Секрет долголетия: здоровый сон
Бенджамин Франклин сказал: «Кто рано ложится спать и рано встает, тот будет иметь здоровье, благополучие и мудрость». Сегодня существует много научных подтверждений того, что количество сна влияет на долголетие и здоровье. 
В прошлых номерах газеты мы с вами уже рассматривали два секрета долголетия: правильное питание и физические упражнения. Мы выяснили, что цельнозерновые, фрукты, овощи и орехи являются лучшими продуктами здорового питания. В то же время человеку необходимо, по крайней мере, 30-40 мин в день заниматься физическими упражнениями или ходьбой. Третий секрет долголетия и здоровья – достаточное количество сна. 
Перечислим некоторые проблемы, которые возникают в результате нарушения режима сна:

· ухудшение функции лобной доли мозга, способности принимать решения, концентрировать внимание и решать интеллектуальные задачи;
· возникновение депрессии и чувства беспокойства;
· увеличение вероятности развития диабета и связанных с ним осложнений;

· ухудшение работы иммунной системы, снижение способности предотвращать и бороться с инфекциями и воспалениями.
Вы можете чувствовать себя физически хорошо, хотя на самом деле спите недостаточно. Некоторые люди считают себя «ночными совами». Они утверждают, что более энергичны и продуктивнее выполняют работу, бодрствуя в ночное время. Однако существуют доказательства, что Бог наделил нас одинаковым ритмом, и нам необходим отдых в ночное время, так как наши тела подчиняются определенным химическим законам. Поэтому даже если вы хорошо себя чувствуете, бодрствуя ночью, это причиняет вред вашему физическому, умственному и духовному здоровью. 

Иногда ради выполнения работы мы жертвуем временем отдыха в ночное время в ущерб нашему здоровью. Мы думаем, что лучше и быстрее справимся с делами, если будем выполнять их до поздней ночи. Это постепенно входит в привычку, нарушается режим, что приводит к чувству беспокойства, депрессии, усталости и эмоциональной нестабильности. Потом мы молимся Богу и просим, чтобы Он укрепил наше здоровье и дал нам больше энергии. Но вопрос заключается в следующем: правильно ли мы расставляем наши жизненные приоритеты? 

Поразмышляйте о вашем режиме сна в течение последних нескольких месяцев. Возможно, осознавая необходимость регулярного сна в ночное время, вы испытываете некоторые проблемы, такие как бессонница. Ниже приведены советы по улучшению режима сна:

· Просыпайтесь на рассвете или не включайте яркий свет в течение 30 мин после пробуждения. 

· Установите регулярное время отхода ко сну: оптимально – 22:00. Также необходим режим принятия пищи и выполнения физических упражнений. 

· Перед сном находитесь некоторое время в горизонтальном положении с закрытыми глазами. Размышляйте о приятном. 

· В комнате должно быть тихо, темно и прохладно. 

· Попросите, чтобы Бог даровал вам мирный сон, и доверьте Ему свои проблемы. 

Настало время пересмотреть режим сна, если вы заботитесь о своем здоровье и долголетии. Эти перемены положительно повлияют на качество вашей жизни. 
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