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Введение.

  В процессе изучения биологии на уроках в школе меня заинтересовала тема про нервную систему и сон. Тема оказалась очень интересной для меня. В процессе самостоятельного углубленного изучения данного вопроса было выяснено, что недосып влияет на иммунную систему, а также нервная система напрямую зависит от того, как мы соблюдаем режим сна. Человек не может прожить долгое время без сна. Даже незначительные нарушения сна влияют на организм: чувство недомогания, сонливости. А регулярное систематическое недосыпание может привести к истощению нервной системы, снижению работоспособности. Эти нарушения сна часто носят психогенный характер. У обучающихся они связаны с недостатком отдыха и повышенной утомляемостью в учебном заведении.

  Если посмотреть, из чего состоит кора головного мозга, то мы увидим огромнейшее количество нейронов и нервных волокон, которые соединяются между собой и иногда меняют эти связи. Мозг работает даже когда мы спим, но в режиме «энергосбережения», все процессы замедляются. При постоянном недосыпе никакие энергетики/напитки/еда не помогут восстановить силы – не замедлят деятельность нервных сигналов, не освободят мозг от токсичных веществ. Лишь временно поднимут настроение. Мне захотелось на практике попробовать сделать реальный проект на основе строения нашей нервной системе и выяснить оптимальные условия для здорового сна. 

    Во время написания исследовательской работы на тему "Нервная система и сон" автором были подробно описаны биологические особенности сна, охарактеризованы фазы сна и правила сна. 

   И главное, что очень трудно без глубоких знаний по различным предметам школьной программы практически реализовать проекты.
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Глава I. Основная часть

1.1 Что такое сон?

  Сон – это естественный процесс, который влияет на наше психоэмоциональное состояние и скорость реакций в организме. Он напрямую связан с обменом веществ и играет важнейшую роль в процессах восстановления физической и умственной энергии. Ни человек, ни животное не могут всегда бодрствовать. Каждый организм требует отдыха. Сон – это лучшее средство восстановления потраченных сил. В нем мы проводим треть всей своей жизни. Биологическое значение сна связано с приспособлением к изменению освещенности (день/ночь).

  Во время сна мозговая деятельность живого существа минимальна, а организм практически не взаимодействует с окружающей средой. многодневное лишение сна приводит к ряду тяжелых нарушений в организме и оканчивается смертью. 

  Установлена следующая потребность во сне людей различных возрастов: ребенку до 1 года требуется 16 часов; 3-летнему— 13; в 5 лет— 12, в 7 лет—11,5 в 10—12-летнем возрасте достаточен 10-часовой сон; в 16-летнем — 8 часов, в 17 лет и старше — 8 часов и сутки. 

  Таким образом, взрослый человек проводит в состоянии сна около трети своей жизни. Сопровождающее сон состояние общего покоя имеет важное значение для организма, способствуя восстановлению функции, в первую очередь нервной системы.  

  Нервная система, так же как и другие органы и ткани, во время сна как бы вновь заряжается энергией. Во сне мы проводим около трети жизни. Но сожалеть об этом времени, считать его потраченным впустую, по меньшей мере, несправедливо. Ведь мы спим не только потому, что наше тело нуждается в отдыхе. Пробуждение после крепкого здорового сна можно сравнить с маленьким рождением – обновлением организма. Ведь только благодаря сну мы способны каждый день полноценно работать и активно отдыхать, ясно мыслить и чем-то увлекаться в жизни. 

  Также важным является то, что во время сна в организме вырабатывается 
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гормон мелатонин (регулятор суточных ритмов).    Мелатонин способен быстро восстановить жизненные силы. Укрепляет иммунную систему, замедляет процессы старения, помогает справится со стрессом. Чем позже ложится человек спать, тем меньше вырабатывается мелатонина. Соответственно, он не дополучает то, что должно было восполниться в его организме во время сна. 

  Это ведет к ослаблению организма, понижению работоспособности, ухудшению самочувствия. А если немного углубиться, то стоит отметить, что восстановление и рост мышечных волокон происходит именно во сне, когда в нашем организме опять же вырабатываются определенные гормоны. В данный момент важны мелатонин и соматотропин. Они помогают восстановлению мышц и организма в целом.

  Если сна будет не хватать, то в дело вступит кортизол (повысится), который будет препятствовать должному восстановлению или даже подвергнет мышцы распаду.

Функции сна:

· Сон способствует активному росту молодого организма;

· Обеспечивает отдых организма;

· Организм запасается энергией;

· Сон восстанавливает функции нервной системы;

· Способствует переработке и хранению информации;

· Восстанавливает иммунитет;

· Происходит самоочищение организма от продуктов обмена;

· Восстановление работы мозга, отдых.
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1.2. Сновидения и их толкование.

  Начало изучению сна и сновидений было положено в Древней Греции. Сон носил выраженный мистический характер. По мнению мудрецов, существовал бог сна – Морфей, который, принимая образ любого человека или существа являлся к людям во снах.

   Сновиде́ние — субъективное восприятие образов, возникающих в сознании спящего человека. Сновидения происходят в основном в фазе быстрого сна, когда активность мозга высока и напоминает бодрствование.

  Сновидения тщательно анализировались, люди пытались разгадать тайну увиденных снов, чтобы оказаться готовыми к событиям, которые произойдут в их жизни. Считалось, что во сне человеку заблаговременно сообщалось и о болезнях, которые его ждут, и об опасностях, которые его подстерегают.

  В настоящее время сновидениями называют восприятие слуховых, зрительных, тактильных образов, которые возникают в сознании спящего человека. Все, что видит человек во сне, отражает впечатления, мысли, мечты, переживания, события повседневной жизни и т.п. При возникновении образов, спящий человек не осознает, что он спит, и воспринимает все, что происходит с ним во сне как реальность: разговаривает с людьми, решает проблемы, совершает определенные поступки.

  Некоторые люди утверждают, что не видят снов, но это далеко не так. Большую часть мы забываем: за ночь человек в среднем видит около 3-5 снов (имеется в виду сны, которые протекают в фазе быстрого сна, которые легко запоминаются). Проблема запоминания снов заключается как раз в том, что человек не ставит цель запомнить сны, не записывает их. 

  Если человек ставит перед засыпанием себе установку на запоминание и последующую запись снов, то он наверняка запомнит, как минимум, один после пробуждения.

  Определенные сновидения снятся определенным людям. Старшеклассникам снятся экзамены, маленьким детям – сказочные герои, миллионеру снится роскошь, а бедному – труд и работа. Сновидения сапожника никогда не 
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приснятся ювелиру, а сновидения старика – маленькому мальчику.

  Людям снятся сны, самые разные, волшебные, страшные, забавные. Во сне человек может видеть реалистичные и фантастические события. Сны бывают цветными и черно-белыми. Также можно увидеть приятный сон, а можно – кошмар. Чаще всего это зависит от того, что происходило с человеком, а именно:

· Остатки событий прошедшего дня;

· Эмоции и чувства будущего события;

· Переживания человека;

· Восприятие отношений с людьми;

  Каким бы не был сон, он дает толчок проанализировать действия и понять, что в жизни на данный момент происходит не так.

 Таким образом, сновидения пока единственное состояние человеческого организма, которому нет четких объяснений, определений и никогда нельзя предугадать, каким он будет завтра.              Однако люди также видят сны во время других фаз сна, не являющегося фазой быстрого сна, и имеющиеся отчёты о сновидениях связаны не со всеми периодами быстрого сна.
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1.3. Стадии сна.

   Сон делиться на две фазы - медленный и быстрый. Они различаются  по характеру электрической активности мозга, вегетативным показателям (сердечные сокращения, дыхание), тонусу мышц, движениям глаз.

  Медленный сон - это фаза, при которой происходит физиологический отдых и регенерация тканей. Именно в это время происходит «перезарядка» мозга, структурирование памяти.

 включает 4 стадии. Медленная фаза занимает около 75% от всего времени сна и делится на три стадии — N1, N2 и N3.

· N1 — (поверхностный сон) является переходной стадией между засыпанием и бодрствованием. Во время этой фазы медленного сна могут происходить такие явления, как гипнагогический рывок (ощущение падения и вздрагивание при засыпании), зрительные, слуховые и тактильные галлюцинации, сонный паралич, снохождение, сноговорение.

· N2 — эта стадия занимает половину всего времени сна. Переходя в нее, человек перестает осознавать свое окружение, а температура тела начинает снижаться. Но дыхание и пульс на этой стадии еще не изменены.

· N3 — тот самый глубокий медленноволновой сон, во время которого происходит вся «магия». Мышцы расслаблены, а приток крови к ним повышается. Происходит регенерация и рост тканей и выработка важных гормонов — например, гормона роста и тестостерона. 

Преимущества медленной фазы.

  Обе фазы играют важную роль для восстановления организма. Медленный этап обеспечивает эффективное восстановление организма после рабочего дня, он считается важным. Пробуждение человека на данной стадии приведет к невозможности перезагрузки головного мозга. Нарушение проявляется в утренней усталости, ухудшении самочувствия, снижении концентрации внимания, нервозности, апатии, раздражительности. Регулярные нарушения фазы медленного сна могут привести к заболеваниям психики. Оптимальным временем для пробуждения является быстрая стадия. Приложения для гаджетов помогут просыпаться в лучшее время.
                                                                    9
Пренебрегать быстрым сном также не следует. 

  На данном этапе производится подготовка систем к пробуждению, запускается связь сознания с физиологическими процессами, управляемыми головным мозгом.

Норма.

  Нормой считается соотношение быстрого и медленного сна 30 процентов на 70 процентов. Продолжительность восстановления организма во время ночного отдыха достигает 7-9 часов. Этого времени достаточно для полноценного отдыха, подготовки к новому дню. Продолжительность медленной стадии составляет 1,5 часа. После этого наступает быстрая стадия - 10-20 минут. 

  Два периода образуют цикл, который повторяется на протяжении ночи пять раз. Особенность фаз заключается в их неравномерном распределении. 

  Сразу после засыпания быстрая фаза продолжается 5 минут, длительность последней фазы достигает часа. Продолжительность медленных стадий сокращается по мере смены циклов.

      Быстрый сон - это последняя четвертая фаза сна, характеризующаяся повышенной активностью головного мозга. Одним из признаков этой фазы являются быстрые движения глазных яблок.

  Он занимает 20–25% от всего времени сна. Эта фаза в первый раз наступает примерно через полтора часа после засыпания и повторяется каждые полтора часа — с каждым разом становясь все длиннее. Во время этой фазы глаза быстро двигаются туда-сюда, мы видим сны, а наше тело неподвижно, все скелетные мышцы, кроме глазодвигательных, максимально расслаблены. Во время фазы быстрого сна головной мозг «фильтрует» полученную за день информацию, отбрасывает ненужную, второстепенную. Происходит запоминание необходимых сведений. Благодаря своей быстрой фазе сон также готовит организм к утреннему пробуждению, активизирует перед пробуждением все необходимые нейрогуморальные процессы. Фаза быстрого сна особенно важна для подростков: она обеспечивает нервную стимуляцию, способствующую формированию и развитию нервной системы.
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 Характерные признаки фазы:

· выраженные движения закрытых веками глазных яблок;

· расслабление всех мышц (кроме глазных), иногда возникают незначительные движения конечностей;

· постоянное изменение температуры;

Чем отличается быстрый сон от медленного?

  Главное отличие фаз медленного и быстрого сна человека друг от друга — это разница в активности мозга, которую ярко иллюстрирует ЭЭГ. Быстрый сон характеризуют частые движения глаз, а во время медленного сна они практически отсутствуют.    Сновидения, которые мы видим на стадии быстрого сна, чаще запоминаются, хотя известно, что сны снятся во время обоих фаз.
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1.4. Стресс и сон.

  Стресс – состояние психологического и физического напряжения в ответ на внешнее воздействие. Его способны вызвать затруднительные ситуации, монотонная деятельность и эмоциональные факторы. Стресс и недостаток сна могут оказать серьезное влияние на физическое и психическое здоровье. Как правило, обсуждая здоровую продолжительность сна взрослого человека, необходимо придерживаться показателя 7–9 ч в сутки. Точная роль сна не выяснена, однако результаты некоторых исследований свидетельствуют, что он влияет на широкий спектр физиологических процессов. К ним относятся физические изменения, такие как восстановление мышц и умственных процессов, в частности концентрация. Стресс часто влияет на качество и продолжительность сна. Если здоровый человек в расслабленном состоянии ложится спать в 12 ночи, у него высок уровень аденозина в мозге, при этом мозговая активность идет на спад, как диктуют внутренние часы. В состоянии стресса сон долго не наступает, даже если человек долго не спал и у него в организме накопилось много аденозина. Это происходит из-за гиперактивации нервной системы. Если организм сталкивается с чем-то непредвиденным, активирующие системы начинают работать более интенсивно, чем обычно, и возбуждать другие отделы мозга, чтобы они перешли в «авральный» режим работы.              Соответственно, вероятность засыпания уменьшается, поскольку мозговая активность оказывается слишком высокой.  Любой стресс является вызовом для безопасности жизнедеятельности организма. В ответ на действие стрессора включаются механизмы, которые активируют деятельность одних органов и систем и затормаживают деятельность других. 

Признаки стресса.

  Продолжительное воздействие стрессового фактора вызывает серьезное напряжение всего организма, заметно ухудшая общий настрой и самочувствие человека.
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  Частые симптомы развивающегося стресса:

· Мышечное напряжение в области головы, шеи, плеч, спины.

· Повышенная тревожность.

· Раздражительность по малейшему поводу.

· Сниженная работоспособность.

· Подавленность, апатия.

· Нарушения сна.

· Рассеянность, ухудшение памяти и способности к концентрации внимания, замедление темпа мыслительных процессов.

· Хроническая усталость, пессимизм, желание дистанцироваться от социума.

· Головная боль, необъяснимые боли в груди.

· Расстройство аппетита, нарушение пищеварительной функции.

  Нередко человек приобретает навязчивую привычку, например, покусывать губы, вращать шеей, поправлять волосы. Его начинают беспокоить боли в области живота, учащенное сердцебиение, или другие негативные проявления.

Как стресс снижает качество сна?

     Когда человек, переживающий стресс, входит в фазу глубокого сна, он не может оставаться в ней надолго. Из-за возбуждения нервной системы возникает большое количество переходов в поверхностные состояния сна. Малейший намек на дополнительное возбуждение — например, когда человеку нужно повернуться в постели  — оказывается в состоянии стресса избыточным и приводит к тому, что человек просыпается и не может заснуть.
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1.5. Бессонница.

  Бессонница — Это наиболее распространенное нарушение сна и одновременно одна из самых частых причин обращения к врачу. Сон необходим для нормальной жизнедеятельности организма. В это время центральная нервная система обрабатывает поступившую в течение дня информацию, а большинство органов и систем отдыхают после нагрузки. В среднем, человеку необходимо от 6 до 10 часов сна каждые сутки, причем именно в ночные часы. Сбой механизма засыпания, частые пробуждения и сокращение общего времени отдыха приводит к развитию усталости, снижению внимания и концентрации.

  Считается, что нарушения сна возникают из-за сбоя гормональной регуляции этого процесса. В частности, их связывают с повышением уровня кортизола и адренокортикотропного гормонов в ночное время.

  Нарушение засыпания, прерывистый сон или слишком раннее пробуждение считают проявлениями заболевания только в тех случаях, когда они беспокоят больного, поскольку даже трехчасовой ночной сон некоторые люди могут считать своей нормой. В большинстве случаев причиной бессонницы бывают психологические факторы Лечение бессонницы складывается из улучшения гигиены сна и короткого курса медикаментозной терапии. Противопоказаны спиртные напитки, никотин и кофеин. Устраняют эмоциональные расстройства, лечат заболевания, сопровождающиеся одышкой, болью, нарушениями функции мочевого пузыря и желудочно-кишечного тракта. Если в течение 15 минут заснуть не удается, нужно перейти в другую комнату и почитать до тех пор, пока вновь не захочется спать. Не рекомендуется смотреть телевизор, поскольку яркий экран и телепередачи возбуждают. По утрам следует вставать в одно и то же время независимо от того, сколько удалось поспать. Применяют и ограничение сна. Каждый человек может испытывать проблемы со сном в течение короткого времени.

  В числе причин - стресс, болезнь, путешествия или изменения в жизни, например, смена работы или рождение ребенка.

Как правило, это проходит через один или два месяца без какой-либо помощи.                                                    14
Причины нарушения сна.

Ключевые причины расстройства сна разделяют на два основных типа:

· Внешние (спровоцированные внешними факторами);

· Внутренние (физические и психические расстройства сна).

Внешние причины расстройства сна не зависят от общего здоровья организма:

· Ненормированный рабочий график и частые командировки, провоцирующие необходимость постоянной смены времени засыпания.

· Неподходящие условия для комфортного сна: повышенная влажность, резкие запахи, посторонние звуки или некомфортная температура в помещении.

· Стрессовые ситуации, связанные с высокой нагрузкой учебы, в личной жизни, утратой близких людей и т.д.

Чем опасна бессонница, если её не лечить?

· Снижение памяти

· Увеличение риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Например, инфаркта миокарда или инсульта

· Ухудшение метаболизма, что приводит к появлению лишнего веса, увеличение риска нейродегенеративных заболеваний (например, Болезни Альцгецмера.
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1.6. Нервная система

  Из вышеперечисленного, все эти факты возникают в нервной системе. Рассмотрим её структуру.

   Нервная система – это система, которая регулирует деятельность всех органов и систем человека. Данная система обуславливает:

·  Функциональное единство всех органов и систем человека;

·  Связь всего организма с окружающей средой.

Нервная система имеет и свою структурную единицу, которая именуется нейроном. 

  Нейроны – это клетки, которые имеют специальные отростки. Именно нейроны строят нейронные цепи. Нейроны активирующих зон стимулируют остальные участки мозга при участии нейромедиаторов — биологически активных веществ различной химической структуры. Нейромедиаторы выделяются в синаптическую щель, а затем, соединяясь с рецепторами следующего нейрона на другой стороне синапса, вызывают изменение электрической возбудимости последнего. Строение нейрона можно посмотреть на Рис. 1(Приложение 1)

· Центральная нервная система.

· Периферическая нервная система.

 Активирующие и тормозящие центры мозга.

     Одновременно с этим вероятность наступления сна определяют колебания мозговой активности в суточном цикле. Они обусловлены сложным взаимодействием нескольких центров в головном мозге, одни из которых относятся к системе поддержания бодрствования (так называемой ретикулярной активирующей системе в стволе мозга), другие — к системе генерации сна (центры гипоталамуса, ствола мозга и прочие, всего их насчитывается восемь). 

Нейроны активирующих зон стимулируют остальные участки мозга при участии нейромедиаторов — биологически активных веществ различной химической структуры. Нейромедиаторы выделяются в синаптическую щель, 16
а затем, соединяясь с рецепторами следующего нейрона на другой стороне синапса, вызывают изменение электрической возбудимости последнего. Нейроны различных активирующих систем обладают собственными медиаторами и обычно располагаются рядом, скоплениями по несколько десятков тысяч клеток, образуя центры бодрствования. Эти нейромедиаторы не только стимулируют мозг, но и подавляют центры сна.

  В центрах сна выделяется не активирующий, а, наоборот, тормозящий нейромедиатор — гамма-аминомасляная кислота (ГАМК). Сон наступает, когда подавляющее действие активирующих систем уменьшается и центры сна «вырываются из-под контроля» и сами начинают подавлять центры бодрствования.

К центральной нервной системе относятся головной и спинной мозг, а к периферической нервной системе – отходящие от головного и спинного мозга черепно-мозговые и спинномозговые нервы и нервные узлы.

  Одновременно с этим вероятность наступления сна определяют колебания мозговой активности в суточном цикле. Они обусловлены сложным взаимодействием нескольких центров в головном мозге, одни из которых относятся к системе поддержания бодрствования.

Также нервная система делится на:

· Соматическая нервная система.

· Вегетативная нервная система.

· Центральная нервная система.

Соматическая нервная система.

  Часть нервной системы человека, представляющая собой совокупность чувствительных и двигательных нервных волокон, иннервирующих мышцы, кожу, суставы. Эта система отвечает за то, что человек может самостоятельно передвигаться, она же обуславливает связь тела с окружающей средой, а также чувствительность. Чувствительность обеспечивается с помощью органов чувств человека, а также с помощью чувствительных нервных окончаний.                                         
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  Эта система состоит из нервов, прикрепленных к коже, органам чувств и всем мышцам скелета. Она отвечает за почти все сознательные движения мышц, а также за обработку сенсорной информации, поступающей через внешние раздражители: зрение, слух и осязание. Название соматической нервной системы происходит от греческого слова «soma» (тело). Соматическая нервная система содержит два основных типа нейронов: сенсорные  нейроны, которые поставляют информацию от нервов к центральной нервной системе и моторные нейроны, доставляющие через все тело информацию от головного и спинного мозга к тканям мышц. Передвижение человека обеспечивается тем, что с помощью нервной системы осуществляется управление скелетной мышечной массой.(Приложение 2).

Нервные клетки можно разделить на две большие группы:

·  Рецепторные клетки.

Рецепторные нервные клетки воспринимают свет, звук,  и запахи.

·  Двигательные клетки.

Двигательные нервные клетки генерируют и передают импульсы к конкретным органам-исполнителям.

В мембранах клеток, которые отвечают за ощущение вкуса и запаха, лежат специальные биологические соединения, которые реагируют на то или иное вещество изменением своего состояния.

  Чтобы человек был здоров, он должен прежде всего следить за состоянием своей нервной системы. Сегодня многие подростки сидят перед компьютером, стоят в автомобильных пробках, а также попадают в различные стрессовые ситуации (например, школьник получил в школе отрицательную оценку) – все это отрицательно сказывается на  нервной системе.

Вегетативная нервная система.

  Это одна из частей нервной системы. Вегетативная нервная система отвечает за: деятельность внутренних органов, деятельность желез внутренней и внешней секреции, деятельность кровеносных и 
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лимфатических сосудов, а также в некоторой части за мускулатуру.

Такая «разнообразная» деятельность парасимпатической нервной системы объясняется тем, что ее нервные центры расположены как в крестцовом отделе спинного мозга, так и в стволе головного мозга. (Приложение 3).

Вегетативная нервная система делится на два раздела:

· Симпатический раздел.

Расширяет зрачок, она же вызывает учащение пульса, повышение кровяного давления, расширяет мелкие бронхи и т. д.

·  Парасимпатический раздел.

Отвечает за деятельность мочевого пузыря, половых органов, прямой кишки, а также она «раздражает» ряд других нервов.

Полноценное питание также играет важную роль, т. к. человек «заряжает» свой организм, дает ему новые силы. Подкрепившись, организм начинает вести борьбу с болезнями в несколько раз активнее. Кроме того, во фруктах содержится множество полезных витаминов, которые помогают организму в борьбе с болезнями. 

Центральная нервная система.

  Тандем головного и спинного мозга. Нервные центры, содержащиеся в больших полушариях головного мозга, составляют интеллектуальную основу человека, обеспечивают его личность, сознание, понимание. Спинной мозг внешне похож на тяж, он несколько сплюснут спереди назад.

  Головной мозг человека находится в полости черепа. В нем различают два больших полушария: правое полушарие и левое полушарие. Но, помимо этих полушарий, выделяют также ствол и мозжечок. Если человек перенес черепно-мозговую травму, то это всегда отрицательно сказываете как на его центральной нервной системе, так и на его психическом состоянии.(Приложение 4).

Нервная система напрямую зависит от того, как соблюдается режим сна. Если посмотреть, из чего состоит кора головного мозга, то мы увидим огромнейшее количество нейронов и нервных волокон, которые соединяются 19
между собой и иногда меняют эти связи. Мозг работает даже когда мы спим, но в режиме «энергосбережения», все процессы замедляются. Попавшие в наш организм, в т.ч. мозг, токсичные вещества нейтрализуются именно ночью во время сна. Если мы не даем достаточного времени отдыха голове, то нервные клетки возбуждаются, работают сверх нормы, настроение становится тревожным, агрессивным, подавленным и т.п. 

  Мозг становится неспособным к трудовой деятельности, работоспособность падает. При постоянном недосыпе никакие энергетики/напитки/еда не помогут восстановить силы – не замедлят деятельность нервных сигналов, не освободят мозг от токсичных веществ. Лишь временно поднимут настроение.
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1.7. Как правильно спать.

  Все действия для подготовки ко сну направлены на расслабление тела и мозга, поэтому оставим мысли о учебе, проблемах и прочих моментах, вызывающих негатив, на завтрашний день. Если нам сложно избавиться от навязчивых мыслей, можно выпить чай с ромашкой или мятой, успокоительное средство на травах (валериана, пустырник) или зажечь аромалампу с эфирным маслом лаванды, ладана или мелиссы.

  Эмоции, с которыми засыпаем, напрямую влияют на то, как мы будем спать, и что будет сниться. Психологи советуют лежа в кровати думать о чем-то приятном или мечтать. Когда мы это делаем, вырабатываются гормоны счастья, которые помогают организму быстрее восстанавливать силы и даже справляться с недугами. Бывает, что  долго не можем заснуть, выбирая позу поудобнее. А что говорят ученые по этому поводу, и есть ли универсальный вариант, который поможет быстрее заснуть и легче проснуться. Спешим вас огорчить, такой позы не существует, но можно выбрать ту, которая будет подходить именно вам.

Правильные позы для сна:
· На спине. Если выбрать невысокую подушку, которая будет немного приподнимать голову, то ваш позвоночник «скажет спасибо». В таком случае нагрузка на межпозвонковые диски минимальна и равномерно распределяется на всю опорно-двигательную систему.
· На боку. Одно из самых распространенных положений во время сна — это поза на боку, причем для многих не имеет значения, на каком именно. Такой вариант подходит практически для всех людей и даже для беременных, которым важно снизить нагрузку на поясничный отдел. Принято считать, что сон на боку не провоцирует храп и является самым полезным, однако такое положение эффективно "работает" только в случае правильно подобранной подушки — важно, чтобы голова была примерно на одном уровне со спиной, т.е. чем меньше изгибов позвоночника, тем лучше. Эта поза более естественная, чем первая. Поэтому в ней легче расслабиться и уснуть.
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· На животе. Самая неудачная поза, по мнению врачей, но самая удобная, по отзывам людей. В таком положении больше всего страдает позвоночник, с утра непременно будет чувствоваться боль и неприятные ощущения в спине и шее. Если все же подобная привычка сохранилась, то рекомендуется избегать слишком мягких подушек и жестких матрасов. К тому же трение лица о подушку провоцирует раннее появление морщин.
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Глава II.  Практическая часть.

1.8. Упражнения.

  На следующем этапе работы я провела  эксперимент. Изучив правила хорошего сна, я решила убедиться, что они  действительно работают, если правильно организовать свой сон. Поэтому я соблюдала следующие правила:

· Не пользовалась телефоном перед сном.

· Принимала душ.

· Не употребляла пищу.

· Засыпала примерно в 22:00

· Утром подъем с первого будильника.

 В течении недели я записывала свои наблюдения. А также я попробовала провести дыхательные упражнения.

1 день.  Легла спать 23:30. Перед сном рисовала. Комнату проветривала. Подъём в 6:30. Утром встала тяжело, на уроках спать  хотелось. Время сна 7 часов.

2 день.  Легла спать в 23:00. Перед сном слушала музыку. Комнату проветривала. Проснулась в 6:40 и долго не хотела вставать. Время сна 7 часов 40 минут.

3 день.  Легла спать в 22:30. Перед сном убиралась в комнате. Уснула не сразу, играла в телефон. Проснулась в 8:30. Время сна 10 часов. Утром встала тяжело, но выспалась.

4 день.  Легла спать в 22:00. Комнату проветривала, перед сном принимала пищу. Проснулась в 6:30. Время сна 8 часов 30 минут. Утром встала полегче. На уроках самочувствие было нормально.

5 день.  Легла спать в 22:00. Перед сном гуляла. Уснула быстро и проснулась в 6:00. Время сна 9 часов. Я выспалась и проснулась с хорошим настроением.

6 день.  Легла спать в 01:00. Перед сном смотрела ютуб. Уснула быстро. Проснулась в 12:00. Чувствовала себя вялой. Время сна 11 часов.

7 день.  Легла спать в 23:00, долго не могла уснуть. Комнату проветривала. Проснулась в 9:00. Долго не хотела вставать. Время сна 10 часов

Далее я выполняла упражнения перед сном. Первое упражнение «4-7-8». В нем я вдохнула воздух за 4 с., потом задержала дыхание на 7 с., и затем
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выдохнула в течение 8 с. И так продолжала несколько раз. 

    Следующее упражнение была «Глубокая дыхательная гимнастика.»
Нужно было удобно лечь или сесть на стул, положить руку на живот, и сделать полный выдох через рот. Затем закрыть глаза и вдохнуть глубоко через нос. После паузы в длинной пару секунд, выдохнуть через рот или нос.                 Потом дать телу отдохнуть и расслабиться. 

     По итогу упражнений я почувствовала легкость, расслабление и спокойствие перед сном.

      После эксперимента я сделала вывод, что если ложиться поздно, то утром    хотелось спать, чувство вялости, трудно сосредоточиться на учебе, и так далее. А если ложиться раньше, например в 21:00, то утром просыпаешься с хорошим настроением. Чувствуешь прилив бодрости, на уроках в школе активен, улучшается работоспособность. На протяжении всего дня чувствуешь себя активным, успеваешь сделать запланированные дела.  
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1.9. Заключение.

  При работе над данным проектом я узнала много различной информации по биологии и строения нервной системы. Данный проект и результаты работы по нему в виде самого проекта  могут быть использованы в качестве учебного пособия  для учителя биологии при дополнительном образовании  во внеурочное время.       В ходе работы над проектом, изучив и проанализировав все  вопросы,  я пришла к выводу, что нервная система напрямую зависит от того, как соблюдается режим сна. Для работы проекта с использованием знаний, полученных на уроках биологии, была написана памятка «Правила сна», в которой кратко описаны правила для качественного сна.

  Крепкий и здоровый сон очень важен для здоровья человека. Именно во время сна организм отдыхает, расслабляется и восстанавливает силы, потраченные за день. Нередко, по абсолютно разным причинам, могут возникать расстройства сна. Проблемы в школе, в личной жизни и многое другое не дает нам спать, мучая дурными сновидениями. Если расстройство сна затягивается, то в этом случае следует обратиться за помощью к психологу. Психолог посоветует, как избавиться от бессонницы и плохих сновидений, подскажет, как вернуть себе здоровый сон. Нередко человек при проблемах со сном прибегает к снотворному, изнуряющим физическим или умственным нагрузкам, и даже алкоголю. Все это не спасает от первопричины, обнаружить и устранить которую, вам и помогут советы психологов.                                                                                                           Согласно современным представлениям, сон — это не только отдых, но и деятельность, направленная на переработку различной информации, накопленной за день.  Моя гипотеза подтвердилась. Действительно, обучающийся должен спать не менее 9 часов в сутки. Отклонение от нормы приводит к развитию заболеваний, либо свидетельствует о том, что в организме человека не все благополучно. Недосыпание негативно сказывается на успеваемости и поведении обучающихся.                                        25

Основные результаты:

· Постаралась разобраться во влиянии сна на мозг и нервную систему;

· Разобралась, какие бывают фазы сна и зачем они нужны;

· Выявила причины и последствия недосыпания.

· Выработала условия для здорового сна.
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Приложение 1 Рис. 1 «Строение нейрона»
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Приложение 2 Рис. 2 «Строение Соматической нервной системы»

Приложение 3 Рис. 3 «Строение Вегетативная нервная система»
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Приложение 4 Рис. 4 «Строение Центральной нервной системы»

Приложение 5 Рис.5. «Дыхательная гимнастика 4-7-8»
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Приложение 6 Рис.6. «Глубокая дыхательная гимнастика»

29

