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ВВЕДЕНИЕ.

     Сон – одно из основных состояний организма, в котором человек проводит одну треть жизни. Во время сна происходят восстановительные обменные процессы в различных тканях организма. Они направлены на компенсацию истощающего ткани катаболизма (окисление, распад веществ), который усилен в период бодрствования. Во время сна происходит определенное упорядочивание поступившей за период бодрствования информации, ее реорганизация в зависимости от степени ее значимости. В результате устраняется информационная перегрузка, которая воспринимается человеком субъективно как чувство умственного переутомления. В оперативной памяти остается только то, что требуется запомнить для успешной последующей деятельности, в том числе и заученная накануне информация.
      В наше время от огромного количества информации можно просто сойти с ума. Здорово, что в процессе эволюции сформировался защитный биоритм сна – бодрствования. Он определяет здоровье человека. А здоровье, как известно, наша главная ценность.  

      Я выбрала данную тему потому, что хочу понять, как и почему наступает сон. Чем отличается сон человека от сна животных? От чего зависят сновидения? Изучив данные вопросы, я смогу изменить свой биоритм в лучшую сторону. Это значит, что смогу улучшить здоровье.

      Считаю данную тему актуальной для всех людей, так как глубокое знание своих биологических ритмов дает возможность каждому корректировать свою жизнь.

Методы исследования данной темы:

1. Работа с  литературой и иллюстрационным материалом.

2. Наблюдение за сном домашних животных.

3. Эксперименты по данной теме:

- изменение времени сна,

- изменение условий для сна.

     4.  Анализ и сопоставление экспериментальных данных.

        Ученые в течение многих лет изучают сновидения и все больше узнают о том, каким образом мы видим сны. Но почему мы их видим, до сих пор неизвестно. Теория Зелигмана (вспышка электрической активности мозга во время сновидения вызывает неожиданное появление образа) может пролить слабый свет на причины, по которым нам по ночам являются сновидения. Может быть сны – это практика в придании смысла окружающему нас миру. Каждый день мы вынуждены сортировать и интерпретировать события и эмоции – должны сложить нашу жизнь в нечто единое и целостное. И каждую ночь мы тренируемся в этом искусстве. Считается, что с этих позиций можно объяснить, почему маленькие дети почти весь день спят и видят сны: они учатся познавать огромный новый для них мир образов, идей и чувств.

   «Кто познает тайну сна, тот познает тайну мозга».

   «Я сплю, я вижу сны – следовательно, я существую» (Мишель Жуве)
   «..Сон же, по-видимому, принадлежит по своей природе к такого рода состояниям, как, например, пограничное состояние между жизнью и не жизнью»       (Аристотель)
       Сон – это особое, генетически детерминированное состояние организма (и теплокровных животных), характеризующееся закономерной последовательной сменой определенных полиграфических картин в виде циклов, фаз и стадий. Выделяются две качественно различные стадии – «медленный» и «быстрый» сон.
       «Медленный» характеризуется качественным изменением электрической активности мозга и снижением интенсивности некоторых процессов в организме: снижается мышечный тонус, становятся регулярными и уряжаются дыхание и пульс, отсутствуют движения глаз. При пробуждении после «медленного» сна человек обычно отмечает, что у него не было сновидений. «Медленный» сон подразделяется на несколько стадий, отличающихся глубиной сна:
1- стадия засыпания, или дремоты;

2- поверхностный сон;

3- 4 стадии объединяют под названием дельта-сон. Это наиболее глубокая стадия сна: чтобы прервать ее, разбудить человека на этой стадии сна, нужны самые сильные звуковые сигналы.

       «Быстрый» сон характеризуется довольно активной деятельностью мозга. Во время этой стадии усиливается мозговой кровоток. Тонус мышц падает до нуля. Эти физиологические изменения характерны для этого вида сна на всем его протяжении. Кроме них, выделяют проявления, возникающие эпизодически, на разных отрезках «быстрого» сна. Прежде всего, сюда относятся быстрые движения глазных яблок при закрытых веках, а также мышечные подергивания в отдельных группах мышц, изменения частот сердечного ритма и дыхания, эпизодические подъемы и падения кровяного давления и др. При пробуждении после «быстрого» сна здоровые люди, как правило, отмечают, что у них были сновидения (яркие, фантастические и эмоционально насыщенные).
      Гиппократ говорил: «Когда тело спит, дух бодрствует и переносится в те места, куда бы могло идти само тело, и там он познает и видит те примеры, которое стало бы рассматривать тело, если бы оно не спало.

       Сном называется то, когда под известными сокрытыми видами является подобие истины; каковы, например: сон, растолкованный Иосифом фараону, видевшему во сне семь коров жирных и семь сухощавых; сон наследника Партинаксова, Септима строгого, который видел, что будто остановил неукротимую лошадь, свергшую с себя его бывшего предшественника; сон царицы Гекубы, которой виделось, во время ее беременности славным Парисом, будто она родила горящий факел, который сжигает Трою; сон Астиага, царя Мизийского, которому приснилось, что будто его дочь разрешилась от бремени  корнем виноградного дерева, и в самом деле он вскоре сделался дедом славного Кира; македонской царице приснилось во время ее беременности Александром Великим, что будто к ее груди приложили печать, на которой был изображен лев; Амилькар видел во сне, что на другой день будет он ужинать в осажденном городе, и в самом деле он был  в него введен пленником. Людям разного темперамента снятся разные сны.
      Все флегматики, как люди холодного и влажного (сырого) сложения, чаще всего видят сны о вещах водянистых и тяжелых, о море, озерах, реках, болотах, рыбах, купании, умывании и о разных других вещах и предметах, до воды касающихся.

      Холерики, то есть люди натуры горячей и сухой, видят сны, относящиеся к огню, войне, разным воздушным явлениям, металлам и тому подобному, и почти всегда имеют своим предметом или жаркие споры, сильную любовь.         Сангвиник, человек натуры горячей и мокротной, чаще всего видит во сне вещи забавные и веселые, пирушки, разные забавы и тому подобное.

      Меланхолик, человек свойства холодного и сухого,  видит сны страшные и неприятные, как - то: бедность, болезни, похороны, тюремное заключение, лишение имущества, потерю чего-нибудь.»
       Когда нам снятся сны, электрическая активность мозга такая же, как и в состоянии бодрствования (поэтому эта фаза сна и называется «быстрый» сон). Это странно, но при всей активности мозга и глаз тело остается неподвижным, и мышцы тела расслаблены. Ученые считаю, что такая неподвижность тела - это защитная реакция организма, чтобы человек не поранил себя, реагируя на то, что происходит в его снах.  Ученые проводили эксперименты на кошках: кошкам делали операции, в результате которых  их мышцы могли двигаться во время сновидения. Так вот некоторые кошки во сне начинали бегать и даже нападать на воображаемых мышей.

      Если человек спит примерно восемь часов, то за это время сны снятся ему четыре – пять раз. Сны длятся обычно от пяти до тридцати минут,  так что за одну ночь  мы смотрим сны от получаса до более двух часов. Почему снятся сны? Точного ответа на этот вопрос у ученых нет, но им известно, что люди, которым не дают видеть сны (их сон прерывают), становятся неловкими, медлительными, медленно соображают. Значит, сны необходимы человеку, чтобы сохранять мозг здоровым, чтобы он мог выполнить  некоторые свои сложные функции, например, чтобы хорошо функционировала память и способность концентрироваться. Многие психологи и психиатры – специалисты – медики, изучающие умственную и эмоциональную активность и поведение, считаю, что сны дают нам возможность справиться со своими страхами и беспокойством.  Эти специалисты часто анализируют сны своих пациентов, чтобы разобраться в том, что их может беспокоить.
      В своих снах мы часто видим знакомых нам людей и события, недавно произошедшие в нашей жизни, хотя сны зачастую бывают такими странными и нереальными, что знакомые вещи и события распознавать в них довольно cложно. Внешние раздражители влияют на наши сны. Каждый из нас хоть раз испытал это на себе: подсознание делает частью сна физическое ощущение, которое мы испытываем в данный момент. Людям, испытывающим жажду, подсознание «подкидывает» образ стакана воды. Они пытаются напиться, вновь испытывают жажду, вновь видят стакан воды и так далее, пока не проснуться и не поймут, что они действительно хотят пить и напьются уже в реальном мире. Таким образом, подсознание подсказывает, что нужно проснуться.

      Бывшие курильщики видят яркие сны. Их сны более насыщены и реальны чем у всех остальных людей. Чаще всего им сниться, что они вновь начали курить и испытывают при этом чувство вины.
      Не все могут видеть цветные сны. Около 12% зрячих людей видят только черно-белые сны. Остальные видят сны в цвете. Существуют несколько типичных групп сновидений, которые видят все без исключения: ситуация в школе или на работе, попытка спастись от преследования, падения с высоты, смерть человека, выпадение зубов, полет, провал на экзаменах, аварии и т.д.
       Нам снится только то, что мы видели. В наших снах мы часто видим незнакомых людей, но понятия не имеем о том, что наше сознание не придумывает их лица. Это лица реальных людей, тех, кого мы видели в течение жизни, но не запомнили.
       Сны предотвращают психоз. Недавно ученые провели эксперимент: испытуемым давали спать положенные 8 часов, однако будили в начальной фазе каждого сна. Через три дня у всех без исключения участников эксперимента наблюдались трудности с концентрацией внимания, галлюцинации, необъяснимая раздражительность и первые признаки психоза. Когда испытуемым, наконец, дали возможность видеть сны, ученые обратили  внимание на то, что мозг компенсирует отсутствие снов в предыдущие дни за счет более длительного, чем обычно, нахождения организма в фазе быстрого сна.

        Мы забываем 90% сновидений. Через пять минут после пробуждения мы уже не помним и половины своих снов, а уже через десять минут едва ли сможем припомнить 10% из них. Известны случаи, когда поэты, писатели, ученые видели сны, в которых сочиняли стихи, прозу или придумывали новую научную теорию. Повезло тем, кто догадался  оставить у  изголовья кровати ручку и бумагу. Именно снам обязана своим появлением на свет таблица Менделеева.
      Человек не видит снов в тот момент, когда храпит.

      Маленькие дети не видят во снах самих себя до достижения трех лет. С трех до восьми лет дети видят больше кошмаров, чем взрослые за всю свою жизнь.
      А видят ли сны животные? Чем отличается сон человека от сна животных? Совсем недавно удалось  выяснить, что дельфины что одно из полушарий могут видеть сны. Однако трудность состоит в том, дельфина всегда бодрствует: без этого он мог бы утонуть во сне.
      Слоны, однако, могут спать стоя и чаще именно так и спят. Спят все – слоны и мухи, сурки и галки, змеи и тараканы, обезьяны и рыбы. Называют лишь одно исключение-акулу. Она должна двигаться непрерывно. Несовершенные ее жабры требуют для дыхания тока воды. Но утверждение, что акулы не спят, скорее всего, неверное. Возможно, они спят « на ходу», поочерёдно включая-выключая отдельные части мозга. Считают, что именно так  работает мозг у кита, которому надо часто всплывать, чтобы запастись воздухом.

      Скорее всего, спят все, исключений нет. Но спят по разному. В детстве я думала, что коровы не спят. Ночью я даже тихонько ходила в сарай проверить - не спит, всё время пережёвывает отрыжку. Оказывается, коровы спят. Но та часть мозга, которая контролирует жевательные мышцы, бодрствует. Таков же сон у верблюда и других жвачных. Днем они спешат наглотаться травы, а пережевывают, отрыгивая ее, уже в покое.

      В дикой природе сон у животных зависит от образа жизни и обстановки. Землеройка и крот спать долго не могут, потому что очень часто должны кормиться. Поскольку почти для всех существует какая-нибудь опасность, сон у животных чуткий  и дробный - «вполглаза». В любое мгновение надо быть готовым обороне или же к бегству. По этой причине все копытные – антилопы, жирафы, ламы – спят, подобрав под себя ноги. При этой позе мгновенно можно вскочить. А вот льву бояться нечего. Более беззаботной позы нет ни у кого кроме львов. Лежат львы на спине, раскинув в стороны ноги. Если попытаться их разбудить ненавязчиво, то реакция будет такова: он проснется, приподнимет голову и, с недоумением на вас посмотрев, снова заснет. Львы - известные лежебоки, могут спать по пятнадцать- семнадцать часов в сутки. Такие же сони живут и в наших широтах. Небольшие зверьки-грызуны - их так и зовут сони – беспробудно спят зиму, а летом днем спят и лишь несколько часов ночью разминаются и кормятся.

      Следует, однако, различать сон и спячку. При спячке у медведей, ежей, сурков, сусликов, барсуков, некоторых рыб, ящериц, змей резко замедляются все жизненные процессы. Экономно расходуется запасённый на зиму жир. Аляскинская земляная белка беспробудно спит девять месяцев в году. Спячка у медведей короче, и сон, очень крепкий в морозы, становиться чутким при оттепелях. Енотовидные собаки при оттепелях даже совсем просыпаются и бродят, осоловелые, чтобы снова уснуть с наступлением холодов. Спячка-способ пережить сезонные трудности. Обычный же сон- способ освежить организм, дать ему отдохнуть. Сон того же медведя в берлоге или летом на мягкой траве в малине - это разные состояния. 
      Случай с подобием спячки известен и у человека. 35- летний Мицутака Учикоши пропал 7 октября при восхождении на гору в западной Японии. А 31 октября его нашли спасатели. И что самое удивительное, он выжил. Японец продержался 24 дня без пищи  и воды. Сегодня Учикоши стал объектом углубленных исследований, поскольку впервые были получены столь очевидные доказательства способности человеческого организма впадать в своеобразную спячку.

      Когда его обнаружили, у него почти отсутствовал пульс, вместе с сердцем отключились и другие внутренние органы. А температура тела упала до 22 градусов. Замерли все процессы метаболизма. Но каким- то невероятным образом его тело оставалось живым и только ждало сигнала, чтобы проснуться. Нисколько не пострадал и мозг Учикоши, хотя, казалось бы, его деятельность тоже почти замерла, а снабжение кислородом снизилось до минимума.

    «Я очень устал, лег на мягкую траву под ярким солнцем и постепенно с удовольствием провалился в глубокий сон, больше я ничего не помню», - рассказывал очнувшийся от спасительного забытья японец. Случившееся с ним до сих пор вызывает у медиков недоумение.

     Предполагается, что температура его тела стала постепенно снижаться, особенно когда похолодало до +10 градусов, и также постепенно начали замирать все процессы в его организме. Наблюдавший за ним в госпитале доктор Сато говорит, что Учикоши впал в состояние  гипотермии на очень ранней стадии, которая сродни зимней спячке. Как раз, вероятно, поэтому функции головного мозга сразу восстановились на все 100 процентов. Конечно, такое испытание не прошло бесследно. Был нанесен урон некоторым внутренним органам, зафиксирована потеря крови. Но после лечения Учикоши чувствует себя превосходно, он уже вышел из госпиталя и вернулся на работу.

     Эксперт по состоянию спячки профессор Хиромито Шиоми из Университета в Хиросиме назвал случай с Учикоши революционным, таким образом было доказано, что при создании определенных условий и понижении температуры тела пациент длительное время может оставаться живым. Это открытие переворачивает ряд прежних представлений и может оказаться очень полезным при лечении смертельно опасных недугов. 
     Позы у спящих людей и животных очень разнообразны. Гуси часто спят, стоя на одной ноге. Летучие мыши и некоторые попугаи - повиснув вниз головой. Американский опоссум может уснуть в такой же позе, уцепившись за ветку хвостом. Панды спят на боку, подложив под голову лапу. Лошади любят спать, положив голову на круп стоящего рядом соседа. Моржи вместо подушки используют тушу собрата. Обезьяны спят, как люди, на спине, на боку, положив голову на ладошку. Шимпанзе в зоопарках любят накрывать голову какой-нибудь тряпкой. Не ясно, это способ отгородиться от света и звуков либо это инстинкт видеть над  собою полог из веток?

      Позы у спящих обычно бывают «уютными», такими, чтобы лучше сберечь тепло. Это поза «калачиком». Мозг хранит в памяти это положение тела еще со времени внутриутробного развития. В такой позе спят люди и многие  животные. Гуси, лебеди, утки прячут под крыло голову. Им это сделать удобно. Но если не под крыло, то хотя бы у плеча в перья прячут головы и те, у кого шея короткая. Куры делают то же самое. Хотя могут спать, и просто «вобрав голову в плечи».

      Так же, как люди, животные могут во сне храпеть, могут зевать, одолеваемые дремотой. Видят ли они сны? Увы, об этом из них никто не расскажет. Но по косвенным признакам можно судить: видят! Я наблюдала сон кошки, после того, как она приходила с добычей. Во сне она подёргивала лапами, точно так же, как на охоте.

       Всякое нарушение сна отрицательно влияет на здоровье человека. Сонная болезнь без лечения протекает около пяти лет и выражается в нарастающей мышечной слабости, депрессии, истощении и сонливости. Возможны случаи самолечения, но обычно заболевания заканчиваются смертью 

       Люди, погружающиеся днем в пучину новых для себя отношений и новых реалий, в сумасшедшую гонку за «прожиточным минимумом», ночью, оставшись наедине со своими мыслями и переживаниями, начинают мучиться от невозможности заснуть. А, заснув, страдают от беспокойных и устрашающих сновидений. И сон нередко поверхностен, прерывист, не приносит должного успокоения и отдохновения. 

      Как же помочь себе, если нет возможности или времени обратиться к соответствующим специалистам?

      Первое и, пожалуй, главное правило для всех: не откладывать на ночь решение волнующих, тревожащих проблем!  Забыть о них! Утро вечера мудренее. Сон – это своеобразный  условно – рефлекторный процесс. И порой достаточно включить нечто подкрепляющее этот рефлекс, как быстро улучшаются и засыпание, и сам сон.

      Некоторые, как известно, не могут заснуть, не почитав «на сон грядущий», другие обязательно смотрят телепередачи. Кое – кто перед сном прогуливается… англичане пользуются в качестве снотворного стаканом теплого (не слишком крепкого) чая пополам с молоком. Кстати, пожилым людям порой помогает крепкий чай, так как он расширяет  кровеносные сосуды, улучшая кровоснабжение и питание головного мозга, снимая головную боль. Правда, не следует увлекаться этим снотворным людям, страдающим выраженными формами гипертонической болезни.

     Без подобного очищения в нашей нервной и психической деятельности возникают поломки, сбои. Человек, лишенный возможности подобного самоочищения, может получить нервное, а то и  психическое расстройство.
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ,

В ходе исследовательской работы я провела два эксперимента со своим участием. Я наблюдала:

- как изменяется самочувствие в связи со временем засыпания и пробуждения;
- как влияют на сон внешние факторы.

Эксперимент № 1. «Изменение времени сна»

Цель: 
-узнать, как влияет разное время засыпания и продолжительность сна на самочувствие подростка.

                                                Ход эксперимента.
	Время засыпания
	Время пробуждения
	Продолжительность сна
	             Самочувствие

	1. 21.00ч
	7.00ч
	10.00ч
	Вялость, разбитость, желание спать еще

	2. 21.30 ч
	7.00ч
	9.30ч
	Желание спать еще

	3. 22.00 ч
	7.00ч
	9.00ч
	Ощущение полного отдыха

	4. 22.30ч
	7.00ч
	8.30ч
	Ощущение полного отдыха

	5. 23.00ч
	7.00ч
	8.00ч
	Легкое желание спать

	6. 23.30ч
	7.00ч
	7.30ч
	Раздражительность, желание спать

	7. 24.00ч
	7.00ч
	7.00ч
	Раздражительность, желание спать


 Вывод. В ходе эксперимента было установлено, что для подростка 14-15 лет оптимальное время для засыпания 22.00-22.30ч, время пробуждения-7.00ч, 
продолжительность сна – 8.30-9.00ч.
Эксперимент № 2. «Изменение условий для сна»
Цель: узнать в ходе эксперимента как влияет на сон:
- твердость постели,
- температура воздуха,

- комедия и ужастик,

- последний прием пищи

                                             Ход эксперимента
	        Постель
	                               Ощущения 

	
	Перед сном
	После сна

	Доски без матраца
	Неуютно, твердо, нет возможности расслабить тело
	Боль во всем теле, болит голова от недосыпания

	Мягкий диван
	Уютно, мягко, тело расслаблено
	Легкость, полный отдых


Вывод. Постель должна быть не твердая, но и не слишком мягкая. Спать лучше на одном привычном месте.
ВЛИЯНИЕ ТЕМПЕРАТУРЫ ВОЗДУХА

	Температура воздуха
	                              Ощущения

	
	Перед сном
	После сна

	+ 25◦ С
	комфортно
	Комфортно

	+ 12◦ С
	Сначала холодно, ночью просыпаешься
	Не комфортно 


Вывод. Оптимальная температура воздуха для сна + 22-25◦С.
ВЛИЯНИЕ КОМЕДИИ И УЖАСТИКА.

	        Фильм
	                          Ощущения

	
	Перед сном
	После сна

	       Комедия
	Засыпала с улыбкой на губах
	Полный отдых

	        Ужастик
	Долго не могла уснуть, перед глазами стояли страшные картины увиденной крови и др.
	Снился ужас, даже во сне было желание проснуться


Вывод. Перед сном смотреть только легкие и веселые фильмы.

ВЛИЯНИЕ ПОСЛЕДНЕГО ПРИЕМА ПИЩИ.

	Время приема пищи
	Ощущения 

	
	Перед сном
	После сна

	За 30 мин до сна
	Тяжесть в желудке, некомфортно
	Недосыпание, разбитость

	За 1 час до сна
	Долго ворочалась, не могла уснуть
	Недосыпание 

	За 3 часа до сна
	Уснула сразу 
	Полный отдых


Вывод. Последний прием пищи должен быть не менее, чем за 3 часа до сна.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
     Секреты сна далеко ещё не разгаданы. Но совершенно ясно: это целительное состояние необходимо многим, если не всем живым организмам.
     Существует много гипотез, пытающихся объяснить, почему нам снятся то приятные, то тревожные, а иногда и устрашающие сновидения. Одни люди никогда не помнят, что им приснилось, а другие надолго запоминают свои сновидения. Они представляются яркими, цветными, а не черно-белыми, как у большинства людей.
      Некоторые суеверные люди считают, что сны могут предсказывать судьбу. Это, конечно, не так, хотя во снах могут отражаться наши реальные впечатления и мысли.
     Сон - это время для отдыха, он несет в себе защитную функцию. Вот почему настоятельно советуют не увлекаться химическими снотворными! 

     Соблюдение режима, двигательная активность, правильное питание – эти здоровьесберегающие методы  помогут человеку наладить здоровый сон.

.
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