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Безсоння



Безсоння-це стан, що виникає при скрутному засипанні переривчастому сні, 
що супроводжується занадто раннім пробудженням або відчуттям втоми 
відразу після нього,а також денними симптомами:сонливістю, разбитістю, 
порушенням уваги і т.д.



Порушення сну може виникнути у людини будь-якого віку і статі,але прийнято 
вважати, що з віком число страждаючих безсоннямзбільшується, причому жінки 
більш схильні до цього недугу,ніж представники сильної половини людства



Причини порушень сну 



Лікарі кажуть, що 3-х денне безсоння вже здатне 
викликати порушення роботи нервової і серцево-
судинної систем, стати причиною розладів 
травлення і обміну речовин. Також регулярний 
дефіцит сну призводить до ожиріння,патологічних 
змінендокринної системи (ризик цукрового діабету 
типу 2) і розвитку імунодефіцит. Але головне –
відсутність повноцінного сну руйнівно позначається 
на будові нервових клітин і призводить до їх 
загибелі



Звичне безсоння викликає порушення гормональної рівноваги, що в 
свою чергу є безпосередньою причиною передчасного старіння 
організму людини.



Якщо у вас спостерігаються перелічені 
прояви то це може означати , що у Вас  
порушення сну:

► Ви потребуєте 30-60 хв аби заснути 
► Ви доволі часто прокидаєте вночі 
► Ви прокидаєтесь рано та не можете заснути 
► Ви прокидаєтеся з почуттям втоми 
► Людину може розбудити будь-який шум
► Часті позиви до туалету 





Не намагайтеся заснути, якщо не 
хочете спати…
► Якщо протягом півгодини заснути не вдається, то 

почитайте, подивіться телевізор, послухайте легку 
заспокійливу музику або займіться чимось іншим 

► Деяким людям достатньо ненадовго вийти із спальні і 
знову повернутися, щоб потім швидко заснути 

► Виключити безконтрольний прийом снодійних 
► Забезпечити зручний матрац, подушка повинна бути 

максимально зручною для голови і шиї 
► Перед сном добре провітрити приміщення, 

підтримувати температуру 20-21 ° С 
► Прийняти теплу ванну або душ
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