Число детей с нарушениями сна за последние 10 лет выросло почти в три раза

В Великобритании дети все чаще попадают в больницы в связи с нарушениями сна, вызванными частым использованием по ночам смартфонов и планшетов. По данным Национальной службы здравоохранения (НСЗ), в прошлом году более 8 тысяч детей до 14 лет были госпитализированы с диагнозом «Нарушение сна», что почти в три раза выше показателя 2006 года, когда было зафиксировано 3 тысячи подобных случаев.

По мнению врачей, зависимость от современных гаджетов способна привести к серьезным расстройствам психики, ожирению и ослаблению иммунитета. «Если мы будем продолжать игнорировать последние исследования о важности сна для здоровья, то это приведет к увеличению нагрузки на НСЗ», - сказала доцент Саутгемптонского университета Кэтрин Хилл.
По данным британской благотворительной организации «Детский сон», около 30 % детей в Соединенном Королевстве страдают от проблем со сном, что обходится НСЗ в миллионы фунтов стерлингов. Выходом из сложившейся ситуации может стать изменение привычек современной молодежи. Например, отказ от хранения электронной техники в спальне. Дело в том, что ее ультрафиолетовое излучение является одним из главных факторов, который существенно вредит детскому сну, препятствуя естественной выработке мелатонина - гормона эпифиза, регулирующего суточные ритмы организма.
Британская служба здравоохранения также отчиталась, что врачи стали в десятки раз чаще назначать своим пациентам всех возрастов мелатонин. Число рецептов, предписывающих его употребление, в 2015 году только в Англии выросло до 600 тысяч.
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Лекарство для настроения

Увеличение содержания серотонина в мозге помогает улучшить настроение и бороться с депрессией. Серотонин содержит в своем составе триптофан. Д-р Смит из клиники Литлмор, Оксфорд, Англия, заметил, что у 67 % пациентов, предрасположенных к депрессии, в случае изъятия из их рациона триптофана очевидные депрессивные симптомы возобновлялись.

Д-р Вуртман из Массачусетского технологического института обнаружила, что диета, богатая углеводами, повышает уровень триптофана на 54 % за счет ограничения потребления пяти конкурирующих аминокислот. Растительная диета увеличивает количество триптофана в пищевом рационе и тем самым способствует повышению уровня серотонина.

Витамин В6 также необходим для выработки серотонина. В научном издании «Ежегодник Нью-Йоркской академии наук» д-р Бернштейн пишет, что витамин В6 влияет на повышение уровня серотонина. Д-р Альперт из Гарвардской медицинской школы установил, что от 15 до 38 % взрослых людей, страдающих депрессией, имеют низкий уровень фолиевой кислоты в крови. Д-р Таймайер из Медицинского центра Эразмус, Роттердам, Нидерланды, обнаружил у пациентов с депрессией низкий уровень витамина B12 и фолиевой кислоты.

Другим фактором повышения уровня серотонина является яркий свет. Д-р Ламберт из Института заболеваний сердца и диабета Бейкера, Мельбурн, Австралия, выявил, что уровень серотонина в мозге в 8 раз выше в солнечный день, чем в пасмурный. Д-р Орен из Йельского университета обнаружил, что симптомы депрессии сокращались наполовину, когда женщин с послеродовой депрессией в течение 3 недель лечили ярким светом. Д-р Терман из Колумбийского университета обнаружил, что яркий свет и отрицательные ионы, находящиеся в воздухе, способны подавлять симптомы депрессии у людей, страдающих сезонным аффективным расстройством.

Д-р Кеннеди из Новоорлеанского университета выяснил, что благодаря физическим упражнениям, особенно выполняемым интенсивно, можно успешно снизить напряжение, депрессию, усталость и злость.

Таким образом, чтобы улучшить ваше настроение и победить депрессию:

· Употребляйте растительную пищу, которая способствует повышению уровня серотонина.
· Увеличьте уровень триптофана, употребляя в пищу соевые бобы, семена тыквы, кунжут, миндаль и фасоль.
· Находитесь около 30 минут под воздействием яркого солнечного света с утра или совершайте прогулки на открытом воздухе 2 раза по 15 минут между 9:00 и 15:00 часами. Этого достаточно, чтобы повысить уровень серотонина в организме. При этом во избежание солнечных ожогов большая часть вашей кожи может оставаться закрытой.
· Совершайте быстрые прогулки в течение 1 часа 6 дней в неделю.

· Употребляйте 1–2 ст. ложки свежемолотых льняных семян в день.

· Съедайте по горсти грецких орехов на завтрак и обед, пока симптомы депрессии не ослабнут, а затем – по горсти орехов в день.

· Принимайте витамины группы B в полдень или на ужин.

· Избавляйтесь от негативных мыслей и не говорите ничего плохого другим людям.
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