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Иногда, задумываясь о том, как не просто устроен человек, мы обращаем внимание на то, что до сих пор поражает и заставляет  удивляться снова и снова: ясность понимания поведения людей и совершенно не выясненные человеческие возможности. Возможно,  природа устроила человека так, что его ритм жизни распределен на жизнь осознанную и жизнь за гранью его познаний. Что Вы знаете о таком периоде жизни человека, как его пребывание в состоянии сна? Часто мы слышим удивительные рассказы о снах, о их совпадении с какими-то событиями, о предсказаниях по результатам увиденных снов. Но вряд ли кто-либо из нас задумывался от том, что происходит в период сна с человеком. А ведь каждую ночь, засыпая, мы все попадаем в другой мир.

Что такое сон и его причины.

Сон- это просто период покоя живого организма. У человека, как и у всего живого на Земле, основным считается 24-часовой, или суточный  биоритм. Человек активно проводит большую часть суток. Мозг напряженно работает, отдавая команды каждому участку тела. И если вы можете сидеть без движения и таким образом дать отдохнуть мышцам, то мозг не прекращает своей работы в этот период. Но он тоже нуждается в отдыхе. Такой отдых возможен только с помощью сна. 

Причиной сна людей является мелатонин – гормон сна, который начинает вырабатываться у человека начиная с 22часов. Выработка этого гормона начинает расти особенно активно с 0 до 4 утра и спадает с рассветом. 

Именно ночью вырабатывается 70% суточного количества мелатонина – гормона, который защищает нас от стрессов и преждевременного старения, от простудных и даже онкологических заболеваний. Именно он регулирует биоритмы - помогает приспосабливаться к смене дня и ночи, отправляет в зимнюю спячку животных и гонит нас в кровать с наступлением темноты. Мы погружаемся в сон, а мелатонин принимается за работу – восстанавливает, ремонтирует, укрепляет. Ведь он – один из самых сильных природных иммуномодуляторов и антиоксидантов, наиболее мощный поглотитель свободных радикалов – нестабильных молекул, которые, разрушая ДНК, клетки и ткани, способствуют развитию рака и сердечных заболеваний.

Продолжительность сна
Статистика показывает, что обычно новорожденные дети спят от 18 до 22 часов в сутки. Ученые считают, что организм взрослого человека вполне может восстановиться за  8 – 10 часов сна в сутки. Шимпанзе, гориллы и орангутанги спят минимум 10 часов в сутки. Летучая мышь спит 20 часов, а ящерица – 18 часов.
Но есть млекопитающие, которые спят меньше всех:
- Жираф – 2 часа в день (периодами по 5-8 минут)
- Косуля – 3 часа в день
- Азиатский слон – 3 часа в день.
А вот  дельфины во время сна отключают только одну половину мозга, другая же постоянно бодрствует и отвечает за поддержание дыхательного цикла.

Сурки спят непрерывно 7-8, а на Камчатке – до 9 месяцев в году. В общем,  у всех есть сон, вот только разной продолжительности.  Но часто даже уставший организм долго не может уснуть . Это называют бессонницей.
Бессонница

Бессонницей называют не только невозможность быстрого засыпания, но и раннее пробуждение. Часто человек не может долго уснуть, или проспав несколько часов, просыпается и лежит без сна, а потом засыпает снова. Проблема в том, что в достаточном количестве мелатонин вырабатывается лишь до возраста 25-30 лет, а затем выработка этого гормона всё больше уменьшается, что неуклонно ведёт организм к старению. Так, в возрасте 25 лет вырабатывается мелатонина только 1/2 от того, что им вырабатывалось в 10 лет, в 45 лет – меньше 1/10, а в старости – практически совсем не вырабатывается!
В период нарушения сна применяется мелатонин один раз в сутки за 30-60 мин до сна. Дозировки от 1 до 10 мг. Начинать можно уже с 25-30 лет, но курсами по 1-2 месяца и 2 месяца перерыв. Лет с 40 его можно применять практически постоянно.

Где грань между активной жизнью и сном точно не установлена, но исследования продолжаются и многие знания о сне уже существуют. 

Например: ученые точно установили, что сон делится на несколько фаз и стадий.

 Структура сна

Медленный сон
Первая стадия – это процесс засыпания. Поведение: дремота с полусонными мечтаниями. Снижение мышечной активности, ощущение уплывания, расслабление мышц сопровождаемое иногда вздрагиванием.

Вторая стадия- это неглубокий сон. Составляет  большую половину всего сна. Сопровождается медленным сердцебиением, снижением температуры тела, отсутствием мышечной активности.  На этой стадии человека легко разбудить. Повышаются пороги восприятия. Самый чувствительный анализатор — слуховой (мать просыпается на крик ребёнка, каждый человек просыпается на называние своего имени). 

Третья стадия. Характеризуется притоком крови к мышцам и усилением выработки гормона роста.

Четвёртая стадия. Самый глубокий сон. В это время человека разбудить очень сложно. В этот период возникают 80 % сновидений.

 Первые четыре  стадии сна в норме занимают 75—80 % всего периода сна. 

Быстрый сон. Состояние быстрого сна занимает у новорожденного малыша больше половины суток.  Взрослые проводят в этом состоянии всего 20 процентов суток, пожилые люди и того меньше.
Оказалось, что человек вроде бы и спит, но его глазные яблоки энергично движутся, а сам он видит яркие, запоминающиеся сны. Мало того, бодрствование с закрытыми глазами занимает пятую часть всего времени сна, и в это время клетки мозга весьма активны: они, как показывают сегодняшние исследования, заняты переработкой информации. 
Итак, как теперь известно, из каждых восьми часов мы по настоящему спим лишь шесть часов с небольшим. В фазе быстрого сна наш мозг не принимает новой информации от органов чувств и не подает команды мышцам: он перерабатывает полученную информацию и создает программы поведения на будущее, приводит в порядок и укрепляет нашу память, что позволяет на следующее утро пользоваться ею более эффективно. Каждый человек примерно треть своей жизни проводит во сне. Всё, чем занимался весь день, какие события происходили, с какими людьми общался, какие задачи – лёгкие или неразрешимые ставил перед собой, что предстоит в ближайшем будущем ещё сделать — всё это и ещё многое другое переваривает и расставляет по своим местам наш мозг во время сна. Даже ту информацию, которую вы в течение дня забыли. Вам наверняка известно из школьного курса по химии, что Дмитрию Ивановичу Менделееву его Периодическая таблица химических элементов приснилась во сне. Спит человек, отдыхает, а мозг его в это время непрерывно работает, человек не просто восстанавливает силы, приводит в порядок полученную информацию, но даже её производит в подсознании - видит сны. Ученые доказывают, что все теплокровные животные, даже некоторые птицы, тоже во сне видят сны. 

Сновидения

Неотъемлемой частью сна являются сновидения.  Специалисты считают, что каждую ночь в течение двух часов мы видим сны, а за всю жизнь в 70 лет человек тратит 50 тысяч часов (около 6 лет) на просмотр снов. На протяжении тысячелетий человечество пыталось приоткрыть завесу над тайной сновидений, понять что есть ночные видения: напутствие высших сил, работа бессознательного или что-то ещё? Вероятно, это и то, и другое, и третье. Вопрос лишь в том, как разобраться, где что... Как много не познано за той гранью, что отделяет нас от мира активной жизни и мира покоя во сне.
Странно, но во сне человек видит людей, которых уже встречал в жизни и даже если он не запомнил их лиц, то мозг сделал это за него и по какой-то, только ему ведомой причине, перенес в его сон.  Непонятно, но люди, которые потеряли зрение могут видеть сны. Подсознание использует язык субъективных впечатлений, образов, звуков, ощущений. Язык воображения является не менее богатым, чем язык слов. Мы воспринимаем сон как нечто обыденное и совершенно не догадываемся сколько загадок таит в себе этот повседневный процесс.  

Есть много подтверждений, когда во сне рождались открытия: 
Удивительно, но Моцарт во сне слышал целые симфонии, Пушкин видел стихи. Испанский художник Сальвадор Дали научился вызывать в полудреме целые картины: усаживался в кресло, зажимал в руке чайную ложку и ставил на пол поднос. Когда художник засыпал, ложка со звоном падала, художник вскакивал и зарисовывал увиденное во сне.

Как появляются те или иные образы у спящего человека? Ученые считают, что сон представляет собой не только измененную картину событий и впечатлений реальной жизни, но помимо этого сны содержат наши внутренние ощущения. Они подразделяются на простые, кошмарные и вещие.

Сновидение состоит из чего-то реального, что имело место в дне, предшествовавшем ему, а так же воспоминаний и эмоций, которые не дают человеку покоя. И так, если сновидения являются продуктом мозговых извилин. Но все мы часто ловим себя на мысли: «А ведь я это видел во сне» или «Может быть мне этот сон что-то предвещает?». Сны порой бывают на столько удивительны, что приводят людей то в ужас, то в смятение, то в раздумье над непонятными увиденными событиями.  Где найти ответ на вопрос почему вам снится тот или иной сон?

Толкование снов
Часто во сне больной человек видит себя абсолютно здоровым, бедный – очень богатым, простой служащий – большим и успешным начальником, маленький ростом человек видит себя стройным и высоким. 

 Что означает ваш сон вы, конечно, можете посмотреть в соннике. Наверняка, практически у каждого из вас есть дома сонник. Существует множество различных сонников, в которых можно найти ответы на интересующие вас вопросы, но самым уникальным все-таки является сонник американского психолога Густава Миллера, описавшего около 10 тысяч элементов и символов сновидений. Сонник Миллера считается классикой этого жанра. Он оказался на столько удачным, что до сих пор остается одним из основных источников толкования сновидений по всему миру. Что означает ваш сон вы, конечно, можете посмотреть в соннике Миллера или в любом другом, но нет уверенности в том, на сколько верным окажется это толкование. Нельзя мучить себя бесконечными вопросами: «Почему мне это приснилось?» и «Что ждать мне после такого сна?». Нет точных указаний на этот счет ни в одном соннике. Хотя  время от времени каждый из нас открывает сонник  с расшифровкой снов и разгадав их,  часто говорит: "А сон-то был в руку!" Кто знает, может это просто совпадение?

Заключение

О, сны!
Нет лучшего в природе наслажденья!

Нас в те края уводят сновиденья,
Которых на яву найти мы не вольны!

Голодный сыт,  бедняк во сне богат, больной здоров

И все во сне на грани двух миров.

Объят покоем мир пока мы спим.

О чудо, сон! Он в дар нам дан и  с ним

Мы можем побывать там, где и не могли мечтать

И можем даже предсказать, что надо ожидать.

Мир тишины, покоя, глубины нам послан небесами

Вот интересно, что за чудо создано богами?

Что режет мир на пополам?

Понятна жизнь нам  до видений,

 Но  жизнь за гранью снов пока, увы, не ведома умам.  

Это стихотворение я сочинила, когда готовила этот реферат. Много прочитав о снах, я удивилась, как не просто устроен организм человека, и какой  сложный механизм  мозг человека, если он может так реально воссоздавать события, которые он иногда даже  не видел. Каждый видит свои сны. И понятие сущности сна у каждого свое. Я его вижу как дуновение ветра, как полет птиц, как теплоту души, вихрь мыслей, феерверк событий, подаваемую извне информацию. Но все мы едины в одном: без сна мы не существуем. И не важно видим мы цветные сны или черно-белые. Важность всего этого в том, что подсознание человека можно изучать еще много лет. И наверно наступит такой момент в жизни человечества, когда люди будут пользоваться своими снами, как сейчас пользуются познаниями и открытиями в науке. Когда каждый человек сможет регулировать свой сон так же, как звук своего телевизора. Но до этих событий еще очень далеко. А пока пусть работа вашего мозга во время сна будет направлена на переработку только позитивной, радостной информации, и пусть вам снятся только радужные сны!

