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Задачи исследования:
1. Исследовать влияние климатических условий на психологическое состояние подростков в условиях полярной ночи и полярного дня;
2. Предложить рекомендации для учащихся по выходу из полярной ночи;

Методика проведения исследований:

1. Изучение литературы по данной теме.

2. Разработка анкеты и проведение анкетирования среди учащихся 10-11-х классов.

3. Анализ полученных данных.
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I Обоснование темы
                                                                     Сон- это превосходнейшее

                                                                                 изобретение

                                                                                                       Гейне.

Загадка сна волновала людей всегда. Казалось странным, таинственным, что бодрый и полный сил человек с наступлением темноты закрывал глаза, неподвижно ложился и словно бы умирал до восхода солнца: ничего не видел, не чувствовал опасности, не принимал участие в разговоре, не способен был защитить себя.(4)
Тема сна всегда была для меня интересной, и я решила подробнее изучить ее.

Объектом исследования являются мои одноклассники.
Цель исследования:
1. Изучить биологические аспекты сна и сновидений, 

2. Раскрыть влияние климатических особенностей на здоровье подростков;

3. Проанализировать влияние климатических особенностей (полярный день, полярная ночь) на состояние здоровья подростков;
Задачи исследования:
1. Исследовать влияние климатических условий на психологическое состояние подростков в период полярной ночи и полярного дня;

2. Предложить рекомендации для учащихся по выходу из полярной ночи;
Актуальность темы обусловлена проживанием мною и моими одноклассниками в г. Норильске в течение семнадцати лет.
Треть нашей жизни - это жизнь во сне. “Сон- источник всех сил, бальзам для больной души”- писал Шекспир. Это - удивительно интересный, все еще полный неразгаданных ‘чудес’ мир. Область тех явлений, которые выдает самое великое из созданий природы - мозг человека. Вся наша сознательная (и бессознательная) деятельность связанна с этим органом. Никакие другие чудеса мира не могут сравниться с тем, на что способен наш мозг. Он порождает гениев мысли и искусства, чьи творенья не умирают в веках. Аккумулируя в себе наши наблюдения и наш опыт, он воссоздает научную картину мира. Исследуя природу, мозг человека делает его господином природы. Удивительно ли, что сам мозг, порождая чудесное, остается во многом  еще «страной непознанного».
 Для чего же нужен сон организму?

Вопрос, который, кажется, даже не требует раздумий для ответа: разумеется, для отдыха. Однако подобный ответ порождает цепочку новых вопросов. Почему он приурочен к определенным периодам суток? Почему теплокровные животные, у которых ‘постоянство внутренней среды - залог свободной жизни’ (Клад Бернар), вынуждены, подобно своим холоднокровным предкам, каждые сутки на несколько часов впадать с состояние неподвижности и ареаактивности1. 
На протяжении многих столетий сон рассматривался именно по внешним поведенческим проявлениям как состояние покоя и пониженной реактивности. В последнее время накапливается все большее число фактов, которые не укладываются в эти и подобные им представления. (3)
1Ареаактивность -  психическая заторможенность, отсутствие реакции не внешние стимулы.
Каков же признак сна, его необходимое и достаточное условие? Вероятнее всего, это ритмичность. Именно ритмическое чередование совокупностей определенных физиологических признаков отличает нормальный сон, от монотонных, ’сноподобных состояний‘. Соответственно, и критерий ‘нормальности’ сна -  неизменность циклического чередования 1-2-3-4 медленного сна, завершающегося эпизодом парадоксального сна.
Это приводит к современному определению сна:

Сон -  это особое генетически детерминированное состояние организма человека и других теплокровных животных (т.е. птиц, млекопитающих), характеризующееся закономерной, последовательной сменой определенных полиграфических картин в виде циклов, фраз и стадий.

В своей работе мы хотим раскрыть тайны и загадки сновидений. Дать понятие о сне и сновидениях. Пояснить, почему же вы не можете долго уснуть после тяжелого, на ваш взгляд, дня. Рассказать о проблемах, подстерегающих нас в полярную ночь и в  полярный день, и о том, как  решить эти проблемы. (2)
II Обзор литературы

1.Сон и его значение.

За десятки тысяч лет, в течение которых люди населяют землю, они и многие виды животных свыклись с ритмом дневной активности и ночного отдыха. Этот ритм, называющийся циркадным, соответствует 24-часовому циклу; человек вечером хочет спать вне зависимости того, горит свет или нет. Циркадный ритм столь регулярен, что его нарушения может дезориентировать организм.

Человек спит около трети своей жизни. И это не так уж много - хищные звери и грызуны спят целых две трети жизни, а ленивцы и броненосцы - все четыре пятых.

Зачем организму нужен сон? Самый простой из возможных ответов - для отдыха мозга. Но, как выяснили ученые, во время сна мозг не только не "выключается", но и, наоборот, работает порой активнее, чем при бодрствовании. Даже в состоянии  глубокого сна мозг может отвечать на внешние воздействия.

Сон - вовсе “не уход от жизни”, а особая форма работы мозга. Точного ответа на вопрос, почему же все-таки организмам с развитой нервной системой необходим сон, наука до сих пор не дала. Некоторые биологи высказывают гипотезу, что во время сна организм “переписывает” сведения из кратковременной памяти в долговременную.

Полное лишение сна люди и животные переносят гораздо тяжелее, чем голодание, и очень скоро гибнут. (1)
Человек проводит во сне 25 лет  из 75 лет своей  жизни. Чередование сна и бодрствования - необходимые условия жизнедеятельности человеческого организма.

Сон - это наступающее через определенные промежутки времени физиологическое состояние покоя и отдыха, при котором полностью или частично прекращается работа сознания.

Согласно представлениям И.П. Павлова,- сон по своей физиологической сущности является торможением, распространившимся по коре и подкорковым центрам головного мозга.

Во время сна у человека не только закрыты глаза, но и “отключены” уши. Мышца, управляющая слуховыми косточками (молоточек, наковальня, стремя), когда мы спим, находится в расслабленном состоянии, и многие негромкие звуки ухо не улавливает.

Во время сна замедляется обмен веществ, частота сокращений сердца падает, дыхание становится поверхностным и редким. Температура тела снижается. Мускулы спящего человека расслабляются, пульс замедляется, дыхание становится ровным.

Суточный ритм большинства людей состоит из 8 часов сна и 16 часов бодрствования. Но такой ритм - приобретенная  в течение жизни привычка. Естественный ритм человека - чередование 3-4 часов сна и такого же периода бодрствования (как у грудных детей).Потребность во сне зависит от возраста и индивидуальных особенностей организма человека. Дети от рождения до 2-4 лет спят около 16 часов в сутки, школьники 12-16 лет - 7-9 часов, а взрослые обычно спят около 8 часов в сутки.

Всем людям полезен сон, а регулярное недосыпание негативно отражается на человеке. (6)
 Вечером сон может нарушаться, если:

1. Перегружается желудок едой или питьем (так как он продолжает активно переваривать еду, полученную перед сном);

2. Обстановка, мешающая уснуть (включенный свет, шум, эмоциональный стресс и т.д.);

3. Несоблюдение определенного режима;

4. Повышенная температура в помещении;

5. Употребление спиртных напитков и курение вызывают расстройства сна;

6. Прием избыточного количества снотворных.

Ошибочно полагать, что применение снотворных средств излечит от бессонницы. Самое лучшее средство от бессонницы - это правильный режим труда и отдыха, прогулки на свежем воздухе и регулярная физическая работа.

Человек, надолго лишенный сна, начинает видеть предметы как бы в кривом зеркале сквозь туманную дымку. Он видит сновидения наяву. Длительное (10 дней)  лишение сна может привести к смерти. Мировой рекорд продолжительности бодрствования, поставленный специально для "Книги Гиннеса", составил 12 суток (288 ч). У человека, по данным опытов, самое длинное сновидение длилось 2ч 23мин. Для некоторых людей достаточно и половинной дозы сна. Такими людьми, к примеру, были Петр l, Наполеон Бонапарт, Томас Эдисон. (5)
2.Биологические основы сна.

Еще  недавно  мы, не  задумываясь, делили  нашу  жизнь  на  две  существенно  отличающиеся  друг  от  друга  фазы - бодрствование  и  сон. Теперь,  пожалуй, пришло  время  от  этого  отказаться. И  вот  почему. 


Исследуя  состояние  человека  во  время  сна,  ученые  установили много  интереснейших  фактов. Оказалось, что  у  каждого  из  нас  есть  два  сна: сон  медленный  и  сон  быстрый, или  парадоксальный. У  взрослого человека только около  четверти  всего  времени  сна  падает  на  быстрый  сон, а  остальное время  - на  медленный.


Если  вы  спросите  ваших  знакомых, какие  сны  они  видят, то  найдутся, возможно, такие, которые  ответят: “А  я  никогда  не  вижу  снов”. Однако  это  не  так. Исследователи  наблюдали  за  уснувшим  человеком,- и  как  только  у  него  наступал  быстрый  сон, тут  же  будили  и  спрашивали, что  он  видел  во  сне. Разбуженный  неизменно  вспоминал  сон  и  рассказывал  о  нем. И  действительно, когда  смотришь  на  человека  в  фазе  парадоксального  сна, можно  сделать  вывод, что  спящий  что-то  переживает: у  него  учащается  дыхание, изменяется  сердцебиение, шевелятся  руки  и  ноги, наблюдаются  быстрые  движения  глаз, мышц  лица.


Исследователи  предположили, что  именно  в  такие  моменты  уснувший  человек  видит  сон. Так  и  оказалось. А  стоило  того  же  человека  разбудить  во  время такого сна, и  он  уверял, что  никаких  снов  не  видел. Причина  была  простой - он  их  уже  забыл, пока  длился  медленный  сон. (10)

За  6-8  часов  сна  медленный  сон,  продолжительностью  60-90  минут,  несколько  раз  сменяется  быстрым - на  10-20  минут. Таким  образом, за  ночь  у  нас  бывает  четыре - пять  “пятнадцати - двадцатиминуток”, когда  мозг  позволяет  себе  “погулять  по  стране  сновидений”.


Неизменное  появление  сновидений, их  регулярность  навели  исследователей  на  мысль: а  не  являются  ли  они  необходимы  организму? Что  будет, если  лишить  человека  возможности  видеть  сны? 


Сотни  добровольцев  были  подвергнуты  изучению  во  время  сна. Им  разрешали  спать  только  во  время  медленного  сна, а  как  только  наступал  парадоксальный  сон - будили. Иными  словами, людям  давали  возможность  спать, но  не  позволяли  видеть  сны. Параллельно  с  ними  других  будили  так  же  часто, но  в  периоды  сна  без  сновидений. Что  же  наблюдалось  у  тех, кому  не  давали  видеть  сновидения? Прежде  всего,  увеличивалась  частота  возникновения  сновидений - быстрый  сон  наступал  через  меньшие  промежутки. Затем, некоторое  время  спустя, у людей  без  сновидений  появились  неврозы - чувство  страха, тревоги, напряженности. А  после  того, как  им  снова  позволяли  спать  быстрым  сном, он  тянулся  дольше, чем  обычно, как  будто  организм  наверстывал  упущенное.


Получается, что  наши  сновидения - это  столь  же  необходимая  работа  мозга, как  и  обычная  умственная  деятельность. Сновидения  нужны  нам, как  дыхание  или  пищеварение!


Таким  образом, у  нас  есть  все  основания  делить  нашу  жизнь  не  на  сон  и  бодрствование, а  на  сон  без  сновидений, сон  со  сновидениями  и  бодрствование. (9)

Сон  со  сновидениями - это  совсем  особое  состояние  организма, при  котором  мозг  столь  же  интенсивно  работает, как  и  при  бодрствовании, только  эта  работа  иначе  организована  и  гораздо  более  “засекречена”  природой. Во  всяком  случае,  сейчас  стало  ясно: никак  нельзя  сказать, что  во  время  сна  мозг  находится  в  пассивном  состоянии. Добрая  половина  нейронов  мозга    спящего человека,  работает  даже  активнее, чем  днем. Это  относится,  прежде  всего,  к  глубинным  отделам  мозга. Интересно, что  та  же  закономерность  наблюдается и у  животных. Ученые  проводили  опыты  с  кошками: когда  их  будили  при  проявлении  быстрого  сна, интервалы  между  периодами  быстрого  сна  уменьшались  с  10-30  минут  до  1  минуты. Животное  как  бы  старается  видеть  сны  тем  чаще, чем  больше  этому  препятствуют! Перестают  будить  кошку - и  периоды  быстрого  сна  удлиняются. (5)

Исследователь  мозга  профессор  Лионского  университета  М. Жуве  нашел  в  мозгу  кошки  участок, который  является  как  бы  “пусковым  центром”  для  начала  сновидений. Этот  пусковой  центр  можно  искусственно  включать  и  выключать. Когда  он  поврежден, периоды  сновидения  исчезают. И  это  открытие  подтверждает  мысль  о  том, что  сновидения  необходимы  организму. Можно  предположить, что  они  несут  своеобразную  службу  защиты.  Ведь  когда  человек  спит, до  него  доходят  многие  сигналы  раздражения  как  из  внешней  среды (включенный  свет, чувство  холода  и  т.  д.), так  и  от  различных  органов  тела.  Все  эти  раздражения  включаются  в  сюжеты  сновидений  и  не  нарушают  сна, человек  продолжает  спать. Кроме  того, при  быстром  сне  мозг  лучше  улавливает  слабые  сигналы  о  нарушениях  в  организме: эти  сигналы  могут  отразиться  и  в  сновидениях.


Исследования  последних  лет  указывают  на  то, что  и  во  время  медленного  сна  нас  посещают  сновидения.  Однако  образы  этих  сновидений  не  столь  ярки  и  не  фантастичны. Это  как  бы  размышления  во  сне. Недаром  именно  в  такие  периоды  уснувшие  разговаривают  чаще, чем  при  быстром  сне.


Любопытную  статистику  приводят  исследователи  по  вопросу, кому  что  снится? Из  десятка  сновидений  в  среднем  шесть  сопровождаются  различными  звуками. Только  5  процентов  снов  связаны  с  обонянием  и  вкусом.
 (7)                   

Периоды медленного и быстрого сна регулярно сменяют друг друга (рис1).
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3.Расстройства сна

Нередко бессонница — признак различных болезней, а сонливость - чаще результат переутомления. И.П. Павлов называл такое состояние просьбой организма об отдыхе. Некоторые нервные заболевания связаны с длительным наруше​нием нормального сна.
И.П. Павлов в 1918 году наблюдал за больным Качалкиным, ко​торый заснул в 1896 году и все эти годы непрерывно спал. Во сне он и состарился. После пробуждения больной первоначально пугался малейшего шороха и вновь крепко засыпал. Потом он просыпался на более длительное время и рассказывал, что понимал все собы​тия, касавшиеся его, и помнит их, но не мог проснуться от страш​ной слабости.
И.П. Павлов объяснил этот случай глубоким торможением дви​гательных областей коры. Другие участки не были заторможены. Подобные состояния называют летаргией, что в переводе с греческо​го означает «спячка».
Бразильская певица М. Сантос после автомобильной катастро​фы, получив травму мозга, погрузилась в глубокий сон. Она спала 7 лет и проснулась в 1967 году.
Летаргия — это болезненное состояние неподвижности, внешне напоминающее сон. Все функции организма в этом состоянии ослаб​лены. Однако врач может определить сокращения сердца, едва уло​вимый пульс и слабое дыхание. Часто при летаргии сознание быва​ет сохранено. Длительность летаргии бывает от нескольких минут до нескольких лет.
Случаи летаргии часто связывают с рассказами о том, как хоро​нят людей заживо, как умершие встают из гроба и т.д. Такие ошибки были возможны, но теперь это исключено, поскольку обязательно врачебное освидетельствование умершего.
Своеобразным заболеванием, которое связано с расстройством сна, является лунатизм, или сомнамбулизм.
Лунатик автоматически совершает движения во время ночного сна. Он перекладывает попавшие под руку вещи, передвигает пред​меты, одевается, бродит и т.п. Это расстройство обычно вызывается некоторыми нервно-психическими заболеваниями.
Иногда у повышенно возбудимых детей возникает снохождение. При соблюдении режима, закаливания, гимнастики, с воз​растом детское снохождение исчезает.(10)
4.Разрядка перед сном.
После напряжённого дня не стоит просто ложиться на диван, блаженно вытягивать ноги и засыпать. Сон будет беспокойный. Точно так же, как, встав утром, делают зарядку, перед сном по​лезно выполнить несложный комплекс упражнений на растяжение и расслабление мышц. Это необходимо, чтобы «сжечь» накопившуюся в натруженных мышцах молочную кислоту, вернуть эластичность связкам, снять интеллектуальное и психологическое напряжение. Упражнения лучше подбирать статические, похожие на позы йогов. Вот несколько примеров.
Встать прямо, ноги расставить шире, руки вытянуть в сто​роны. Через минуту можно почувствовать, как распрямляется уставший за день позвоночник.
Сесть на пол, сложив ноги вместе, спина прямая. Чуть на​клониться вперёд, достать руками носки стоп и замереть на пол​минуты.
Лечь на спину, поднять сомкнутые прямые ноги, затем ото​рвать от пола поясницу и спину. Чтобы не упасть, можно опереть​ся локтями в пол, а ладонями поддерживать поясницу.
Затем хорошо набрать полную ванну теплой воды и понежиться, а ней четверть часа. Это верный способ после физической уста​лости ощутить верх блаженства. (5)
5.Сновидения.

Сновидения - это сложные психические явления, которые основываются на пережитых ранее впечатлениях, вступающих теперь в разнообразные, иногда нелепые или фантастические связи. Это объясняется особенностями мозговой деятельности во время сна, которая резко отличается от работы мозга в период бодрствования.(7)
Сны - это нормальная работа мозга в период быстрого сна. Если разбудить человека к концу этого периода, то он обязательно расскажет, что он только что видел во сне.

Еще Аристотель заметил, что если к руке спящего поднести источник тепла, человеку приснится огонь. Порой во сне люди находят ответы на вопросы, мучившие их наяву. Дмитрий Менделеев, к примеру, во сне нашел “ключ” к периодической системе элементов; химик Фридрих Кекуле догадался о циклическом строении молекулы бензола, когда ему приснилась змея, кусающая собственный хвост.

Мы видим во сне невероятные сочетания тех событий, с которыми мы встречались в своей жизни. У слепых от рождения людей не возникают во сне зрительные образы, то есть у них отсутствуют обычные сновидения. Как подсчитали ученые сны “отнимают” у нас почти пять лет жизни.

Почти все сновидения появляются во время поверхностной фазы сна. И лишь кратковременные, фрагментарные сновидения возникают во время более крепкого медленного сна. Наполненный сновидениями быстрый сон наступает в промежутках между более длительными периодами медленного сна.

Во время медленного сна разум отдыхает и почти неактивен. В противоположность этому во время быстрого сна психическая деятельность мозга весьма высока.

Животные, как и человек, тоже видят сновидения. У спящих собак, например,  часто можно заметить беспокойное подергивание лапой, взлаивание.

Долгое время казалось, что, несмотря на разнообразные догадки, людям никогда не удастся узнать точно, что же снится животным. Первым "увидеть" сновидения животных удалось французскому биологу Мишелю Жуве в 1979 г. Во сне мы часто видим собственные движения, бег, какие-либо действия, но в реальности в это время почти неподвижны. Команды, которые мозг дает мышцам, блокируются особым его участком. Жуве удалось "отключить" эту блокировку у кошек, с которыми он проводил опыты. Говоря иначе, он сделал кошек "лунатиками". Во время медленного сна животные оставались неподвижными. Но вот началась "быстрая" фаза. Кошка вставала, описывала круги, следя за несуществующей жертвой, подкрадывалась, бросалась на нее, кусая и хватая когтями. На реальных мышей при этом она не реагировала. Кошка могла "вступать в драку" с каким-то "сильным врагом", лакать что-то из воображаемого блюдца.

Как людям, так и животным могут сниться кошмарные сны. Как выяснилось, кошмары снятся в основном детям. А объясняется это тем, что дети в своем возрасте переживают эмоциональные потрясения, познавая мир.

Считается, что дурные сны могут быть вызваны следующими причинами:

1.Волнением человека из-за неприятностей на работе, дома или же расстройством из-за напряженной обстановки в семье;

2.Сильным эмоциональным стрессом;


3.Обильной едой перед сном, как мы знаем, мешающей крепко уснуть. А когда сон не очень глубокий, мы ярче воспринимаем и лучше запоминаем сновидения, в том числе и кошмарные;

4.Заболеваниями сердца. Они могут сопровождаться сильным чувством страха смерти (при сердечных заболеваниях может сниться падение в пропасть или обрыв).

Если человек часто видит кошмары, значит, его душу постоянно что-то тревожит, и лучше всего обратиться к хорошему психиатру. (3)
Над загадкой “откуда приходят вещие сны” на протяжении веков бились многие ученые. Например, американские индейцы верят, что пророческие сновидения бывают тогда, когда душа человека во сне уходит в иной мир. Этой же точки зрения придерживаются некоторые исследователи паранормальных явлений.

Согласно наиболее распространенной гипотезе пророческие сновидения возникают в результате бессознательной работы мозга во время сна. Так как мозг состоит из двух полушарий, правое “заведует” образным мышлением и эмоциями, левое осуществляет логические операции.

Во сне операции, осуществляемые левым полушарием, прекращаются. Так рождаются самые фантастические варианты развития различных ситуаций с использованием уже имеющихся в памяти или сконструированных из фрагментов образов. Поэтому вещие сны всего лишь причуды фантазии, а не сбывающиеся прогнозы.

Сторонники этой гипотезы не учитывают одного важного момента. Математическая вероятность случайного совпадения выдуманных картинок виртуального мира с тем, что происходит в реально существующем мире, слишком ничтожна, чтобы объяснить им природу пророческих сновидений. Еще академик Владимир Иванович Вернадский высказал мысль о том, что наша планета имеет биоэнергетическую оболочку, которую он назвал “ноосферой”. Сегодня все больше ученых признают обоснованность гипотезы о существовании глобального электроинформационного поля, причем в нем как в зеркале отражается все происходящее на земле. Это все означает, что оно содержит информацию не только о прошлых и текущих событиях, но и о том, что когда-то произойдет. Из него на наше сознание обрушивается очень много информации. Однако если бы вся она попадала в сознание, то электроинформационное поле  просто не выдержало такого ее количества.

Чтобы разобраться в механизме защиты, придется коснуться довольно сложных для понимания вещей. Дело в том, что человек общается с окружающим миром с помощью органов чувств. Причем поступающие через глаза, уши, кожу и т.п. сигналы обязательно проходят в мозг.

Но существует и другой тип восприятия внешнего мира - на уровне клеток- нейронов головного мозга. Недавно установлено, что все они, так или иначе, реагируют на внешние электромагнитные воздействия, включая энергетические импульсы из информационного поля. Но в нашем сознании это, к счастью, никак не отражается. Почему же мозг отбрасывает эту информацию, обрабатывая только ту, которую ему поставляют органы чувств? Ведь хочет того мозг или нет, но сверхслабые импульсы из информационного поля все равно непрерывно поступают в него. И Вернадский нашел выход: чтобы не “слышать” их, он использовал собственный “заглушитель”. И как оказалось, таким мощным “заглушителем” являются нейроны, вырабатывающие специальное вещество серотонин.

Поскольку серотонин вырабатывают в основном нейроны, осуществляющие передачу информации от глаз в соответственные зрительные центры, ночью нагрузка на них практически нулевая. Следовательно, затихает серотониновый “шум”. В результате появляются подходящие условия для того, чтобы непрерывно поступающие из информационного поля “сообщения” были, во-первых, услышаны в аналитическом центре нашего мозга, а во-вторых, обработаны за счёт высвободившихся энергетических ресурсов. Так и возникают вещие сны. Не исключено, что их постоянно видят все люди. Ведь в течение ночи общая продолжительность нескольких фаз быстрого сна, когда в нашем сознании возникают сновидения, составляет около двух часов. Но согласно последним исследованиям  человек забывает 90 процентов из них. (1)
Частота сновидений увеличивается при заболеваниях и нерв​ных перенапряжениях. Во время сна у некоторых людей наблюда​ются изменения в функциональной деятельности организма: хра​п, скрежет зубами, разговоры, хождение (сомнамбулизм), ночные ужасы, сонный ступор. Так, храп возникает тогда, ког​да человек спит на спине, при этом нижняя челюсть и язык запада​ют, вызывая при дыхании характерный звук. Причины скрежета зубами неизвестны. Возможно, это рудиментарный (отмерший) рефлекс, служивший животным для заточки зубов. Разговоры во сне являются проявлением психической деятельности у спящего человека. Хождение во время сна может наблюдаться в любом воз​расте, но чаще всего у детей и подростков. При этом глаза человека широко раскрыты, взгляд устремлен вперед, внешние раздражите​ли не вызывают никаких реакций. Возникает хождение во время глубокого сна и потому их нельзя считать двигательными проявле​ниями сновидений. Хождение во время сна считают особой формой состояния активности, бессознательной активности, при которой пре​образование чувствительной информации в движение сохранено, а сознание заторможено. У детей случается такое нарушение сна, как ночные ужасы. Оно проявляется в том, что ребенок во время сна вдруг поднимается с кровати и начинает кричать, глаза широко рас​крыты и будто на кого-то смотрят. Лицо бледное, покрыто потом, дыхание тяжелое. Через короткое время ребенок просыпается, осознает окружающих, успокаивается и снова засыпает. Ночные ужасы возникают вследствие чрезмерного возбуждения нервной системы, нарушения деятельности внутренних органов, физического переутомления и прочего. Разновидностью ужасов является сонный ступор, во время которого появляются страшные галлюцинации. Например, человеку может казаться, что у него на груди лежит камень или же кто-то его душит. Следует отметить, что вышеупомянутые явления могут иметь патологическую природу.
Будем надеяться, что дальнейшие исследования загадочных вещих снов всё же раскроют их тайну и, может быть, помогут людям чаще видеть их. (4)
6.Особенности климатических условий
Полярная ночь и полярный день.
Задумывались ли вы когда- нибудь, что происходит или произойдет с вашим здоровьем, если вы живете на севере, подсознательно мы понимаем и ощущаем опасность. Да что там опасность, неестественность происходящего: девять месяцев в году зима, два месяца почти полная темнота, жизнь в замкнутом пространстве плюс гиподинамия, гипоксия.  А чего стоит мощное дыхание комбината?

Но знать о коварностях Севера нужно, хотя бы для того, чтобы им противостоять.

Каждый год, в ноябре, на Таймыре наступает полярная ночь. Это своего рода экстремальные условия Крайнего Севера. Солнце не поднимается над горизонтом. В Норильске, расположенном на 69,2 градусе Северной широты, полярная ночь официально начинается 28 ноября и заканчивается 13 января. Судя по этим датам, полярная ночь продолжается 45 суток.
Очень давно медики изучаю влияние полярной ночи на здоровье, особенно детское. Согласно специальным исследованиям, выявилось, что полярная ночь вызывает депрессию, в этот период снижается иммунитет, возникают различные заболевания.

Чаще всего ослабевает зрение, ухудшается осанка, значительное количество детей страдает хроническими отитами. На самочувствие заполярных детей также негативно влияет время, проведенное в закрытых помещениях (из-за низких температур воздуха подростки мало гуляют, передвигаются по улице только на транспорте), недостаток кислорода, морозы и резкие перепады температуры. Поэтому в это время, как никогда, нужно очень внимательно относиться к своему здоровью.

   Чтобы  побороть «синдром полярной ночи» врачи рекомендуют регулярно употреблять витамины, биологически активные добавки, фиточаи. Но, пожалуй,  самое главное – это физическая активность. Плавательный бассейн, тренажерный зал или просто ходьба – все это поможет поддерживать организм в нужной форме.

В полярную ночь происходят изменения деятельности всех систем организма, но в большей степени страдают нервная и сердечно-сосудистая системы, появляются быстрая утомляемость, нарушение аппетита, сна, повышение артериального давления. 

Для того чтобы снять все эти негативные явления, необходимы полная мобилизация сил, собранность, самодисциплина, налаженный  режим питания, отдыха и физической нагрузки. 

Что же делать людям, которые постоянно думают лишь о сне?
Многие ошибочно считают, что помогут себе взбодриться, выпив много крепкого кофе. Кофеин  в значительных количествах может привести к головной боли и сонливости. Лучше всего прибегнуть к стимуляторам, добавленным в чай.

В полярную ночь люди часто укладываются спать очень поздно, а наш сон состоит из нескольких фаз. Промежуток от 23 до 24 часов – фаза короткого сна, важно заснуть именно в этот период, тогда и человек выспится нормально и встанет  с хорошим самочувствием. Если в это время уснуть не удается, то можно (по рекомендации  врача) прибегнуть к легким снотворным  средствам.
Период “ сумеречных дней”- с 13 по 19 января, в это время солнце уже поднимается над горизонтом. Таким образом, общая продолжительность полярной ночи в Норильске, включая периоды  “ сумеречных ночей и дней ”, составляет примерно три месяца. После полярной ночи солнце медленно начинает набирать высоту. С 20 января по 25 апреля происходи смена дня и ночи, с 26 апреля по 25 мая длятся белые ночи. В это время солнце не опускается над горизонтом ниже 2º, а днем поднимается до 44º, светит круглые сутки.
Весна традиционно считается временем космического обновления. Как пробуждается природа от долгой спячки, так и человек хо​чет скинуть с себя зимнюю сонливость. С 20 мая по 25 июля на нашей широте полярный день.
 Длитель​ность светового дня увеличивается, и это благоприятно влияет на нас. Однако не будем забывать о том, что и весна таит в себе опасно​сти для нас. Необходимо учитывать тот факт, что в услови​ях крайнего севера рассогласованность биоритмов и ритмов внешней среды усугубляется не только из-за перевода стрелок на часах, но и из-за нарушения фотопериодизма (полярная ночь и полярный день). Данные статистики говорят о том, что в условиях Крайнего Севера 80% жите​лей относятся к лицам, страдающим от метеотропных реакций, которые обусловлены влиянием погодных, космических и геофизических факторов. К дополнительным факто​рам риска отнесены: срок проживания на севере, место рождения и другие. Однако продолжительность полярного дня не вызывает особых нарушений в организме, так как большинство из нас все-таки покидают наш город, уезжая в отпуск.  (10)
III Экспериментальная часть.
Изучив биологические особенности сна и сновидений, и проанализировав климатические условия, мы решили узнать, как одноклассники переносят условия полярной ночи и полярного дня. Когда говорят о Норильске, неизбежно впадают в умилительно восторженный тон. Выражения, такие как: «суровые климатические условия», «девять месяцев зимы» - настолько у всех на слуху, что мы уже не вдумываемся в их значение. А между тем особенности местного климата (главная из которых - полярная ночь) таят реальную угрозу здоровью. Образно говоря весь период полярной ночи - сплошной стресс. Наши предки, жившие на северных просторах, боялись полярной ночи. Современные северяне относятся к ней без особого трепета, воспринимая дни полной биологической тьмы как обыкновенное природное явление. Специалисты уверены, что такое легкомысленное отношение к столь непростому времени года необоснованно.
Мы решили провести исследование по этому вопросу, в котором приняли участие 50 юношей и 50 девушек учащихся 10-11 классов нашей гимназии. Разработали анкету, провели анкетирование об отношении учащихся к периоду полярной ночи и полярного дня. Первые наши исследования были посвящены проблеме полярной ночи. Из-за наступления биологической тьмы большинство из нас в конце декабря и начале января находится в тревожно - депрессивном состоянии. Связано это с тем, что иммунитет ослаблен, нарушается микроциркуляция капилляров, поэтому часто снижается зрение и дает сбой система кровоснабжения мозга. У большинства северян нарушаются и обменные процессы. Главным образом в этом виновата низкая среднесуточная температура воздуха. Кстати, восстановиться после морозов и настроить свой организм на правильный лад после спада холодов могут далеко не все. Отдельный разговор о перепадах температуры воздуха в период выхода из полярной ночи. В это время происходят резкие кислородные скачки, когда процентное содержание кислорода в воздухе то увеличивается, то уменьшается. Анкета «Полярная ночь» включает девять вопросов, из них пять вопросов мы проанализировали.
В результате исследования отметили, влияние на продолжительность сна природных условий и полярной ночи. Наш город расположен на 69 параллели, с 30 ноября по 13 января на нашей широте полярная ночь. Анализ вопросов анкеты показал следующее:
1. Подростки, живущие в Норильске не более 2-4 лет, а их среди старшеклассников 2 %, сложнее входят и выходят из полярной ночи, чем их ровесники, живущие в нашем городе всю жизнь, таких 81%
2. В период полярной ночи 5% девушек и 36% юношей просыпаются
труднее, а вот 51% девушек и 36% юношей просыпаются по будильнику.
3. Более половины опрошенных - 58% хотят поспать подольше в
период полярной ночи. 18% юношей и девушек в этот период чувствуют себя
хорошо, а около 6% подростков чувствуют себя уставшими и становятся
более раздражительными.
4. Юношам-61% и 9% девушек больше нравиться жить в Норильске, в то время как 91% девушек и 39% юношей хотели бы жить в другом городе (рассматривались климатические условия)
5. Все девушки, а их пятьдесят с уверенностью утверждали, что очень остро чувствуют наступление полярной ночи, юноши, количество которых тоже пятьдесят ответили на вопрос поровну (65%).
Рассматривая проблемы полярного дня, мы тоже провели анкетирование. Анкета «Полярный день» содержала пять вопросов, проанализировав полученные результаты, мы отметили следующее:
1. Юноши, в период полярного дня, стали вставать гораздо раньше, нежели в полярную ночь, а именно до звонка будильника 52%; у девушек ничего не изменилось, они также как и в полярную ночь встают по звонку будильника 49%, но увеличилось количество тех девушек, которые встают после долгих мучений 38%;

2. Опрошенные девушки и юноши отметили, что чувствуют себя комфортнее при наступлении полярного дня 51%, нежели ночи, но более чувствительными к этому времени года являются девушки;

3. По причине яркого света, все опрошенные жалуются на проблемы со сном, им гораздо сложнее заснуть, даже если они очень устали 61%.

4. На продолжительность сна ни день, ни ночь не влияют, опрошенные подростки спят от 6 до 8 часов- 87%.  
Подводя итог всему выше сказанному, тема сна и климатические условия тесно связаны между собой. Они важны для изучения человеком, так, как, не поняв назначения сна и сновидений в жизни, мы утратим совсем немного информации, которая так важна для ее пополнения в головном мозге, для общения с окружающими.
V Заключение

Долгие века человек днем трудился, а ночью спал. Это было естественно: что сделаешь в темноте? Технический прогресс подарил людям электрическое освещение, и вот результат: по сравнению с концом XIX века люди спят на 20 % меньше. Еще бы: сто лет назад люди не смотрели допоздна телевизор, не писали по ночам курсовые работы, не «висели» заполночь в Интернете и не тратили в транспорте по двести часов в год. А ведь все это время отнимается от сна. Хронический недосып стал бичом современного общества. На его счету не только круги под глазами. После бессонной ночи иммунная система работает лишь на треть своей мощности. В США 250 тысяч человек в год получают травмы, потому что заснули за рулем; а потери американской экономики от действий недоспавших работников значительнее затрат на борьбу со СПИДом и ущерба от курения табака. Актуальность избранной темы подтверждается и этими примерами. (1)
Многие из нас не любят полярную ночь другие не любят полярный день. На севере из-за отсутствия солнечного света резко снижается внешняя стимуляция, и организм реагирует на это весьма болезненно. В разговоре со сверстниками мы выяснили, что когда они высыпаются, то настроение поднимается и все получается. Стало быть, для того, чтобы, живя в таких сложных условиях, оставаться хотя бы относительно здоровыми надо следить за своим состоянием. Распределять равномерно школьную нагрузку, сочетать занятия в школе с занятиями спортом, соблюдением режима питания. Многие специалисты сходятся во мнении, что наиболее пагубным фактором влияния на здоровье людей в Заполярье является именно полярная ночь. Особенно период выхода из нее. Что же происходит с организмом, когда, казалось бы, все позади и по утрам в окна начинает заглядывать солнышко? 
Все очень просто:
1. Согласно последним изысканиям ученых набраться сил и полностью
расслабиться организм человека может лишь в условиях естественной
природной среды.
2. Берегите себя от стрессов - полярная ночь сама по себе мощная
стрессовая ситуация для человеческого организма.
Советы по выходу из полярной ночи:
1. В период адаптации особенно нельзя нарушать устоявшийся режим, распорядок дня. Хоть и хочется поспать подольше, делать этого не следует.
2. Посещайте зрелищные мероприятия: кино, театр, дискотеки. Рисуйте, рассматривайте яркие многоцветные картины. Заставляйте мозг трудиться, предоставьте уму как можно больше визуальной информации. Но не забывайте при этом об освещении. Лучше использовать лампы дневного света, который создает для глаза наиболее комфортные условия.
3. Больше гуляйте на свежем воздухе, меньше находитесь в помещении. Используйте закаливание водой. Очень полезно принимать контрастный душ, таким образом, вы убиваете сразу двух зайцев: тренируете сосудистую систему и стимулируете, держите в тонусе свой организм. (2)
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Приложение
Анкета к исследовательской работе 

"Биологические аспекты сна и сновидений"
Полярная ночь.
1. Знаете ли вы, какую пользу приносит сон?
а)
да
б)
хочу узнать
2.  Легко ли вы засыпаете?
а)
да
б)
не могу долго уснуть
3.
 Как быстро вы просыпаетесь?
а)
до звонка будильника
б)
по звонку будильника
в)
после долгих мучений
4. Видите ли вы сны?
а)  да
б) не часто
в)  почти никогда
5.  Как долго вы спите?
а)
8-10 часов
б)
 6-8 часов
в)
 менее 5 часов
6.  Как долго вы живете в Норильске?
а) 14-15 лет
б)
5-10 лет
         в) 2-4 года
г) 
год и менее
7.
 Ощущаете ли вы наступление полярной ночи?
а)
да
б)
нет
8. Как изменяется ваше самочувствие в период полярной ночи?
а)
чувствую себя хорошо
б)
хочется дольше поспать
в)
становлюсь раздражительным
г) свободный ответ (напиши свое мнение)
9. Вам нравится жить в Норильске (рассматриваются только природные условия)
а)
да
б)
нет
в)
свой ответ
Нравится ли вам жить в экстремальных условиях 

Норильска?
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Как быстро вы просыпаетесь в период полярной ночи?
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Как изменяется ваше самочувствие 
в период полярной ночи?
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Полярный день.
           1. Ощущаете ли вы наступление полярного дня (далее п./д.)?
а)
да
б)
нет
 2. Легко ли вы засыпаете в период п./д.?
а)
да
б)
не могу долго уснуть
3. Как быстро вы просыпаетесь в п./д.?
а)
до звонка будильника
б)
по звонку будильника
в)
после долгих мучений
4. Как долго вы спите в п./д.?
а)
8-10 часов
б)
 6-8 часов
в)
 менее 5 часов
5. Как изменяется ваше самочувствие в период п./д.?
а)
чувствую себя хорошо
б)
хочется дольше поспать
в)
становлюсь раздражительным
г) свободный ответ (напиши свое мнение)
Как быстро вы просыпаетесь с период полярного дня?
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Как изменяется ваше самочувствие в период
 полярного дня?
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