


м о г п о з в о л и т ь с е б е л и б о бо­

гатый человек, либо больной. 

Если р а б о т а ю щ и й человек ре­

шал поспать чуть больше, это 

р а с ц е н и в а л о с ь к а к п о п ы т к а 

улизнуть от р а б о т ы , и п о з в о ­

л и в ш и й с е б е такое с р а з у о б ­

ретал ярлык лентяя. Работа, а 

и н о г д а и п р о с т о непосильный 

т р у д з а н я л и время отдыха и 

р а с с л а б л е н и я . Я е щ е п о м н ю 

советские времена - работа в 

т р и с м е н ы , с т р е м л е н и е п е р е ­

выполнить план... М о л о д е ж ь 

р а б о т а л а и у ч и л а с ь по вече­

р а м - в вечерних школах и ву­

зах. М н о г и м л ю д я м было с о ­

всем не до сна. 

С е й ч а с мы ж и в е м в и н о й 

р е а л ь н о с т и , но все р а в н о ча­

сто п р о в о д и м время без сна. 

В с е т а к ж е р а б о т а е м д о п о з д ­

на, а еще стало м о д н ы м устра­

ивать н о ч н ы е м е р о п р и я т и я , 

молодое поколение заменило 

с о н н а с в е т с к и е т у с о в к и . 

Стремительный т е м п больших 

г о р о д о в , п р и м е т а в р е м е н и -

н е у в е р е н н о с т ь в з а в т р а ш н е м 

д н е - т а к ж е не п р и б а в л я е т 

с п о к о й с т в и я . 

По д а н н ы м В Ц И О М , в на­

ш е й с т р а н е 4 9 % ж е н щ и н и 

3 4 % мужчин страдают от бес­

с о н н и ц ы . О с о б е н н о это к а с а ­

ется людей с т а р ш е г о в о з р а с ­

та. Кстати, т о л ь к о 1 0 % о п р о ­

ш е н н ы х ( 7 % ж е н щ и н и 3 % 

мужчин) о б р а щ а ю т с я з а п о м о ­

щью к с п е ц и а л и с т а м . Осталь­

ные 9 0 % пытаются с а м о с т о я ­

т е л ь н о с п р а в и т ь с я с м у ч и ­

тельным с о с т о я н и е м - отсут­

с т в и е м или явным н е д о с т а т ­

к о м ночного сна. 

А в е д ь в ы р а б а т ы в а е т с я 

вредная п р и в ы ч к а н е д о с ы п а ­

ния постепенно, и начинается 

все - о с о б е н н о э т о касается 

ж е н щ и н - с м е л о ч е й . Будучи 

м о л о д ы м и , они решали: вста­

ну пораньше - приведу себя в 

порядок, лягу п о п о з ж е - п р и ­

берусь. Д а л ь ш е больше - р о ­

д и л с я р е б е н о к : п р и х о д и т с я 

е щ е чаще вставать пораньше, 

л о ж и т ь с я п о п о з ж е . В о т п у с к е 

т о ж е н е к о г д а с п а т ь - н у ж н о 

п о з а г о р а т ь , успеть на э к с к у р ­

с и ю , п р о б е ж а т ь п о м а г а з и ­

н а м . Так д е н ь з а д н е м , г о д з а 

г о д о м , и вот уже х р о н и ч е с к о е 

н е д о с ы п а н и е о б р а с т а е т х р о ­

н и ч е с к и м и з а б о л е в а н и я м и . 

Что же делать? 

С а м а я з а г а д о ч н а я о б л а с т ь 

Сон - с а м а я непознанная о б ­

ласть деятельности человече­

с к о г о о р г а н и з м а . Едва ли н а й ­

дется тот, кто никогда не з а д а ­

вался в о п р о с о м : « З а ч е м я 

с п л ю ? П о ч е м у я трачу т р е т ь 

с в о е й ж и з н и н а это б е с п л о д ­

ное занятие? Подумать толь­

ко: из своих 60 лет 20 я провел 

во сне». 




