                                   Вступление.

        - Знаете ли вы, где находится царство Морфея?

        - А знаете ли вы, кто самый сладкий волшебник?

        -
 Мы тоже не знали, о чём идёт речь, когда встретились с этими понятиями. Оказывается, самый сладкий волшебник живёт в царстве Морфея, и мы с вами встречаемся с ними каждый день. 

   
 - Вам интересно?

Тогда мы хотим представить нашу интеллектуальную беседу по этой теме. Мы ставили себе вопросы  и искали на них ответы в энциклопедиях, справочниках, учебниках, размышляли сами, проводили наблюдения и эксперименты. 

Глава 1.    Теория вопроса.

1.1. Что такое сон?

  
 -  У многих народов есть такая загадка: ЧТО СЛАЩЕ ВСЕГО НА ЗЕМЛЕ?
Ответ: СОН.

  
 - Но почему?

  
 - Человек проводит во сне треть своей жизни, то есть не смотрит телевизор, не слушает музыку, не читает, не играет, не ходит в кино. Он спит! Из 60 лет 20 проходят во сне! Без сна жизнь немыслима!

   
 Древние греки настолько высоко ценили полноценный здоровый сон, что придумали даже божество сна. Звали этого бога ГИПНОС.

                                       (приложение 1)

Изображали его крылатым юношей с головкой мака и рогом. Всегда спокойный и доброжелательный, он благосклонен к людям. От его имени происходит слова «ГИПНОЗ».

    
 Один из сыновей Гипноса – крылатое божество МОРФЕЙ, бог сновидений. Он является людям во сне.  Выражение    «В ОБЪЯТИЯХ МОРФЕЯ» или «В ЦАРСТВЕ МОРФЕЯ» означает «ВО ВРЕМЯ СНА».

                                       (приложение 2)

    
 - Так что же это за сладкий волшебник, который заставляет от всего отказаться и погрузиться в ЦАРСТВО МОРФЕЯ?

       
Энциклопедический словарь даёт такое толкование:

  «Сон – периодически наступающее состояние общего торможения, при котором создаются наилучшие условия для восстановления работоспособности организма».

     
 - Да, во время сна тело наше бездействует, сознание отключается и мы не реагируем на события, которые происходят вокруг нас, находимся в бессознательном состоянии.

      - Но зачем нам это нужно?

      - Каждый человек задался вопросами: 

              - Для чего мы спим?

              - Почему треть жизни проводим во сне и не жалеем о потерянном 

                времени?

              - Как появляется желание спать?

              - Можно ли обойтись без сна?

 - Мы нашли ответы на эти вопросы.

1.2. Для чего мы спим?

  
- Всем понятно, что сон необходим для того, чтобы человек отдохнул.

 
 -  Да, но когда мы устаём от работы на уроке, у нас совсем нет желания лечь спать. Наоборот, нам хочется побегать по коридору.
 
 - Да и когда возвращаемся домой из школы, нас тоже не заставишь лежать и отдыхать. Хочется побегать и поиграть на улице или, хотя бы, дома.

 
 - Причина в том, что если определённая часть тела, например, мозг, глаза, руки, ноги устала, то самый лучший способ вернуть ей бодрость – это активизировать другие части тела. Мы можем отдыхать с помощью активной деятельности. Активность усиливает дыхание, заставляет кровь циркулировать быстрее и в результате отходы от уставшей части организма быстрее удаляются.

                                    (приложение 3)

  
Но если организм истощён утомлением до предела, то лучше всего поспать!

   - Что значит «отходы уставшей части организма»?
   - Утомление можно считать отравлением. Когда любая мышца тела работает, она производит молочную кислоту. Если удалить из усталой мышцы молочную кислоту, то мы опять можем сразу же приступить к работе. В течение дня мы «отравляем» себя молочной кислотой.
   
 Есть и другие вещества, которые вырабатывает организм в ходе мышечной работы. Их называют «токсины усталости». Кровь разносит их по всему организму, поэтому не только сама мышца, но и всё тело, особенно мозг, чувствует усталость. И если человек совершенно измотан, то лучше всего поспать.

   
 - Мы прочитали об одном интересном эксперименте, который провели учёные.

      
 Если заставить собаку работать до изнеможения, после чего она заснёт, а её кровь перелить другой собаке, то вторая собака тут же почувствует усталость и тоже заснёт!

        
 А если кровь бодрой собаки перелить в уставшую, спящую собаку, то она тут же проснётся, и усталости как не бывало!

1.3. Как появляется желание спать?
 

Мы изучили литературу разных авторов и с удивлением узнали, что, оказывается, учёные до сих пор не раскрыли тайну такого важного явления, как сон.

   

Существует много теорий и версий о том, почему появляется желание спать. Мы прочитали о 7 версиях и даже растерялись.

  
 Например, раньше считалось, что:
           - мы засыпаем, когда кровь в нашем теле отливает или приливает к жизненно важному органу;

           - цепь нервных клеток нашего тела, выполняющих  роль проводников в нервной системе разрушается, и после этого мы засыпаем;

           - мы засыпаем в результате прекращения подачи импульсов из тела в мозг;

           - сон – следствие инстинкта;

           - вещество, требуемое для пребывания организма в состоянии бодрствования, истощается, и мы погружаемся в сон, а во время сна это вещество восполняется;

           - токсичное вещество накапливается  во время бодрствования и вызывает сон.

  
 Но, проанализировав всё, сказанное ранее, нам кажется, что правильной будет такая версия:

   
- считается, что в глубине мозга есть очень сложный участок, известный как «центр сна». Этот центр регулируется кровью.

                                         (приложение 4)

 
 В течение дня в результате деятельности нервов и мышц, в кровь посылается кальций. Он так действует на центр сна, что мы засыпаем.

   
 Заставляя нас спать, центр сна совершает 2 действия:
        1.  Он блокирует мозг, лишает нас силы воли, сознания. Это «МОЗГОВОЙ СОН».

        2.   Он отключает нервы, идущие от мозга, и наши внутренние органы и конечности «погружаются в сон». Это «СОН ОРГАНИЗМА».

  Обычно, когда мы спим, происходят одновременно оба этих действия.
                                          (приложение 5)
  
 Однако они могут происходить и по отдельности. Мозг может спать, в то время как тело бодрствует. Например, очень уставший солдат может продолжать маршировать, а мозг его может находиться во сне. С лунатиками может происходить то же самое.

       - Да, сон наступает, когда клетки МОЗГА нуждаются в отдыхе. Он охраняет мозг от перенапряжения, является «выручателем» нервной системы, защищает организм от утомления.

      
Давайте сравним работу мозга с работой других органов. Например, с сердцем.

                                      (приложение 6)

         Сердце работает днём и ночью, но отдыхает всякий раз между биениями 0,4 секунды.

          Решим математическую задачу.
 Если сердце отдыхает после каждого биения 0,4 секунды, то сколько оно отдыхает за сутки?
                                      (приложение 7, расчёты)

        Сердце делает 60 ударов в минуту.

         1).     0,4 . 60 = 24 сек.  – работает в течение 1 минуты.

              24 . 60 = 1 440 сек.  – работает в течение 1 часа.

              1 440 . 24 = 34 560 сек. = 576 мин. = 9,6 часа – работает в сутки 

          2).  0,6 . 60 = 36 сек. – отдыхает в течение 1 минуты.

                36 . 60 = 2 160 сек. – отдыхает в течение 1 часа.

                2 60 . 24 = 51 840 сек. = 864 мин. = 14,4 часа – отдыхает в сутки.
 

Дыхательные мышцы тоже имеют передышку от вдоха к выдоху, что равняется приблизительно 8 часам. Отдыхают желудок и печень.

   Бессменен лишь Мозг! Он никогда не знает полного покоя. 
    
 
Вот во время сна клетки мозга и восстанавливают свою работоспособность, они активно усваивают питательные вещества, накапливают энергию.

    

Сон восстанавливает умственные силы, создаёт чувство бодрости, свежести, готовности работать.

1.4. А можно ли обойтись без сна?

  
  - Ведь часто вечером так не хочется идти в постель.

  
  - Некоторые дети начинают спорить и капризничать, когда родители велят им идти спать. Это очень глупо. Когда тебя отправляют спать, не надо воспринимать это как наказание. Напротив, родители любят своих детей и  знают, что ребёнку надо много спать, чтобы он рос здоровым, поэтому они следят за тем, чтобы дети легли в постель вовремя.
       

Эксперименты на животных показывают, что при полном лишении сна в организме подопытной жертвы нарушаются жизненно важные функции. Так американские учёные в течение 3 недель не давали крысам уснуть. Наконец температура тела животных стала стремительно падать, и они погибли.
      

 В средние века в тюрьмах применяли пытку лишением сна для того, чтоб получить какие – то показания.

       

Нет ни одного живого существа, которому бы не требовался сон. Попробуйте обойтись без сна в течение долгого времени!

     
 - Я попробовал, на зимних каникулах. В школу идти не надо и я смотрел телевизор очень долго, до утра. Но потом всё–таки засыпал.

      
- Почему? Передачи заканчивались?

     
 - Нет. Глаза сами закрывались.

     
 - Правильно, мозг настолько устал, что на его защиту вышел верный стражник – сон.

       
 Если человек  недосыпает, он чувствует себя вялым, несобранным, способность его к работе в этот день очень низкая, он не может сосредоточиться  на работе,  может слушать и ничего не слышать на уроке, появляется рассеянность и плохое настроение. Если недосыпание превращается в привычку, то портится уже не настроение, а характер.
      
 Если вы не поспите 2 ночи подряд, вам будет сложно выполнить такое простое задание, как вспоминние алфавита.

      
 Во время сна отдыхает, прежде всего, нервная система и её самый высший отдел – головной мозг.

         Без еды организм может выдержать около 15 суток, а без сна, так же как и без воды, около 5. Затем происходит засыпание на ходу, когда не удаётся возвратиться в бодрствующее состояние даже усилием воли.
      
 У человека, не спавшего несколько суток, деятельность головного мозга нарушается. А при более длительной бессоннице может возникнуть нервное заболевание.

     
 Лишение сна  переносится человеком очень тяжело, может привести к тяжёлым психическим расстройствам и даже смерти.

1.5. Что происходит с нашим телом, когда мы спим?

                               (приложение 8)

 Во сне тело отдыхает, набирается новых сил.

     
 Уставшее за день тело во сне занимает наиболее удобное положение, мышцы расслабляются. 

     
Если попробовать поднять руку спящего, то она окажется совершенно безвольной и не сможет быть устойчивой. И одна из причин того, что мы занимаем горизонтальное положение для сна, заключается в том, чтобы дать возможность мышцам расслабиться. До такой степени расслабиться невозможно было бы, если бы мы бодрствовали. Поэтому сон делает для нас то, чего не даст даже самый спокойный отдых.
      
Распрямляется позвоночник. Утром рост человека может быть на 2 – 2,5 см больше, чем вечером. Происходит это потому, что в течение дня хрящи между позвонками спрессовываются, а за ночь распрямляются.
     
 Но есть группа мышц, которые не расслабляются во время сна. Это мышцы глаз и век. Они поддерживают глаза в закрытом положении.

     
Во время ночного сна тело время от времени меняет положение. 

      
Одни люди двигаются во сне больше, другие меньше. Это зависит от степени усталости, температуры, от того, что мы съели перед сном. В среднем человек за ночь совершает от 20 до 40 движений. Это составляет около 30 секунд в час или несколько минут за всю ночь.

      
 Но хоть мы и в бессознательном состоянии, многие из наших рефлексов продолжают работать.
 Например, если кто-нибудь пощекочет вам ступню, вы отдёрнете ногу во сне, или можете даже во сне смахнуть муху со лба. Но делаете это совершенно неосознанно. 
1.6. Что происходит внутри нашего организма во время сна?

 Мы медленно погружаемся в сон, постепенно теряем связь с внешними раздражениями.

                             (приложение 9)


Быстрее всего мы теряем способность видеть и обонять. Утрата обоняния у спящего очень сильна,  и даже резкие запахи не могут разбудить человека. 

- Наверное этим и объясняется то, что люди часто гибнут при пожарах во сне. Они не чувствуют запаха гари и дыма и происходит трагедия.
- Да.

            Итак, во сне 

    1)  Сердце и лёгкие отдыхают. Дыхание замедляется, становится не таким глубоким. Так как мы не совершаем мышечной работы, то кислорода, а значит крови, мышцы потребляют меньше. 
    2)  Отдыхают желудок и кишечник. Конечно, они продолжают трудиться над тем, что получили днём, ведь некоторые продукты не покидают желудок до 10 часов, а копчёности могут находиться там до 12 часов. И всё таки новой работы пищеварительный тракт не получает.
    3)  Печень и почки функционируют в замедленном режиме.
    4)  Температура тела снижается на 1 градус. Вот почему люди укрываются на ночь.

     5) И, конечно, очень нужен сон нашему мозгу. Мозг во сне отдыхает. Деятельность в клетках головного мозга ослабевает, но не прекращается.
 Какой вывод можно сделать из всего сказанного?

 Получается, что сон – это видоизменённая жизнь. Она протекает так, что утраченная за день энергия восстанавливается: утомлённые нервы и мозг отдыхают, уставшие мышцы заряжаются новой энергией.

          

 Наш организм напоминает батарейку: если его не перезаряжать, давая ему поспать и отдохнуть, то он будет плохо работать.
1.7. Что же происходит в клетках мозга во время ночного сна?

 
 В энциклопедии у Залесского М.З. («Занимательная анатомия», Росмэн, 2000) мы прочитали,  что сон – это не только отдых для мозга, но и работа. 

 Что он имел в виду?

- Ночной сон человека протекает не гладко.

  Сон состоит из двух фаз:

                    МЕДЛЕННОГО (глубокого) сна и

                    БЫСТРОГО  (поверхностного) сна.

 
 В течение ночи происходит чередование медленного и быстрого сна 4 – 6 раз.

 Во время медленного (т.е. глубокого) сна человек полностью расслаблен, активность мозга минимальна, прекращаются движения, пульс становится редким, замедляется дыхание, снижается АД. Период медленного сна длится приблизительно 60 – 90 минут.
Затем наступает период быстрого (поверхностного) сна. Он продолжается минут 15 – 25. Человек начинает ворочаться, шевелить руками и ногами, посапывать. Учащаются сердечные сокращения, повышается АД. Если подойти к спящему и посмотреть на его веки, то во время быстрого сна закрытые глаза двигаются, дрожат. Это значит его одолевают сны, которые он смотрит не открывая глаз. 

 Во время быстрого сна специальный прибор электроэнцефалограф регистрирует в мозгу быстрые волны, которые характерны для бодрствующего состояния, однако признаков пробуждения у человека в этот момент нет. Более того, разбудить спящего в этот момент труднее, чем в период медленного сна. Именно в период быстрого сна появляются сновидения.

 
 В процессе этих сновидений мозг и выполняет очень важную работу. Он «переваривает», т.е. обрабатывает, усваивает, запоминает полученную за день информацию. Во сне мозг ищет решения каких – то проблем, с которыми человек столкнулся днём. В народе давно подмечены эти свойства сна. Недаром народная поговорка гласит «Утро вечера мудренее».
 Недавно выяснили, что быстрый сон есть и у «братьев наших меньших», причём, чем он продолжительнее, тем толковее животное, тем легче его дрессировать.

  
Животные с очень коротким быстрым сном (от 5 до 13 секунд) – это куры, кролики, морские свинки – умом не блещут.

  
 Быстрый сон у «умных животных» (собак, лошадей, дельфинов) длится 1 – 2 минуты. А у человека продолжительность быстрого сна – до 25 минут.

Итак, делаем вывод:

    СОН – ЭТО И ОТДЫХ, И ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНАЯ РАБОТА, А ПОТОМУ ОН ДОЛЖЕН БЫТЬ ПОЛНОЦЕННЫМ И ДОСТАТОЧНО ДЛИТЕЛЬНЫМ.

1.8. Сколько нужно спать?

 На этот вопрос существует столько ответов, сколько людей.

                                (приложение 10)

Потребность во сне меняется с возрастом.

Новорождённый ребёнок спит почти круглые сутки.

По мере того, как организм растёт, уменьшается время, нужное для сна.

К 11 годам устанавливается время сна в 8 часов. Это стандартное время для большинства людей.

Взрослые тоже спят в среднем 8 часов, а в частности потребность во сне у каждого человека своя.

Некоторым нужно для сна не менее 10 часов, а, например, Пётр 1 и Наполеон спали по 5 часов.

Летом спать хочется меньше, чем зимой. Чем больше нагрузка на организм, тем больше времени понадобится ему для восстановления.

1.9. Правила сна.

     
 Заменить сон нельзя ничем. Недосыпание вредно для всего организма, и, прежде всего, для мозга. Если ты не выспался, не рассчитывай на то, что тебе удастся быстро найти решение сложной задачи во время контрольной или хорошо пробежать стометровку.
       Поэтому надо правильно организовать время перед сном:
1. Ложиться спать в одно и то же время – так вырабатывается полезная привычка и ритм.

2. Очень полезно погулять немного перед сном, а потом принять расслабляющий душ.

3. А вот есть на ночь врачи не советуют: загружая желудок, мы лишаем его отдыха, и все другие органы «из солидарности» дольше будут работать.

4. Не пойдёт на пользу и активная игра перед самым сном – мозгу потребуется слишком много времени, чтобы успокоиться. Именно поэтому нежелательно смотреть фильмы ужасов – мозг может отомстить во сне жуткими кошмарами.

Эти правила мы прочитали в книге. Но решили провести и своё исследование. 

В течение месяца мы наблюдали за собой и отмечали, какие действия нагоняют на нас сон, а какие прогоняют его. По результатам наших наблюдений мы составили памятку
     ПЛОХО                                                        ХОРОШО

уроки перед сном;                                   
 прогулка перед сном;
душная комната;                                        
открытая форточка;
яркий свет;                                                
 тёмная комната;
резкие запахи;                                             
свежий воздух;
громкие разговоры, шум;                        
 тишина в комнате;
сон в неустановленном                             
чистая постель;
и неподготовленном месте;                      
 специальная одежда для сна;
сон с немытыми руками,                          
 душ, чистка зубов; 

нечищеными зубами ;
