Полноценный сон как условие здорового образа жизни.

От качества сна зависит наша жизнедеятельность днем, наша активность, наше настроение. Хороший сон – источник хорошего самочувствия и красоты человека. Полноценный сон – основа здоровья. В то же время физическое и психическое здоровье является фактором защиты от различных зависимостей (алкогольной, табачной, наркотической, игровой, пищевой, информационной и т.д.). Именно поэтому следует соблюдать режим сна.   

Функции сна: 
-Отдых организма. Восстановление организма для нормальной жизнедеятельности.

-Переработка, закрепление и хранение информации. Сон улучшает способность учиться, запоминать и решать проблемы.
-Поддержание нормального психоэмоционального состояния человека.

-Сон снижает кровяное давление, помогает контролировать вес.
-Укрепляет иммунную систему, благодаря которой организм борется с инфекциями.

Ночью в организме человека вырабатывается гормон мелатонин. За его выработку отвечает маленькая шишковидная железа - «эпифиз», находящаяся в центре головного мозга. Несмотря на то, что она весит всего один грамм, она регулирует множество процессов в нашем организме. Например, днем она отвечает за выработку сератонина – гормона счастья, а ночью, соответственно – за выработку мелатонина. Гормон мелатонин отвечает за восстановление психики, сердечно-сосудистой и иммунной системы, а также с его помощью в организме происходят омолаживающие процессы. Самая активная выработка мелатонина происходит именно ночью, особенно с 24:00 вечера до 02:00 ночи. Поэтому полноценный ночной сон очень важен для здоровья.
К проблемам сна относятся: сонливость в течение дня, трудности с засыпанием, пробуждение среди ночи. Если есть такие проблемы, следует обратиться на консультацию к специалисту в медицинское учреждение.

Справиться с нарушениями сна также помогут следующие способы:

- Старайтесь ложиться и просыпаться в одно и то же время. Лучше всего ложиться спать до 23 часов. Именно в это время организм человека настроен на расслабление.

-Не стоит перед сном много кушать. За пару часов до сна можно перекусить легкой пищей.

-Нежелательно употреблять перед сном напитки, содержащие кофеин (какао, кофе). 
-Чай с ромашкой, мятой, теплое молоко с медом, выпитые перед сном, помогут быстрее и легче заснуть.

- Полезно совершать прогулки перед сном на свежем воздухе, проветривать комнату.
- Перед сном не стоит думать о проблемах и переживаниях. Утро вечера мудренее – решить вопросы лучше днем, в отдохнувшем состоянии. 

-Вечером лучше всего принять теплую ванну или теплый душ, но не холодный.

-Для быстрого и легкого засыпания можно почитать спокойную литературу или включить негромко приятную медленную музыку, звуки природы, колыбельные и т.п.

-Выключайте в спальном помещении свет, в противном случае сон, скорее всего, будет поверхностным, что не даст вашему организму полноценно отдохнуть и восстановиться.

-Спальное место должно быть ровным, не слишком мягким и не слишком жестким.

-Для того чтобы с самого утра дать старт хорошему настроению, не залеживайтесь долго в постели, сразу после пробуждения потянитесь, улыбнитесь и вставайте. Делайте это не спеша и с удовольствием.
И помните, что качество вашего сна, следовательно, и состояние здоровья, зависит только от вас самих.
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