
Î ñíå è áîäðñòâîâàíèè×òî êàñàåòñÿ îáùåãî ðàññóæäåíèÿ î ïðè÷èíå åñòåñòâåííîãî ñíà è ñóáàòà è ïðîòèâîïîëîæíûõ èì ñîñòîÿíèé áîäðñòâîâàíèÿ è áåññîííèöû, à òàêæå î òîì, ÷òî íóæíî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû âûçâàòü êàæäîå èç íèõ èëè óñòðàíèòü èõ, åñëè îíè ïðè÷èíÿþò ñòðàäàíèå, è, íàêîíåö, î òîì, ÷òî äîêàçûâàåò êàæäîå èç ýòèõ ñîñòîÿíèé, è ïðî÷åå, òî îáî âñåì ýòîì ïîíåìíîãó óæå ñêàçàíî â ñâîåì ìåñòå è åùå áóäåò ñêàçàíî â Êíèãå î ÷àñòíûõ çàáîëåâàíèÿõ. Çäåñü ãîâîðèòñÿ òîëüêî îá óìåðåííîì ñíå, êîòîðûé óêðåïëÿåò åñòåñòâåííóþ ñèëó â åå äåéñòâèÿõ, óñïîêàèâàåò äóøåâíóþ ñèëó è óìíîæàåò åå ñóáñòàíöèþ. Íåðåäêî æå âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îí ðàññëàáëÿåò, ñîí ñòàíîâèòñÿ ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ðàñòâîðåíèÿ ïíåâìû, êàêîþ áû ïíåâìà íå áûëà. Ïîýòîìó ñîí ïåðåâàðèâàåò ïèùó âñåìè óïîìÿíóòûìè ñïîñîáàìè ïåðåâàðèâàíèÿ. Ïðè ïîìîùè ñíà èñïðàâëÿþò îñëàáëåíèå, âûçûâàåìîå îäíèì èç âèäîâ ðàñòâîðåíèÿ ïíåâìû, êàê íàïðèìåð, óòîìëåíèå ïîñëå ñîâîêóïëåíèÿ, ãíåâ è òîìó ïîäîáíîå.Â Â Â  Êîãäà óìåðåííûé ñîí ñî÷åòàåòñÿ ñ óðàâíîâåøåííûìè ïî êîëè÷åñòâó è êà÷åñòâó ñîêàìè, òî îí äåéñòâóåò êàê óâëàæíÿþùèé è íàãðåâàþùèé; òàêîé ñîí áîëåå ïîëåçåí äëÿ ñòàðèêîâ, ïîòîìó ÷òî îí ñîõðàíÿåò ó íèõ âëàãó è âîçâðàùàåò åå îáðàòíî. Ïîýòîìó Ãàëåí óïîìÿíóë, ÷òî îí íà íî÷ü óïîòðåáëÿë ïðèïðàâëåííûé ïðÿíîñòÿìè ëàòóê. Ëàòóê îí óïîòðåáëÿë, ÷òîáû çàñíóòü, à ïðèïðàâëÿë åãî, ÷òîáû óñòðàíèòü åãî õîëîäíîå ñâîéñòâî. Îí ñêàçàë Â«Òåïåðü ÿ æàæäó ñíà, èáî ÿ óæå ñòàðèê è ìíå ïîëåçíî óâëàæíÿþùåå äåéñòâèå ñíàÂ». Ëàòóê â€“ ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äëÿ òåõ, îò êîãî áåæèò ñîí. À åñëè äî ñíà ïîáûâàòü â áàíå ïîñëå ïîëíîãî ïåðåâàðèâàíèÿ ñúåäåííîé ïèùè è îáèëüíî ïîëèòü ãîëîâó ãîðÿ÷åé âîäîé, òî ýòî ïðåêðàñíî ïîìîæåò óñíóòü.Â Â Â  Â ×òî êàñàåòñÿ ñðåäñòâà áîëåå ñèëüíîãî, ÷åì ýòî, òî î íåì ìû óïîìÿíåì â ðàçäåëå î ëå÷åíèè.Â Â Â  Çäîðîâûì ëþäÿì íåîáõîäèìî îáðàùàòü äîëæíîå âíèìàíèå íà ñîí. Èõ ñîí äîëæåí áûòü óìåðåííûì ïî âðåìåíè, à íå ÷ðåçìåðíûì; èì ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ âðåäà îò áåññîííèöû äëÿ ìîçãà è äëÿ âñåõ èõ ñèë. ×àñòî íåêîòîðûõ ëþäåé çàñòàâëÿþò áîäðñòâîâàòü è îò íèõ îòãîíÿþò ñîí, îïàñàÿñü îáìîðîêà è ïàäåíèÿ èõ ñèëÑàìûé ëó÷øèé ñîí â€“ ýòî ãëóáîêèé ñîí è òîò, êîòîðûé ñëåäóåò çà îïóñêàíèåì ïèùè èç âåðõíåé ÷àñòè æèâîòà è ïîñëå óñïîêîåíèÿ âçäóòèÿ è óð÷àíèÿ, êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî ïîñëå ñïóñêà ïèùè èç æåëóäêà â êèøå÷íèê.Â Â Â  È äåéñòâèòåëüíî, ñîí äî íàñòóïëåíèÿ òàêîãî ñîñòîÿíèÿ âðåäåí ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì. Îí íåïðèÿòåí è ïðåðûâèñò, ÷åëîâåê íå ïåðåñòàåò áåñïîêîèòüñÿ è âîðî÷àòüñÿ, ÷òî âðåäíî è âìåñòå ñ òåì ìó÷èòåëüíî äëÿ íåãî. Ïîýòîìó, åñëè îïóñêàíèå ïèùè èç æåëóäêà çàäåðæàëîñü, ñëåäóåò íåìíîãî ïîõîäèòü è çàòåì óæå ñïàòü.Â Â Â  Ñïàòü íà ïóñòîé æåëóäîê íåõîðîøî, ýòî îñëàáëÿåò ñèëó. Òàêæå âðåäíî ñïàòü ñ ïåðåïîëíåííûì æåëóäêîì äî ñïóñêà ïèùè èç âåðõíåé ÷àñòè æèâîòà, èáî òàêîé ñîí áóäåò íå ãëóáîêèì, à áåñïîêîéíûì. Ââèäó òîãî, ÷òî åñòåñòâî ÷åëîâåêà çàíèìàåòñÿ è â ýòîì ñîñòîÿíèè òàêèì æå ïåðåâàðèâàíèåì, êàêèì îíî çàíèìàåòñÿ â ñîñòîÿíèè ñïîêîéíîãî ñíà, íî åñòåñòâó ïðîòèâîäåéñòâóåò áåñïîêîéíîå è âçâîëíîâàííîå áîäðñòâîâàíèå, åñòåñòâî ñòàíîâèòñÿ âÿëûì, è ïèùåâàðåíèå ïîðòèòñÿ.Â Â Â  Äíåâíîé ñîí òîæå âðåäåí, èáî îí ïîðîæäàåò áîëåçíè, âûçûâàåìûå âëàãîé, êàòàðû, ïîðòèò öâåò êîæè, ïîðîæäàåò áîëåçíü ñåëåçåíêè, îñëàáëÿåò íåðâû, äåëàåò ÷åëîâåêà ëåíèâûì, ñíèæàåò àïïåòèò, ïðè÷èíÿåò îïóõîëè è ÷àñòî ëèõîðàäêè.Â Â Â  Ê ÷èñëó ïðè÷èí, äåëàþùèõ äíåâíîé ñîí âðåäíûì, îòíîñèòñÿ òî, ÷òî îí.áûñòðî îáðûâàåòñÿ è åñòåñòâî ÷åëîâåêà îò äíåâíîãî ñíà ñòàíîâèòñÿ âÿëûì.Â Â Â  Ê ÷èñëó äîñòîèíñòâ íî÷íîãî ñíà îòíîñèòñÿ òî, ÷òî îí áûâàåò çàâåðøåííûì, íåïðåðûâíûì è ãëóáîêèì.Â Â Â  Ïðèâûêøèé ê äíåâíîìó ñíó íå äîëæåí áðîñàòü åãî ñðàçó, à äåëàòü ýòî ïîñòåïåííî.Â Â Â  Ñàìûì ëó÷øèì ïîëîæåíèåì âî âðåìÿ ñíà ñ÷èòàåòñÿ, êîãäà ñîí íà÷èíàåòñÿ ñ ëåæàíèÿ íà ïðàâîé ñòîðîíå, à çàòåì ïðîèñõîäèò ïîâîðîò íà ëåâóþ. Åñëè ñîí íà÷èíàåòñÿ ñ ëåæàíèÿ íà æèâîòå, òî ýòî õîðîøî ïîìîãàåò ïèùåâàðåíèþ, òàê êàê ïðè ýòîì ïðèðîæäåííàÿ òåïëîòà óäåðæèâàåòñÿ, îãðàæäàåòñÿ è óâåëè÷èâàåòñÿ.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ ñíà íà ñïèíå, òî ýòî äóðíîé ñîí, èáî îí ðàñïîëàãàåò ÷åëîâåêà ê òàêèì ïëîõèì áîëåçíÿì, êàê ñàêòà, ïàðàëè÷ è íî÷íûå êîøìàðû. Ýòî ïðîèñõîäèò îòòîãî, ÷òî ïðè òàêîì ïîëîæåíèè èçëèøêè óñòðåìëÿþòñÿ ê ñïèíå è íå ìîãóò âûéòè ê òàêèì ñâîèì ïðîõîäàì, ðàñïîëîæåííûì ñïåðåäè, êàê íîçäðè è çåâ.Â Â Â  Íà ñïèíå ñïÿò îáû÷íî ëþäè, îñëàáåâøèå îò áîëåçíè, èáî ó íèõ ñëàáíóò ìûøöû è îðãàíû, îò÷åãî îäèí áîê íå ìîæåò íåñòè òÿæåñòè äðóãîãî, è ëþäè ñïåøàò ëå÷ü íà ñïèíó, òàê êàê ñïèíà áûâàåò ñèëüíåå áîêîâ. Òàêèå ëþäè ñïÿò òàêæå ñ îòêðûòûì ðòîì èç-çà ñëàáîñòè ìûøö, ñæèìàþùèõ îáå ÷åëþñòè.Â Â Â  Ýòîìó âîïðîñó ïîñâÿùåíû äâà èñ÷åðïûâàþùèõ ïàðàãðàôà â Êíèãå î ÷àñòíûõ çàáîëåâàíèÿõ.
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