здоровье

Бессонница
Эта проблема является одной из наиболее распространенных болезней 21 век. У человека появляются все новые и новые формы зависимостей, трудовая деятельность становится все более неорганизованной ( мы работаем больше восьми часов в день , берем работу домой). Выходные дни проводим либо дама, либо в душных, прокуренных кафе( клубах) . Затем когда у нас появляются проблемы со сном, мы их  игнорируем или счиатем что энергия бъет в нас ключом, поэтому можно и не поспать( поспать меньше обычного). А ведьздоровый образ жизни включает в себя не только правильное питание, отказ от курения, алкоголя, но и прогулки на свежем воздухе и конечно же - здоровый сон. Ученые расходятся во мнениях по поводу того сколько необходимо спать часов в сутки. Кто-то говорит что восемь часов, кто- то меньше, либо больше. В любом случае эта цифра варьируется от особенностей  образа жизни ( специфика работы, общее состояние организма человека) , пола, возраста  и т.д. Бессонница может вызвать следующие нарушения:

- появление раздражительности, агрессивности;

- появление постоянного чувства усталости, "измотанности";

- рассеянность внимания ;

- заторможенность;

Существуют различные виды лекартсвенных препаратов, которые помогут устранить эту проблему ( снотворные , но большинство из них вызывает привыкание, несовместимо с другими лекарственными препаратами  ). Консультация у врача, перед применение снотворных, является обязательной. Но прежде чем принимать снотворное, попробуйте просто прогуляться, выпить ромашковый чай, проветрить квартиру перед сном.
