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		Голяма част от хората в работоспособна възраст страдат от безсъние. Преди да посегнем към хапчетата обаче, е добре да опитаме да се преборим с него по няколко лесни начина.

Много често причини за безсънието са неудобното легло, по-високата температура в спалнята, силната светлина, шумът. Помислете дали някои от тези фактори не е наличен и при вас.

Ако не можете да спите вечер, опитайте се да избягвате кофеиновите напитки в следобедните часове.
Вечерната консумация на алкохол добре приспива, но сънят е лек и в много случаи хората се будят през нощта или много рано сутрин.

С лека вечеря няма да изпитвате тежест, което ще направи заспиването по-лесно. Стремете се да вечеряте поне 2-3 часа пред лягане. Избягвайте преяждането, особено вечер.

Проветрявайте, макар и за кратко стаята преди лягане – свежият въздух ще спомогне за заспиването.

Ако не ви се спи, не си лягайте. Измислете си някакво занимание и се отправете към леглото едва когато усетите, че ви се спи.

Стара и изпитана рецепта за отпускане и заспиване е чаша топло мляко с мед преди лягане.

Избягвайте поспиването и излежаването следобед.

Спортувайте – физическата активност (стига да не е късно вечер) ще подобри съня ви.

Вземането на топъл душ преди сън действа отпускащо.

Лягайки си вечер, не мислете за утрешните ангажименти или какво се е случило през изминалия ден.

Ароматните масла и масажи имат много добро действие.

Страдате ли от кошмари, осветете стаята си с лека светлина.

Избягвайте приспивателните хапчета. Ако все пак се случи да не можете да заспите, е добре да се обърнете към лекар, който да ви даде насоки и съвети за справяне с това състояние.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Романтични поверия за осми март

			7.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Съществуват много поверия, свързани с най-женския празник - осми март. » Прочети
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			От колко сън се нуждаем в зависимост от годините ни

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Разбира се, кой не иска да знае?! » Прочети
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			Защо някои пушачи не могат да спрат цигарите?

			23.11.2016 (Коментари: 7) 

			Широко разпространеното мнение, че прекратяването на вредния навик зависи от волята, беше развенчано с новото изследване на американски учени от Северна Каролина.
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			Ходенето е по-полезно от тичането

			10.04.2013 (Коментари: 0) 

			Добра новина за тези, които предпочитат дългите разходки пред изморителното тичане.
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			Оплешивяването издава риск за сърцето

			8.04.2013 (Коментари: 10) 

			Мъжете с оредяваща на темето коса, изглежда, са по-застрашени от  сърдечни болести в сравнение със своите връстници с младежки гъста  прическа. » Прочети
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			Колко калории горим в чистене?

			27.03.2013 (Коментари: 0) 

			Повечето жени не си представят, че почистването на дома може да им осигури не само чистота, но и стройна фигура.
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			Кръвното вреди на зъбите

			26.03.2013 (Коментари: 2) 

			Екип от изследователи от Швеция откриха още една лоша последица от високото кръвно налягане и сърдечните болести – увреждането на зъбите.
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			Полезно ли е обезмасленото мляко за децата?

			25.03.2013 (Коментари: 0) 

			Преди се смяташе, че обезмасленото мляко поддържа здравословното  тегло на децата, но ново проучване разкри, че помага за напълняване.
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			Диня и домати за вечна младост

			22.03.2013 (Коментари: 3) 

			Американски диетолози препоръчват да добавите червените хранителни продукти към ежедневното си меню, за да съхраните младостта си, предаде БГНЕС.
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			Приспивателните подобряват паметта

			16.03.2013 (Коментари: 0) 

			Приспивателните таблетки могат да помогнат за подобряването на паметта и да открият път към намирането на лекарство срещу деменция, предаде БГНЕС.
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