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Спокойной ночи!
[image: image1]Поздно ночью у подушки,  когда все утомлены,

Вырастают маленькие ушки,  чтобы слушать сны.

Сны бывают разные, их много…  снятся чудеса. 
Снятся приключения, дорога, реки и леса.

Снятся лыжи, снеговые горки, солнечный газон,

Школьная тетрадь, где все пятерки. О, волшебный сон!
Да, удивительная страна волшебных снов.
Цель моей работы: Определение значения сна для человека.                                                                                             
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Для того, чтобы ответить на эти интересные  вопросы, мне вместе с родителями пришлось перелистать страницы познавательных энциклопедий и даже поискать информацию в Интернете.
Сон (нравится нам это или нет) - жизненная необходимость. Он обладает волшебным свойством продлевать жизнь, увеличивать работоспособность, лечить от болезней. Зачем организму нужен сон? Самый про стой из возможных ответов - для отдыха мозга. Оказывается, когда человек спит, его мышцы и мозг как бы отключаются. Они отдыхают и набираются сил, хотя остальные органы конечно же продолжают «работать». 
Еще один интересный факт: во время сна у человека не только закрыты глаза, но и "отключены" уши. Мышца, управляющая слуховыми  органами, когда мы спим, находится в расслабленном состоянии, и многие не так громкие звуки ухо не улавливает.

Во время сна отдыхают и кости: благодаря этому они лучше растут. Не зря говорят, что дети лучше растут во сне. А вы знаете, что взрослые, которые хорошо высыпаются ночью, живут дольше тех, кто постоянно не досыпает. Сон придает здоровье и силы, охраняет нашу нервную систему.
Потому как человек спит, можно узнать какой он человек.
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Дети, которые спят калачиком, свернувшись как кошка, люди добрые и хорошие. Но иногда они совершают такие поступки, за которые побаиваются отвечать.

[image: image9.jpg]



Те, кто спят на боку, поджав колени, люди послушные, спокойные, не любят ссориться. 
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Люди которые спят на животе, поджав одну ногу, никогда не опаздывают, успевают все сделать заранее.
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А те, кто спит на спине, заложив руки за голову – люди очень веселые, с ними легко общаться и дружить. 
Чтобы мышцы расслаблялись, кровь поступала во все органы, была красивая осанка – надо спать на спине и на твердом матрасе, желательно без подушки.
Сон необходим не только человеку, но и животным и птицам.

Изучая сон разных животных, ученые собрали любопытную информацию. Косуля засыпает всего на два с половиной часа в сутки, лошади спят чуть больше, овцы и козы спят меньше четырех часов. А вот летучие мыши могут спать по 20 часов, а то и круглые сутки. 
Наши друзья копытные спят всего лишь 3 часа, осел еще 8 часов погружен в полудрему, лениво пережевывая свою растительную пищу.  Такие полезные в хозяйстве разных народов животные, как слон и корова, спят по 4 часа. Собака, свинья близки к человеку - их отдых также составляет 8-9 часов. 

А сколько часов в сутки должен спать человек?   (8 – 9 часов)

Удалось выяснить, что совсем не спит лягушка-бык, крупный вид австралийских лягушек. 
               Белые медведи, как и бурые, спят всю зиму, но и в остальные сезоны им надо раз в сутки поспать. Интересно протекает сон у дельфинов. Оказывается, у них поочерёдно спит то правое, то левое полушарие мозга! Благодаря этому дельфины не перестают двигаться круглые сутки и могут время от времени всплывать для дыхания.

Особые места и позы сна у животных сильно меняются. Например, кроты и кролики спят в норах, тогда как к примеру, зебры спят под открытым небом. Крупный рогатый скот может спать с открытыми глазами. Тюлени и гиппопотамы, проводят часть сна под водой. 
Лиса спит, свернувшись; леопард спит, растянувшись на ветках деревьев; летучая мышь спит вися вниз головой. Лошади проводят большую часть времени суток стоя, часть времени во сне, они используют специальную позу, когда конечности образуют как бы естественный замок.
Многие птицы спят стоя или сидя (на ветке). Некоторые птицы, как, например, фазаны и куропатки, спят на земле. Водоплавающие птицы могут спать на плаву. Некоторые попугаи спят свисая с веток деревьев. Ученые предполагают, что некоторые птицы спят и на лету во время длинных перелетов через океан. 

Спящее животное или человек - лёгкая добыча для врагов. Спокойно спать могут, пожалуй, только крупные хищники, которым бояться некого. Стадные животные спят поочерёдно, выставляя "часовых". 

                                    

Что такое сны? 
Сны – это самые разнообразные истории, которые «придумывает мозг», когда мы спим. Видя увлекательный сон, мы думаем, что все происходит на самом деле. Но сны бывают не только хорошими и интересными, но и грустными, а иногда даже страшными. 

 О хорошем и здоровом сне нужно заботиться. Бывает так, что после того как ляжешь в постель, долгое время трудно заснуть. Это происходит от несоблюдения простых правил.
 Перед сном вредно :
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               Перед сном полезно :
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Но, если так получилось, что трудно заснуть, нужно помочь организму успокоиться и приготовиться ко сну. Под музыку или без музыки повторять про себя слова:
Ресницы опускаются… глаза закрываются…

Я спокойно отдыхаю, сном волшебным засыпаю…

Дышится легко, ровно, глубоко…

Мои руки отдыхают, ноги тоже отдыхают…

Отдыхают, засыпают…

               Дышится легко, ровно, глубоко…

Таким образом, я сделала вывод, что сон необходим и для здоровья, и для хорошего настроения, и, конечно же для успешной учебы. 
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