Как влияют «недосыпы» на нашу иммунную систему?

СОН – это один из  психофизиологических механизмов сохранения гомеостаза организма человека. Это целый процесс, который способствует восстановлению психического, физиологического, обменного, иммунного равновесия, что необходимо для  здорового функционирования всех жизненно важных органов и систем нашего организма. Для поддержания его оптимального состояния, своевременной коррекции возникших нарушений необходимы сознательные усилия каждого человека.

Иммунная система — уникальный инструмент нашего организма. И, наверное, один из самых важных. И именно она защищает нас от бактерий и вирусов, других чужеродных агентов, которые могут вызывать различные болезни и доставлять нам дискомфорт. Иммунная система распознаёт «вредителей» и посылает на борьбу с ними белые кровяные тельца. Иногда происходит уменьшение их количества, было проведено ряд работ учеными из разных стран, которые выявили взаимосвязь между сном и снижением этой функции. И пришли к выводу, что из-за недостатка сна наша иммунная система может подвергаться опасности.

Каждый из нас рождается с системой защиты организма (врожденный иммунитет), которая окончательно формируется к 14-16 годам. Далее на протяжении всей жизни состояние иммунной системы зависит уже от самого человека – его питания, образа жизни, вредных и полезных привычек, поведения в стрессовых ситуациях и многого другого. Причем иммунитет может изменяться в ту или другую сторону. Сильные отрицательные эмоции, физические перегрузки вызывают в организме выброс стрессовых гормонов, один из них кортизол. К примеру, утром, когда его количество максимально - он помогает проснуться и перейти от сна к бодрствованию. К вечеру естественный уровень кортизола снижается и заставляет спать. Но если не происходит вечернего снижения уровня гормона, то в организме происходят  нарушения ослабляющие иммунную систему. Человек становится легко восприимчив к респираторным заболеваниям. Негативное влияние кортизола на иммунитет проявляется: уменьшение числа лимфоцитов в крови; угнетение клеточного иммунитета; подавление местного гуморального ответа на слизистой в месте внедрения инфекции.

Снизить уровень кортизола в организме помогут добавки  нутриентов, которые помогают бороться со стрессом: вит В; макро- и микроэлементы Са,Mg,Fe; коэнзим Q; альфа-липоевая кислота.

Блокаторами кортизола являются: аминокислоты, вит С, белково-углеводная пища, омега 3 жирные кислоты.

Все перечисленные нутриенты должны участвовать в ежедневном рационе, это основа крепкой иммунной системы. При нарушении режима сна и бодрствования происходит недостаточное всасывание этих полезных веществ и неполное их усваивание  и соответсвенно они приносят  пользу для организма не в полной мере.

В ряде случаев у детей обнаруживается нарушение созревания  и регуляции фаз сна. В основе этих расстройств лежат различные факторы как биологического, так и психологического характера. К психологическим факторам нарушения сна относятся различные  стрессовые, в которых оказывается человек: жёсткое отношение близких людей перед засыпанием; чтение страшных сказок перед сном или просмотр «страшилок» либо кровавых боевиков перед сном; ссоры; разбор «полётов» родителями перед сном ребёнка; страх получить плохую оценку завтра на контрольной работе; проблемы в отношениях со сверстниками, учителями, членами семьи; неразделённая любовь и многое другое, чему  мало кто уделяет внимание. Достаточно часто биологические  и психологические факторы  переплетаются и дополняют друг друга. 

Нужно понимать, что во время сна в нашем организме происходит большое количество взаимосвязанных процессов во всех органах и системах, уменьшается расход энергии, восстанавливаются и начинают функционировать системы, которые понесли сверх нагрузку (переутомление или болезненные изменения). Сон устраняет утомление и предупреждает истощение нервных клеток. Происходит накопление богатых энергией фосфорных соединений, при этом повышаются защитные силы организма. Очень важно, что именно в течение глубокой фазы сна отдыхает и кожа – один из главных первых защитных  барьеров. Из-за улучшения кровоснабжения – она розовеет, становится более гладкой, шелковистой и упругой. По ночам восстанавливается уровень влаги в клетках. Глубокий сон, благодаря плавным движениям и оптимальному снижению давления, оказывает благотворное влияние на опорно-двигательную систему. Во время сна позвоночник постоянно и мягко меняет свое положение, чем улучшает свое же питание и регенерацию. Происходит набухание межпозвонковых дисков, которое легко ощутить после сна - мы становимся немного выше. Недостаток сна резко снижает концентрацию внимания, резко повышает риск травматизма. Кроме того, если недосыпание становится закономерностью –человек становится ворчливым, меланхоличным и даже может впасть в депрессию. Во время сна в организме происходят восстановительные процессы, вырабатывается до 1000 химических соединений, обладающих лечебным действием. Например, гормон роста, который активизирует метаболизм, способствует обновлению клеток во всех тканях. Эндорфин помогает устранять депрессивные состояния. А мелатонин является мощнейшим иммуностимулятором. Если сон у человека не нарушен, то иммунная система не дает никаких сбоев. При нарушении сна наступают нарушения обмена веществ, напоминающие сахарный диабет, нарушение зрения. Причем для женщин недостаток сна особенно катастрофичен: регулярно недосыпающие женщины по сравнению с теми, кто спит 7-8 часов: выглядят в среднем на 10-15 лет старше своих сверстниц и чаще имеют лишний вес, несмотря на диеты и занятия спортом; чаще болеют простудными заболеваниями. Кроме того, у мало спящих женщин возрастает риск болезней, связанных с нарушениями нервной системы (неврозов и фобий), а также гипертонии и диабета.

Сон в норме происходит циклически - эти циклы называют циркадными ритмами. Одним из наиболее важных факторов является уровень освещения. От естественного цикла освещённости зависит уровень концентрации специальных фотозависимых белков. 

Обычно средняя продолжительность сна человека зависит от многочисленных факторов: начиная от возраста, пола, образа жизни, питания и степени усталости, до внешних факторов (общий уровень шума, местонахождение) и т.д. В общем случае, при нарушениях сна его длительность может составлять от нескольких секунд до нескольких суток. 
Сон очень важен для человека, и особенно для маленького, только формирующегося, развивающегося человечка. Сколько должен спать человек, чтобы выспаться? Как организовать правильный режим сна? Что такое  здоровый сон? 

Первое, что мы должны понять – это то, что нормы сна в любом возрасте приблизительны. Это значит, что если сон ребенка до года меньше или дольше, реже или чаще, заставлять его спать, как и будить раньше времени не стоит! Нормы сна ребенка - только ориентир для родителей, чтобы они правильно смогли распределить режим дня и режим сна ребенка. Сон малыша индивидуален для каждого. Если ребенок здоров, хорошо себя чувствует, активен и бодр в течение дня, но спит при этом меньше рекомендованного, родителям не стоит волноваться (конечно, если речь ведется о небольших отклонениях от общепринятых норм в педиатрии). При стойких нарушениях сна бывают ситуации, когда необходимо вмешательство врача.
Общепринятая норма 7-8 часов не является догмой. У каждого – своя потребность во сне. Груднички, у которых иммунная система только формируется, спят практически целыми сутками, а некоторым взрослым, вполне здоровым людям хватает иногда даже 6 часов. Необходимо прислушиваться к своему организму, он сам сообщит вам о том, что ему не хватает времени на «подзарядку»: частыми респираторными заболеваниями или хронической усталостью, низкой работоспособностью или хандрой.

В первую очередь, необходимо соблюдать правила гигиены сна. Лучше всего ложиться спать и пробуждаться в одно и то же время. Распорядок и продолжительность сна зависят от индивидуальных особенностей каждого человека, режима его труда, привычек. Очень важно прекращать умственные нагрузки не позднее чем за 1-2 часа до сна, так как нтенсивная работа мозга продолжается значительное время и после прекращения умственной деятельности, а это, в свою очередь, затрудняет засыпание и приводит к так называемым ситуационным сновидениям, когда человек во время сна продолжает решать возникшую проблему. Поэтому отсутствие полноценного отдыха приводит утром к головной боли, вялости, плохому самочувствию и настроению. Физическая активность человека оказывает прямое влияние на сон. Мышечное утомление - привычный рефлекторный возбудитель систем, обеспечивающих процесс отдыха организма(12-15-минутный бег, быстрая ходьба под вечер улучшают засыпание, делают сон более глубоким и менее продолжительным). Последний прием пищи следует проводить не позднее чем за 2-3 часа до сна, так как интенсивная работа органов пищеварения мешает полноценному отдыху и ухудшает работу сердца и органов дыхания. Хотелось бы сделать акцент, что требование абсолютной тишины перед сном не является обязательным. Слабый свет ночника, тихие звуки любимой музыки создают необходимые условия для быстрого и легкого засыпания.
Перед сном не следует возбуждаться, обдумывая минувшие события дня, принимать тонизирующие напитки. Любые факторы, возбуждающие нервную систему, окажут негативное воздействие на сон. В интерьере спальни не должны преобладать яркие, перенасыщенные краски, наиболее подходящими здесь являются зеленоватые тона. Большое значение для полноценного сна имеет свежий воздух. Необходимо проветривать помещение перед сном и при возможности спать в любое время года с открытой форточкой или окном. Не следует помещать в спальных комнатах большое количество ковровых изделий. Очень осторожными нужно подойти к выбору комнатных растений, некоторые из которых могут выделять специфический запах. В спальных помещениях нежелательно наличие косметических и парфюмерных средств, особенно без упаковки. Немаловажным условием эффективного ночного сна является постель. Она должна быть удобной и не очень жесткой. Спать лучше на хлопчатобумажном белье, под тонким одеялом или простыней. Не стоит спать в кровати с большим количеством подушек, так как тело принимает вынужденное полусидячее положение, что нарушает циркуляцию крови в мозге и верхней части туловища. Не следует укрываться одеялом с головой -это может провоцировать нехватку кислорода и кошмарные сновидения. Постельное белье необходимо менять не реже 1раза в 10дней. Подушки, одеяла, матрац и любые другие постельные принадлежности необходимо регулярно проветривать. Нательное белье должно быть из хлопчатобумажной ткани, без тугих резинок и завязок, которые доставляют чувство дискомфорта телу и препятствуют процессу засыпания.

Существуют особенности и рекомендации для детей первого года жизни. Очень важно для нормального развития малыша соблюдать режим сна с момента самого рождения. Первые 6-8 недель младенец не в состоянии бодрствовать дольше, чем 2 часа подряд, а период сна может длиться около 17-18 часов в общей совокупности в сутки. Если родители не уложат его спустя 2 часа бодрствования, ребенок будет переутомлен, и хорошо он заснуть не сможет. Родители должны  помочь малышу приобрести правильные навыки и организовать режим сна. Необходимо наблюдать за ребенком, замечать и изучать признаки утомления. После того как он становится сонным, только тогда отправляйте его в кроватку. Покажите малышу различие между ночью и днем. В первую неделю или несколько дней вы с этим ничего не сможете поделать – ребенок будет бодрствовать в ночное время и спать в дневное. Однако, как только ему исполнится 2 недели, вам нужно начинать обучать малыша отличать ночь ото дня. В то время, когда ребенок активен и бодр в течение дня, поддерживайте его активность: играйте с ним, включите яркий свет в его комнате, не снижайте уровня обычных дневных шумов (звуков телефона, телевизора, стиральной машины и т.д.). Разбудите малыша, если во время кормления он начинает засыпать. Ночью, напротив, не играйте с ребенком, входя для кормления в его комнату, приглушите свет, снизьте любые шумы в ночное время, не говорите слишком долго с ребенком. Через время у ребенка сформируется понимание того, что дневное время – для игр, а ночное - для сна. Сон ребенка в 2-3 месяца должен постепенно превращаться в самостоятельный - нужно давать ему шанс засыпать самому: положите сонного малыша в кроватку, и оставьте самого. Дети приобретают привычки, которые связаны со сном еще в младенчестве. В этом периоде некоторые младенцы могут случайно себя будить. Избежать этого может помочь пеленание вашего малыша. Убедитесь, что ребенку достаточно тепло, но не жарко. Проветрите помещение перед сном. Необходимо избегать ненужных ассоциаций - сон малыша не должен как-то зависеть от укачиваний, или специальных кормлений, чтобы уснуть. Старайтесь класть его в кровать прежде, чем малыш начнет засыпать, позволяйте ему засыпать самостоятельно. Сон ребёнка после 4 месяца, длится около 15 -17 часов в сутки, 10 - 11 – выпадает на ночь, а остальное время приходится на 3-4 дневных сна по 2 часа. В самом начале данного периода вам еще придется вставать для ночных кормлений 1-2 раза, но уже к 6 месяцам малыш может не кушать ночью. Возможно он будет спать всю ночь непрерывно, однако в дальнейшем это будет напрямую зависеть от того, сможете ли вы воспитать у малыша навыки сна в этом периоде. Время дневного сна планируйте на одни и те же промежутки времени каждый день. Для начала можно ориентироваться на усталость ребенка и желание отдохнуть. Главное, чтобы малыш спал достаточно. В возрасте 3-6 месяцев самое время активно вводить ритуал отхождения ко сну: принятие ванны, тихие совместные игры, прочтение сказок на ночь, колыбельная. Вне зависимости от того, что включает данный ритуал, вам следует выполнять его каждый вечер, в идентичное время, в одинаковом порядке. Деткам необходима последовательность действий, и сон здесь - не исключение! Если соблюдать суточное расписание сна, тогда у вас не будет с этим проблем и в более старшем возрасте. В возрасте 6-12 месяцев нормы сна ребенка в сутки порядка 14-15 часов, причем детки могут спать подряд, около 7 часов. Дневной сон на 1,5-2 часа около 2 раз в день, в утренние и дневные часы. Необходимо помните: постоянный, стабильный режим сна ребенка, дневного и ночного, помогают формировать правильные навыки сна. 
В среднем человек просыпает почти треть своей жизни. Очень часто в современном мире мы пытаемся везде успеть и жертвуем сном. Но не стоит забывать, что сон – обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. Часы, предназначенные для сна, нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно часто и безнаказанно использовать для других целей. Собираясь лечь спать попозже, напомните себе про тот урон, который вы наносите своему организму, и в частности иммунитету. Ведь в случае, если ваш иммунитет ослабнет и респираторные инфекции или другие болезни начнут вас атаковать — вы потеряете много времени, и возможно даже финансов, гораздо больше, чем приобретаете экономя на сне. И ни один аптечный препарат по своей эффективности со сном не сравнится. От вашего образа жизни зависит: будет ли у вас крепкий иммунитет или вам придется тратить много денег и много работать, чтобы приобретать новые лекарства для укрепления своего здоровья. А ведь спать гораздо приятнее, чем лечится.
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