Занятие №___

«Сон»

Тема нашего сегодняшнего занятия не совсем обычна. Мы будем говорить о сне.

- Что же такое сон? Зачем он нам нужен?
По современным данным, сон представляет собой торможение, которое возникает в коре полу​шарий головного мозга и является активным нервным процессом, оберегающим нервные клетки от перевоз​буждения, истощения и разрушения. Во время сна про​исходит изменение всей жизнедеятельности организма. Замедляется ритм сердечной деятельности, понижается артериальное давление, урежается дыхание, расслабля​ется мускулатура, уменьшается потоотделение, понижа​ются обмен веществ, функция пищеварения. Мозг отдыхает, но не бездействует. 
Давно известно, что люди видят сны и что в состо​янии сна могут осуществляться неосознанные, но до​вольно сложные мыслительные операции (воспоминания, завершение во сне творческих умственных операций, решение математических задач и т. п.). По свидетель​ству современников и друзей А. С. Пушкина, многие его образы рождались во сне. Стихи Пушкину грезились во сне так, что он ночью вскакивал с постели и записывал их впотьмах.  Д. И. Менделееву во сне «пришла» форма таблицы периодической системы. Ученому долго не удавалось найти таблицу, выражающую открытый им закон периодичности химических элементов. Прора​ботав целую ночь безуспешно, Менделеев заснул в своем рабочем кабинете. Во сне он ясно увидел таблицу, которую искал. Ученый проснулся и тут же быстро набросал эту таблицу на бумаге. Во сне впервые слышали свои мелодии Бетховен, Шуман, Вагнер, Римский-Корсаков. Рафаэль увидел именно во сне образ своей знаменитой Мадонны.
Ничего сверхъестественного эти случаи в себе не содержат. Они лишь говорят о том, что сон людей, занятых напряженным творческим трудом, часто бывал неполным: те отделы коры головного мозга, которые усиленно работали днем, не захватываются процессом торможения во время сна, остаются возбуж​денными, продолжают работать и ночью. В результате в сознании спящего человека основная мысль, идея становится необыкновенно ясной и простой. Все, что напряженно подготавливалось работой многих дней, но не было завершено, вдруг становилось предельно по​нятным и завершенным.
Кроме того, совершенно очевидно, что во время сна имеется и двигательная активность: переворачиваемся же мы с бока на бок; работают сердце, легкие, органы пищеварения и др.
И все же, сон-это отдых. Разве можно сравнить мы​шечную нагрузку в период сна или, скажем, при лыжной прогулке, пилке дров? Нет, конечно. Из нашего жизнен​ного опыта мы знаем, что сильная усталость заставляет нас принять горизонтальное положение, уснуть. Во вре​мя сна мозг отключается от сигналов внешнего мира, расслабляются мышцы. Итак, сон-это необходимый отдых.
Сколько нужно спать для восстановления сил? Мно​гие факторы определяют необходимую продолжитель​ность сна. Например, люди, занимающиеся физическим трудом, спят больше, чем люди умственного труда. Есть и большие индивидуальные колебания. Знаме​нитый изобретатель Эдисон ограничивался 4 часами. Для восстановления своих сил. Петр I, На​полеон, Шиллер ограничивались 5 часами сна. Но можно ли этих людей брать себе в пример? Ни в коем случае! Прежде всего, потому что растущему, раз​вивающемуся организму необходимо спать больше, чем взрослому, уже сформировавшемуся. 
Необходимая организму продолжительность сна чрезвычайно индивидуальна. Она зависит от многих причин, в частности от типа нервной системы, общего состояния здоровья, умственной или физической нагрузки и пр. Кроме того, потребность в длительности сна меняется с возрастом. Если взрослые люди должны спать в среднем не менее 8 ч, то школьники 7—10 лет -11—10 ч, 11—14 лет -  10—9 ч, 15—17 лет- 9—8 ч в сутки. Такая продолжительность сна рекомендуется для здоровых детей и подростком. Школьники же ослаблен​ные вследствие перенесенною острого заболевания (грипп, ангина и др.), с повышенной возбудимостью нервной системы, быстро утомляющиеся, физически ос​лабленные, а также дети с сердечно – сосудистыми и другими .хроническими заболеваниями нуждаются в более длительном ночном или дополнительном дневном  сне (продолжительностью 1'/2—2 ч).
Недосыпание, особенно часто повторяющееся, отри​цательно сказывается на самочувствии, деятельности центральной нервной системы: подростки делаются раздражительными, вялыми, невнимательными, у них ухудшается память, падает работоспособность. У школьников, обычно спавших 81/2 часов и перешед​ших на 71/2 -часовой сон, работоспособность снижается на 30%.
Иногда школьники жалуются на плохой сон. Часто причиной плохого сна может быть нервное пере​возбуждение, умственное переутомление. Что же можно в этих случаях посоветовать? 
Прежде всего - ложиться спать всегда в одно и то же время.
Перед сном выполни обязательно так называемые ритуалы сна, т. е. проветри комнату, постели постель, смени одежду, умойся, вымой ноги, по​чисти зубы и т. п. Все это не только полезно само по се​бе, но и настраивает на сон.
Некоторые люди сразу после ужина ложатся спать. Это - вредная привычка. Рекомендуется ужинать за 2 ча​са до отхода ко сну. Переполненный желудок давит на диафрагму, затрудняет дыхание, происходит активная работа кишечника, возникают ощущение тяжести, не​приятные сновидения. Кое-кто жалуется, что не может уснуть на голодный желудок, импульсы из пустого же​лудка даже могут стать причиной просыпания ночью. Тем, кто плохо спит на голодный желудок, надо пе​ред сном выпить стакан молока или кефира, съесть яблоко.
Во время сна до минимума должны быть сведены отрицательные влияния таких раздражителей, как яркий свет, шум (громкие разговоры, включенные радио и теле​визор).
С другой стороны, психологи советуют приучить себя спать при незначительном свете, небольшом шуме.  Ведь в жизни тебе придется спать и в палатке, и в вагоне поезда, в общей комнате общежития. 
Не рекомендуется сразу после усиленных занятий ложиться спать. Многие в данном случае плохо засыпают, да и сон у них тревожный. Погуляй на воздухе, немного по​читай, проделай все необходимые процедуры «ритуала сна», тогда и сон будет лучше.
Умение быстро засыпать - полезнейшее свойство.
Врачи настоятельно рекомендуют не затевать перед сном «серьезных разговоров», не «выяснять отноше​ний», не ссориться... Отложить все это надо на утро. Неда​ром говорят в народе: утро вечера мудренее.
И все-таки, что необходимо делать, если сон не идет... Есть разные способы, помо​гающие засыпанию. Некоторые ставят около кровати будильник, который своим тиканьем навевает сон. Не случайно, под мерный стук дождевых капель хорошо спится. Иным помогает старое средство - счет. Одна нью - йоркская телекомпания заканчивала свои передачи так: на экране появлялся мужчина, который «со сма​ком» зевал, что означало - пора спать. На студию стали поступать сотни писем от людей, мучающихся бессон​ницей, с просьбой продолжить «телезевание». И вот мужчина стал зевать на экране уже целых пять минут. Телезрители довольны.
Проведенное в последние годы изучение режима дня учащихся показало, что значительная часть детей недо​сыпает. В большинстве случаев причиной является не​правильная организация отдельных моментов режима дня школьников, главным образом периода приготовле​ния домашних учебных заданий и проведения свободного времени. Частой причиной нарушения сна у школьников является просмотр ими поздних телевизионных передач.
Большое значение имеют устройство и содержание постели. Прежде всего, постель должна быть удобной и достаточно просторной. За ночь постельное белье впитывает пот, кожное сало, поэтому утром постель необходимо проветрить, откинув одеяло на спинку кро​вати; на день ее надо закрывать покрывалом, чтобы предохранить от пыли. Постель предназначена только для сна, на ней нельзя сидеть, класть вещи и одежду, особенно лежать одетым. У каждого члена семьи должна быть своя отдельная постель. На какой же кровати удобнее и лучше всего спать?
Долгое время большой популярностью пользовались металлические кровати с панцирной сеткой. Но в даль​нейшем было установлено, что под тяжестью тела сетка провисает, и человек вынужден спать в неудобной позе. А это может привести к развитию сколиоза — искривле​нию позвоночника.
Не рекомендуются также чрезмерно мягкий матрац и перина. Спать на них неудобно, жарко, человек потеет, а раскрываясь, может простудиться.
В настоящее время мебельная промышленность вы​пускает много красивой и удобной спальной мебели, отвечающей основным гигиеническим требованиям. Это кровать с пружинным матрацем, диван-кровать, софа. Кровать подростка должна быть не менее чем на 20—25 см длиннее его роста.
Пододеяльник, простыни и наволочки лучше шить из хлопчатобумажной ткани. Не следует сильно крах​малить постельное белье, так как оно становится не​проницаемым для воздуха и влаги. Постельное белье следует менять не реже 1 раза в неделю.
 Важное значение имеет и правильное положение тела во время сна. Сон на животе затрудняет дыхание. Лучше всего спать на спине или на правом боку, руки должны лежать поверх одеяла.
Гигиенисты рекомендуют в общих жилых комнатах, где едят, занимаются, отдыхают температуру воздуха для нашей климатической зоны 20—22°С .  А вот для спальных комнат желательна температура на 4—6°С ниже.
При соблюдении этих необходимых правил ваш сон будет полноценным, поможет восстановить ваши силы к следующему трудовому дню.
