
Â êàêîé ïîçå ëó÷øå ñïàòü
 Êðåïêèé ñîí ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ. Ýòî íå ïåðåñòàþò ïîâòîðÿòü âðà÷è, îäíàêî ìàëî, êòî çíàåò, ÷òî î÷åíü âàæíà åùå è ïîçà, â êîòîðîé ÷åëîâåê ñïèò. Ó÷åíûå ïðîàíàëèçèðîâàëè Â«ïëþñûÂ» è Â«ìèíóñûÂ» ðàçíûõ ïîç, ðàññêàçûâàåò The Daily Mail.




Ëþäè, ñïÿùèå íà áîêó, ìîãóò çàðàáîòàòü ñåáå ìîðùèíû. Çàòî äàííàÿ ïîçèöèÿ
ïîìîãàåò ïðè íåñâàðåíèè, ñíèæàÿ îñòðîòó ñèìïòîìîâ êèñëîòíîãî ðåôëþêñà, 
÷àñòî ïðîÿâëÿþùåãîñÿ â âèäå èçæîãè, çàÿâëÿåò ïðîôåññîð Äæèì Õîðí èç 
Èññëåäîâàòåëüñêîãî öåíòðà ñíà ïðè Óíèâåðñèòåòå Ëàôáîðî. ×òî êàñàåòñÿ 
ìîðùèí, òî â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êàêîé ñòîðîíå âû ñïèòå, ìèìè÷åñêèå 
ìîðùèíû ìîãóò ñòàíîâèòüñÿ ãëóáæå, âåäü ëèöî âäàâëåíî â ïîäóøêó.

Ëþáèòåëè ñïàòü íà ñïèíå ïî÷óâñòâóþò îáëåã÷åíèå ïðè àðòðèòå è áîëÿõ â 
ñóñòàâàõ, íî áóäóò ñòðàäàòü îò àñòìû, õðàïà, ïðîáëåì ñ ñåðäöåì è àïíîý 
ñíà, êîíñòàòèðóåò ôèçèîòåðàïåâò Ñýììè Ìàðãî. Äåëî â òîì, ÷òî äàííîå 
ïîëîæåíèå ïðåäïîëàãàåò ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå âåñà áåç ïåðåãðóçêè 
êàêîé-òî îäíîé îáëàñòè. Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì â äàííîì ïîëîæåíèè 
ðàññëàáëÿþòñÿ è ìûøöû ÿçûêà è ÷åëþñòè. Îòñþäà â€” õðàï, â îñîáåííîñòè ó 
ïîëíûõ ëþäåé.

Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî: ëþäè, ñïÿùèå íà ñïèíå, èìåþò ïîíèæåííîå 
ñîäåðæàíèå êèñëîðîäà â êðîâîòîêå. Îíè áûñòðåå äûøàò è òêàíè òåëà 
ëèøàþòñÿ êèñëîðîäà, ïîâûøàÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ðåñïèðàòîðíûõ íåäóãîâ.

Â«Ïîçà ýìáðèîíàÂ» (íà áîêó ñ ïîäîãíóòûìè êîëåíÿìè) ïîìîæåò, åñëè ó 
÷åëîâåêà áîëèò ïîÿñíèöà, îäíàêî ïîäàðèò áîëè â øåå è ãîëîâíûå áîëè. 
Ñîãíóòûé ïîçâîíî÷íèê ïîçâîëÿåò ðàçãðóçèòü ñïèíó, ñíèçèâ äàâëåíèå íà 
äèñêè è ñòèìóëèðóÿ âîññòàíîâëåíèå. Íî âàæíî ïîìíèòü: øåÿ äîëæíà 
îñòàâàòüñÿ íà îäíîì óðîâíå ñ òåëîì. Äëÿ ýòîãî ñòîèò ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü 
ïîäóøêó, äàáû îíà íå áûëà ñëèøêîì âûñîêîé èëè ïëîñêîé.

Âûáèðàÿ ïîçèöèþ Â«ëîæå÷åêÂ» (îáíèìàÿ ïàðòíåðà, ëåæà ëèöîì ê åãî ñïèíå), ïî
ñëîâàì ó÷åíûõ, âàì óäàñòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì. Îäíàêî íî÷è, 
ïðîâåäåííûå â òàêîé ïîçå, ïðèâîäÿò ê áîëÿì â òåëå. Äîêòîð Äæåéìñ Êîàí 
ïîäòâåðæäàåò: ôèçè÷åñêèé êîíòàêò ïîçâîëÿåò ñíèçèòü ñòåïåíü 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ ó ìóæ÷èí è æåíùèí. Íî òàêàÿ ïîçà óñèëèâàåò 
áîëåâûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå óæå ïðèñóòñòâóþò. Íåðåäêî ðàçâèâàþòñÿ áîëè â 
ïëå÷àõ è ñïèíå. À âîò, åñëè âû ñïèòå íà ðóêå èëè ãðóäè ïàðòíåðà, áîëåé â
øåå âàì íå èçáåæàòü.
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Åñëè æå âû âûáèðàåòå ïîçó Â«çàãîðàþùåãîÂ» (íà æèâîòå), òî ýòî îãðàäèò âàñ 
îò õðàïà, íî ïðèíåñåò îíåìåíèå â ðóêàõ. Áûâàåò, â òàêîì ïîëîæåíèè 
÷åëîâåê íà÷èíàåò ñêðåæåòàòü çóáàìè çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ íàãðóçêè íà çóáû è
ñìåùåíèÿ ÷åëþñòè. Áîëè â øåå òîæå ìîãóò áûòü íåðåäêèìè ãîñòÿìè. Â 
äàííîé ñèòóàöèè ýêñïåðòû ñîâåòóþò êóïèòü àíàòîìè÷åñêèé ìàòðàñ èç ëàòåêñà
èëè ìàòðàñ ñ èçîëèðîâàííûìè ïðóæèíàìè. Äæåðåëîì º ñàéò Podrobnosti.Ua.
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