  кровь заиграет и всё тело наполнится  энергией и позитивными эмоциями. Физическую нагрузку лучше запланировать за 3 часа перед сном. Если нет времени выбраться на свежий воздух и походить перед сном, то тогда к такой нагрузке можно приравнять уборку, ручную продолжительную стирку  или глаженье постельного белья.
Если рассмотреть жизнь домохозяек, которые временно или постоянно не работают, то было замечено, что в те дни, когда делаются закупки продуктов или одежды, они спят крепче. Это не связано с шопингоманией – просто женщины выходят чаще  в этот период на улицу, скупаясь в нескольких магазинах или на рынках, а значит больше дышат свежим воздухом. Считается, что клетки всего организма обогащаются кислородом каждые 22 минуты, поэтому гулять надо 22, 44, 66, 88 и более минут, не прерывая цикл кислородного насыщения. 
Этот совет может быть и правильный, но мы же не можем контролировать каждые полминуты, где мы находимся. Например, если вышел на улицу во время обеденного перерыва, то никакой начальник потом не буде  выслушивать твои оправдания по поводу опоздания (типа того, что «мой кислородный цикл должен был быть полностью завершённым»). Ведь это – просто ерунда т приведёт к получению выговора или штрафа.

Это могут сделать бабушки и дедушки пенсионеры, выйдя погулять на лавочку перед подъездом. Но им эта заморочка незачем – сколько хотят, столько и сидят на воздухе, не наблюдая за истечением времени 

Спланировать сон заранее

Возникают ситуации, когда человеку, отягощённому бессонницей, требуется обязательно иметь свежий вид на следующий день, предстоит авиаперелёт или же будущий день перенасыщен различными событиями.

Постарайтесь выполнить нижеизложенные рекомендации.

1) утром, за сутки до ответственного дня, встаньте на пару часов раньше, чем всегда. Высвободившееся время не тратьте на выполнение повседневных дел, а посвятите себе, любимому. Спокойно примите тонизирующий душ, спокойно позавтракайте, полистайте журнал или просмотрите телепередачу – удлините таким образом своё утро, занимаясь приятными делами. Если с утра присутствует плохое настроение, то успокойте себя тем, что ночью Вы мгновенно уснёте и будете спать, как младенец.
2) не тратьте время на дремоту в продолжение дня, постарайтесь продержаться до вечера, чтобы не испортить себе ночной сон. Старайтесь не делать длительных перерывов в работе, чтобы не возникло искушение вздремнуть. Если отдыхаете в течение дня, то выберите что-то более активное в противовес сидению в кресле.
3) вечером, перед тем, когда Вы попытаетесь заснуть, завесьте плотно окна гардинами, уберите лишние источники света (электронные часы, ночник) или поверните их, чтобы свет не бил в глаза.

4) примите перед сном тёплый душ (ни в коем случае не горячую ванну, которая заберёт остаток сил и прогонит наступающий сон). Если хотите принять ванну, то напустите тёплую воду и добавьте успокаивающие ароматические масла или слои. Можно также использовать пищевую соду, которая поможет вывести токсины через поры.

Выполните все рекомендации в комплексе, постепенно подготавливая своё тело к полноценному отдыху.

Есть специальный тест, позволяющий определить, хватает ли Вам сна в течение ночи. Он состоит всего из трёх вопросов.

· В выходные Вы спите столько же, как и в будние дни, или же дольше?

· Возникают ли в продолжение дня такие ситуации, когда Вам хочется вздремнуть или даже поспать?

· Как долго длится Ваш период вечернего засыпания: пять минут или значительно дольше?

Если на все вопросы у Вас будут ответы «да», то Вам на самом деле не хватает ночного времени для полноценного отдыха и восстановления сил. Если Вы ответили отрицательно на третий вопрос, но засыпаете в продолжение 20 минут, то это тоже считается нормальным результатом (при условии, что сон всю ночь крепкий).




Когда возникает желание поспать

	Сон – это естественная потребность каждого организма. Если тело переутомилось и недоспало, то мозг «автоматически» будет отключать сознание человека, чтобы восстановить силы организма. Подумать только: если не поспать одну ночь, то эффективность работы мозга уменьшается на 9%. А если не поспать две, три ночи, то что же тогда случится?  Во время сна организм «залатывает» возникшие прорехи и восстанавливает свою работоспособность  на следующий день и может даже справиться с начинающейся болезнью. Во сне человек может получить ответ на вопрос, о котором он усиленно думал в продолжение дня или более длительного периода времени. Но это всё возможно, если говорить только о здоровом, крепком, полноценном сне. Если бессонница продолжается достаточно долгое время, то не нужно бояться и медлить, а следует обратиться к врачу.
Врач-невролог Г.В.Ковров рассказал, что приблизительно 30-40%  людей страдают наоборот от повышенной сонливости. Это связано с нестабильным ритмом жизни, желанием побольше успеть сделать, сильной нервной и психической нагрузкой. В результате организм требует более длительного отдыха. Если Вы на работе сильно хотите спать, то, естественно, она не будет выполнена качественно и в срок. Если Вы находитесь за рулём транспортного средства, работаете в цеху со станками, находитесь на вредном производстве, то можете получить травму или попасть в более серьёзную неприятность. Снижается внимание, скорость реакции на окружающие факторы, ухудшается память, «тормозится» сообразительность. Возможно, что дополнительное время сна устранит все эти проблемы. А может быть недосыпание является результатом каких-то внутренних непростых сбоев в работе различных систем организма.
Если человек пытается снять дневное состояние дремоты частым умыванием или пьёт много кофе, то это – не метод. Нужно уточнить, какая причина вызывает это состояние.
Когда человек физически чувствует себя хорошо, то, возможно, что он недосыпает из-за волнений, тревог и беспокойства или же часто просыпается в среди ночи. Иногда возникает другая реакция – необходимость в значительном увеличении промежутка сна в течение суток, так называемая гиперсомния. Но излишний сон также не приносит пользы. Требуется разобраться, что же вызывает такие колебания сна в разные стороны и «награждает» дневной сонливостью, чтобы не клевать носом, подобно курице.
Попытайтесь самостоятельно определить, какие лекарственные препараты Вы принимаете и нет ли при этом побочных эффектов в виде сонного состояния. Это могут быть разнообразные противоаллергические, успокаивающие средства.

Сон может нарушаться при работе в ночные смены, авиаперелётах на длительные расстояния со сменой часовых поясов, употреблении алкогольных напитков. 

Сплю-сплю и всё мало

Если человек считает, что спит достаточно и это действительно так, то недостаток сна может объясняться двумя причинами: 

1) есть исключения из правил, когда людям действительно требуется увеличение продолжительности сна на 1-2 часа в сутки – это является их физиологической потребностью;
2) у некоторых индивидуумов прямо таки патологическая тяга к сну – готовы спать при любой возможности, даже стоя и с открытыми глазами. Этот процесс у них проявляется спонтанно и не контролируется. Гиперсомнические отклонения нужно лечить после соответствующего обследования, ведь они могут быть разной природы.
Есть заболевание, именуемое синдромом прекращения дыхания во сне. Люди с таким диагнозом реально не могут полноценно выспаться, поэтому им приходится нагонять упущенное дневными досыпаниями.

Попробуйте во время отпускного периода определить то необходимое время, которого Вам будет достаточно для высыпания. Не смотрите на своих родных и друзей – каждый представляет уникальный механизм со своими индивидуальными  потребностями. Когда Вы поймёте, сколько часов Вам требуется для ночного отдыха, тогда и начинайте планировать правильную ночную жизнь ( не в смысле «куда бы податься или чем бы это таким классным заняться», а в смысле «столько –то часов мне нужно поспать каждый день»). Именно после такого жёсткого графика Вы сможете определить, потребуется ли Вам помощь специалиста или удастся наладить сон своими силами.
Удивительно, но люди по всему миру думают практически одинаково: по причине сильной загруженности в будние дни, они пытаются отоспаться в выходные. Это – неправильно, если делается регулярно. Ведь может возникнуть дневная «дрёма» или же будет конкретный сбой биологических часов организма. 

Как Вы пробуждаетесь

Режим нас сопровождает с первых дней жизни: кормление каждые 3-4 часа, прогулки на свежем воздухе 1-2 раза в день, ежедневное купание перед сном. Организм привыкает к упорядоченной деятельности. Поэтому так важно и во взрослой жизни соблюдать дисциплину: можно – значит «да», нельзя – получается «нет», «пора» – следует что-то сделать в этот момент. Не обращайте внимание на бунт тела по поводу недосмотренной передачи, недостаточного времени на встречу с друзьями, своевременно прерванного телефонного разговора – разум должен командовать телом, а если Вы чётко понимаете, что нужно обязательно хорошо высыпаться, но никакие попытки организма затянуть дела «совсем на чуть-чуть»  не должны руководить Вами. Важно, чтобы сон был глубоким и хорошим, а просыпаясь ,Вы пребывали в чудесном настроении. Если Вы провели ночь перед телевизором, то знайте – это увидят все, ведь запавшие или покрасневшие глаза – не лучший способ украсить свою внешность. Ночные кошмары, навеянные чрезмерно эмоциональными событиями или телепередачей, не дадут вам хорошо отдохнуть в ночное время и даже «помогут» проснуться с повышенным сердцебиением. Ну и как, Ваш отдых и восстановление удались или всё-таки нет?



Любое засыпание нормально, если оно происходит в течение 5-20 минут. А когда человек ворочается час и более, то значит что-то мешает ему уснуть.

Если рассмотреть человека от рождения, то мы видим, что вначале младенцу требуется сон несколько раз в сутки  (новорожденные дети  вообще спят 20-22 часа в сутки). Малыши стремятся поскорее познать мир, они очень активно двигаются, всё хватают, пытаются переворачиваться  и сильно утомляются. После 7 лет ребёнок идёт в школу и уже у него нет возможности получить дневной сон, который был у него в садике или дома. Взрослые тоже спят один раз в сутки. С возрастом потребность в длительности сна снижается и он становится более беспокойным. Старенькие люди могут спать несколько раз в сутки, но не крепко, просыпаясь от каждого шороха.
Бессонница – не повод опускать руки

Если  человек длительное время страдает нарушениями сна, то он не должен  сидеть, сложа руки. Существует множество методов и рекомендаций, способствующих улучшению качества сна. Можно обратиться к услугам фитотерапии, фармакологии. В любом случае требуется консультация врача.
Сон  - не лекарство от аллергии

Аллергия – заболевание, связанное с патологическим нарушением в иммунной системе человека.  При этом затронуты многие органы и системы. Врачи-аллергологи в некоторых случаях могут даже вылечить аллергию, в остальных – временно убрать воздействие (сезонная разновидность аллергии)  или снизить степень аллергии у пациента. А сон принадлежит также к иммунной системе, но уже связанной с нервной деятельностью. Вполне возможно, что здоровый сон сможет укрепить иммунитет,  снизить реакцию аллергика на раздражители. Однако для лечения аллергии сон пока не использовался.
Молитва помогает тем, кто верит

Верующие люди предпочитают на ночь произносить молитвы. Что можно сказать по этому вопросу? Если человек всем сердцем верит в Бога, то он будет подсознательно уповать на защиту. Поэтому такие молитвы способны принести успокоение и дать крепкий сон. Но если человек является атеистом и воспринимает молитвы, как очередную скороговорку или сказку – ему вряд ли этот метод поможет. Такому пациенту лучше порекомендовать сходить к сомнологу, невропатологу или  психотерапевту.
Рак не может возникнуть от недосыпания

Если женщинам приходится работать в ночные смены, то у них действительно будут наблюдаться некоторые биологические сбои. Сон тоже нарушится, ведь организму для перестройки потребуется время, а если одну неделю ночью спать, а другую- бодрствовать, то это уже возникнет дополнительная нагрузка. Такой стрессовый жизненный режим может способствовать появлению заболеваний, ведь организму тяжело справляться с постоянными сменами жизненных периодов бодрствования и сна. Но рак никак не может появится именно в результате бессонницы или недосыпания
Обучение во сне: миф или реальность?

Ещё в 60-х годах прошлого столетия  весь мир взбудоражило  такое открытие: во сне можно обучаться. Были проведены много численные выборочные исследования, но придти к единому мнения учёным так и не удалось. Какого-то широкого отклика и применения это открытие не нашло. Может быть, кому-то действительно сон помогает усвоить информацию, но это-  не 100%-но. А если посмотреть на это с медицинской точки зрения, то когда же мозгу найдётся время отдыхать,  если он днём трудиться, накапливая  информацию извне, а ночью – «вбивая» в себя услышанное?  Вероятно, в таком случае человек, как минимум, станет рассеянным, заторможенным, а дальше возможны и более устрашающие негативные последствия. 
Антидепрессанты

Случается, что своим пациентам врачи прописывают антидепрессанты на натуральной или синтетической основе. Возьмём, к примеру, «Деприм». Он считается сильнодействующим препаратом и назначается специалистом в исключительных случаях. Самому применять это лекарство по советам других, несмотря на его природные составляющие, не следует, ведь оно может не только улучшать состояние человека, подверженного депрессии, но и оказывать дополнительное  воздействие, связанное с нарушением качества и продолжительности сна. Врач, наблюдая за здоровьем пациента, знает, сколько можно принимать данное лекарство без ущерба для здоровья, как долго длится период опробования каждого препарата, в каких случаях требуется немедленно отказаться от лекарства. Поэтому не считайте себя знахарями и не доверяйте своей интуиции в медицинских вопросах.

Зачем переводят часы

Ежегодно мы переходим на зимнее и летнее время, передвигая стрелки часов соответственно на час вперёд или назад. В это время начинается период  хронических опозданий на работу, долгого просыпания или длительного укладывания  себя в кровать и вообще наступает некоторое смятение – так человеческий организм реагирует на смену времени.

Пока однозначно не доказано, что этот перевод часов является чем-то плохим и наносит вред здоровью, хотя специальных исследований  по этому вопросу никто никогда не проводил. Можно предположить, что часовой «сбой» времени приносит в жизнь стресс и неупорядоченность.  Для организма очень важно иметь определённый, одинаковый промежуток сна в течение суток, поэтому желательно в одно и то же время укладываться в постель каждый день. То же самое касается и времени пробуждения. Если человек недосыпает, то его организм пытается расслабиться в течение дня, вызывая сонливость и кратковременную дремоту. Если в дневное время не удаётся немного отдохнуть, то вялость и снижение реакции обеспечены  на весь день. Это может привести к авариям на дорогах, травмам на производстве и другим неблагополучным последствиям.
Но организм привыкает и не к таким сражениям. Проходит дней десять и уже он работает в прежнем режиме, приспособившись к новым условиям. Жизнь идёт по налаженному пути. 

Если Вы в какой-то день или два чувствуете, что не можете заснуть, то попробуйте некоторое время позаниматься любимым делом, от которого получаете удовлетворение. Через полчаса-час Вы уже точно захотите спать.

Если же Вы испытываете хроническое недосыпание, но при этом хотите спать, а не получается, то следует обратиться к сомнологу. После получения консультации станет понятна причина, вызывающая длительное отсутствие сна, и будут получены соответствующие рекомендации или выписаны средства для избавления от бессонницы.

Самолечением заниматься не следует по причине того, что можно «залечить» препаратами начинающуюся болезнь, которую сможет определить только врач соответствующего профиля.
