
 

В наше время невозможно удивит ь кого-т о информацией о т ом, чт о 

человек испытывает  проблемы со сном. К сожалению, даже т ем, 

кт о совершенно не жалует ся на здоровье, уснут ь все сложнее. Но 

почему? 

 

Сит уация в мире все время меняет ся, а, значит , увеличивает ся 

количест во ст рессов, кот орые и являют ся одной из причин 

нарушения сна. Кст ат и, не ст оит  забыват ь и т ом, чт о большинст во 

людей наст олько привязались к своим гаджет ам, и даже т о время, 

кот орое они могли бы т рат ит ь на здоровый и крепкий сон, они 

используют  на т елефоны, ноут буки и т ак далее. 

 

Трет ьим нарушит елем сна являет ся шум. Все сложнее становит ся 

заснут ь жит елям мегаполисов, т ак как шум большого города, 

машин заводов и т ак далее негат ивно сказывает ся не т олько на 

возможност и заснут ь, но и на качест ве сна. Как же быт ь? Вот  8 

совет ов, кот орые могут  помочь. 

 

Совет  №1: меняем режим жизни 

Конечно, некот орым проще использоват ь специальные лекарст ва, кот орые влияют  на 

выделение особых фермент ов в головном мозге и желание спат ь возникает  в т ечение 

корот кого промежут ка времени. Но т акой сон нельзя назват ь качест венным, так как он 

вызван искусст венно. 



Возьмит е себе за привычку ложит ься спат ь в одно и т о же время. Нашему организму 

привычнее работ ат ь по графику и вопрос о т ом, как же уснут ь как можно быстрее от падет  

сам собой. 

 

Совет  №2: дела до сна 

Минимум за 20 минут  до сна пост арайт есь создат ь максимально т ихую обстановку в доме. 

Для эт ого от ключите мобильные уст ройст ва, компьют ер, т елевизор и т ак далее. Если и 

ост авит ь какой-т о звук, т о эт о могут  быт ь звуки природы или моря. 

 

Занят ь себя можно тем, чт о вас успокаивает . Например, почит айт е скучную книгу 

философской или научной направленност и, займит есь рукоделием. 

 

Совет  №3: жидкост и 

Перед сном можно выпит ь через соломинку небольшими глот ками молоко с медом или 

травяной чай без сахара. Не менее эффект ивным счит ается упот ребление свежевыжат ых 

соков, кот орые сочет ают  в себе много вит аминов. 

 

Многим помогает  яблочный сок. Некоторые даже ут верждают , чт о после него сны 

ст ановят ся гораздо красочнее. 

 

Совет  №4: обст ановка 

Учеными давно установлен факт , чт о организм лучше расслабляет ся в помещении, 

температ ура в кот ором колеблет ся от  15 до 18 градусов. Поэт ому перед сном ст оит  

провет рит ь комнат у и наполнит ь ее свежим, прохладным воздухом. 

 

Некот орым помогают  совет ы вост очной философии – фэншуй. Например, они могут  быт ь 

следующими: 

Напрот ив спального мест а не должно быт ь зеркал. 

Форма мебели в спальне должна быт ь правильной. 

Кроват ь не должна ст оят ь ногами к выходу или в углу. 

 

Совет  №5: прелюдия ко сну 
Перед сном не ст оит  занимат ься рит мичной деят ельност ью. Минимум полчаса до сна 

должны пройт и в спокойст вии. Можно принят ь расслабляющую ванную или сделат ь 

несколько процедур для т ела. Одним словом, сделат ь все, чт об т ело ст ало максимально 

расслабленным. 

Некот орые люди перед сном уст раивают  небольшую прогулку. Эт о т оже очень полезно 

для сна. 

 

Совет  №6: кроват ь 
На неудобной кровати сна никакого не будет . Важно, чт об ваше пост ель была немягкой, а 



дост ат очно плот ной и т вердой. Избавьтесь от  синт ет ического пост ельного, оно может  

раздражат ь рецепт оры кожи и организм не сможет  до конца расслабит ься, а, 

следоват ельно, от правит ся в сост ояние сна. 

 

Совет  №7: сосредот очьт есь 
Не ст оит  думат ь перед сном о проблемах и т рудност ях прошедшего или грядущего дня. 

Расслабьт есь. Сосредот очьт е свое внимание на одной мысли, например, займит е себя 

подсчет ом слонов. Но не от влекайт есь на т о, чт о они едят  и как выглядит . Прост о 

счит айт е их. Если не выходит , подумайт е о прият ном: любимом человеке, маме, 

дет ст ве. 

Совет  №8: обратит есь к специалист у 
 

Иногда нарушения сна можно вылечить лишь специальными препарат ами или т равами. 

Проконсульт ируйт есь с докт ором. Но помнит е, чт о лучше научит ь свой организм засыпат ь 

самост оят ельно. С вашей ст ороны ожидает ся, чт о вы создадит е для эт ого все 

необходимые условия. 

 

 


