Управление сном: практические стратегии для улучшения сна 
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В современном мире проблемы со сном становятся все более распространенными: от них страдает более 6% взрослых, и Китай не исключение. Шум, яркий свет, стресс и нездоровый образ жизни негативно влияют на качество сна. Однако улучшить сон можно, не прибегая к радикальным изменениям образа жизни. Достаточно учесть несколько важных факторов.
1. Спокойная обстановка для сна. Полная тишина не всегда способствует засыпанию — большинство людей привыкли к мягкому фоновому шуму. Белый шум, благодаря своей стабильности, влияет на лимбическую и вегетативную нервные системы, стимулируя выработку эндорфинов, которые снимают напряжение. Также они настраивают мозг на нужную частоту, помогая заснуть. Например, звуки океанских волн, дождя или легкого ветра создают комфортный фон для сна [2, c.46].
2. Удобная кровать – неотъемлемая составляющая качественного сна. Оптимальная длина кровати должна превышать ваш рост на 10–15 см. [2, c.48]. Выбирая матрас, полежите на нем в привычной позе около 10 минут, чтобы оценить комфорт. Для подбора матраса, повторяющего изгибы вашего тела, можно провести следующий тест: лечь на матрас на спину и подложить руку под поясницу. Если свободно проходит только ладонь, значит матрас хорошо подстраивается под изгибы тела [2, c.51]. Постельное белье также влияет на комфорт и температуру тела. Лучше выбирать постельное белье из натуральных тканей — оно комфортнее и безопаснее для здоровья [4, c.3].
3. Разумное питание. Питание влияет на обмен веществ и температуру тела, которая должна немного снижаться перед сном. Чтобы достичь этого, необходимо отказаться от приема пищи за 3 часа до сна [2, c.64]. Также можно принимать успокаивающий домашний напиток перед сном: подогрейте 220 мл молока, добавьте чайную ложку корицы, а через две минуты — мед. Триптофан в меде способствует быстрому засыпанию [2, c.64]. Стоит избегать продуктов, которые могут помешать сну. Например, сыр содержит тирамин, который может повышать давление и провоцировать ночные кошмары у некоторых людей [2, c.66]. Продукты, богатые магнием, такие как грецкие орехи, зеленые овощи, авокадо, мёд, овсянка и т. д. помогут улучшить сон [2, c.6] [5, c.1]. Когда вы не можете заснуть, потому что нервничаете, попробуйте выпить ложку яблочного уксуса с теплой водой (в стрессовой ситуации организм вырабатывает много молочной кислоты, которая стимулирует нервные клетки мозга, вызывая усталость и напряжение, а уксусная кислота может подавлять выработку молочной кислоты) [6, c.1].
4. Исключение факторов, негативно влияющих на сон. Кофе, чай и сладкие газированные напитки стимулируют мозговую активность, мешая засыпанию.  Лучше не употреблять их минимум за 10 часов до сна, особенно во время беременности [2, c.69]. В умеренных количествах алкоголь действует как седативное средство, но его избыток ухудшает качество сна, нарушая глубокую фазу. Никотин снижает качество сна, вызывая частые пробуждения. Сразу после курения может возникнуть расслабление, но это иллюзия, ведь как только организм переработает имеющийся никотин, мозг даст сигнал о том, что нужно ещё. Кроме того, никотин вызывает выброс адреналина, что также сокращает время фазы глубокого сна [2, c.73]. Для улучшения засыпания и сна можно принимать успокаивающий чай из смеси хмеля, корня валерианы, ромашки, пассифлоры, мелиссы и других трав. Заваривать такой чай следует кипящей водой, затем дать настояться 5 минут. Пить его нужно вечером, за пару часов до сна, чтобы дать ему время подействовать [2, c.70] [3, c.2] [1, c.4]. 
5. Парение ног. В традиционной китайской медицине парение ног стимулирует кровообращение и расслабляет мышцы, способствуя засыпанию. Перед сном полезно парить ноги следующим образом: держать ноги в горячей (около 50°C) воде 3 минуты, затем опустить их в холодную воду на 30 секунд. Повторить 4 раза. Такая процедура улучшает кровообращение путем сужения и расширения кровеносных сосудов и подготавливает организм ко сну, так как происходит расслабление мышц ног, которые, в свою очередь, расслабляют мышцы всего тела, что способствует засыпанию [2, c.84]. Регулярное парение ног способствует расслаблению нервной системы и снятию напряжения.
Соблюдение этих простых правил поможет значительно улучшить качество сна. Таким образом, без радикальных перемен можно улучшить сон и повысить общее качество жизни.
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