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		Напоследък започна много да се говори за методи за заспиване – пиене на хапчета, разни отвари, „ритуали“ за заспиване и прочие. Тези неща са неприятни и често имат странични ефекти. Да не говорим, че и са недотам ефективни. А и няма как да нормализират биологичния ни часовник. Вестник Daily Telegraph публикува няколко съвета за това как да заспиваме и да се наспим нормално, без да се налага прием на медикаменти.

Един от начините е да се изморим достатъчно. Този метод обаче често пъти води до хронична преумора, така че го изключваме.

По-ефективен метод, за да ви се приспи и да си отпочинете, е като преди лягане се потопите в топла вана и поседите в нея около половин час. Така гарантирано ще ви се доспи и ще имате спокоен сън. Неслучайна е и приказката „Заспа като къпан“. Топлата вода ви отпуска и същевременно загрява. Така тялото ви по-лесно се подготвя за сън.

Друг метод е, когато си легнете, да дишате по различен начин – когато затворите очи, вдишвайте, като по този начин броите до четири, шест или осем. След това издишайте и докато го правите бройте със същия ритъм, но до два пъти по-малко. Т.е., ако при вдишване сте броили до шест, при издишване бройте до три. Така организмът ви ще се излъже, че сте заспали, тъй като ритъмът на дишане по време на сън е същият и мозъкът ви почти моментално ще започне да отделя мелатонин – хормона на съня.

За събуждане пък се препоръчва хладен душ и ядене на един цитрусов плод.
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 » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Лаптопите объркват човешкия мозък и вредят на съня

			18.05.2010 (Коментари: 4) 

			Любителите на съвременната електроника трябва да изключат лаптопите и да ги държат на разстояние от себе си най-малко два часа преди лягане, ако искат да се радват на пълноценен, здравословен сън, твърдят учени. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Пускат възглавница с формата на женски гърди за сладки сънища

			11.05.2010 (Коментари: 0) 

			Хърватска фирма пусна в търговската мрежа възглавница с формата на женски бюст, съобщава АФП.



 » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Около 20% от хората скърцат със зъби насън

			10.05.2010 (Коментари: 0) 

			Бруксизмът (по-известен като скърцане със зъби по време на сън) се среща най-често при децата. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Говореща възглавница „налива“ знания в главата на човек

			8.05.2010 (Коментари: 1) 

			Говореща възглавница „налива“ знания в главата на човек, докато той спи. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Безсънието съкращава живота

			6.05.2010 (Коментари: 3) 

			Спането по-малко от 6 часа на денонощие може да доведе до ранна смърт. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Хроничното недоспиване може да причини инфаркт

			5.05.2010 (Коментари: 0) 

			Недоспиването увеличава многократно опасността от рязко понижаване на защитните сили на организма и развитието на настинка или вирусна инфекция. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Уханието на рози подобрява съня

			4.05.2010 (Коментари: 0) 

			Представете си живота без миризми, без уханието на печен хляб, прясно окосена трева или силно сутрешно кафе. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Продължителният нощен сън удължава живота

			2.05.2010 (Коментари: 0) 

			Продължителният нощен сън удължава живота. » Прочети

			

		

	

		

 
								
				
				
					ТЪРСЕНЕ: 
					
						
						 DoctorOnline  
						 Google
					

					
					

				

				
				
				

				


				ДИАГНОСТИКА И ЛЕЧЕНИЕ


	
				
					
						Лекарства
						» Изследвания
						» Лечение
					

						Nergolin
	Roxithromycin   AL 150
	Loratadin   10-SL
	Accuzide
	Zofen
	Norsulfazolum
	Vitamin   C


					» Виж всички
				

				

				
				

					

				

				
				
				
				
				КАК ДА СЕ ПРЕБОРИМ С...

				
					
							Тютюнопушенето
						
							 | Алкохолизма
						
							 | Безсънието
						
							 | Главоболието
						
							 | Обездвижването
						
							 | Стреса
						
							 | Затлъстяването
										

				» Виж всички

				
				



				
				

			
 
						
			

			

			

		
  
	
 
	

	
		
				Контакти
	За реклама


			

			

		

		
				[image: Facebook]
	[image: Twitter]


			

			

		

		
			
				© 2024 Всички права запазени.

				Общи условия


				Уеб дизайн и програмиране: 
M3 Communications Group, Inc.

				

			

			

		

		
			
				[image: novinitegroup.com]
			
		

		

	

	
	

	
	


 






















