
КАК ȼАМ ɋПИɌɋə? 



ǰпервые ǰсемирный день сна (World Sleep Day) был проведен 14 марта 
2008 года и с тех пор проводится ежегодно. ǰ этот день  

активизируется социальная реклама, устраиваются конференции и 
симпозиумы, посвященные повышению осведомленности о важности 

сна, проблемам сна и влиянию расстройств, связанных с его 
нарушением, на здоровье человека и общество в целом.  

 

 

 



Сон — естественный физиологический процесс 
пребывания в состоянии с изменённым сознанием (по 
сравнению с бодрствованием), изменённым уровнем 
мозговой деятельности и пониженной реакцией на 

окружающий мир. 



612.862.1 

Ʉ24 

Ʉɚɪɦɚɧɨɜɚ, И. Ƚ. ɗɜɨɥɸɰɢɹ ɫɧɚ: ɗɬɚɩɵ ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɰɢɤɥɚ 
"Ȼɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɟ-ɫɨɧ" ɜ ɪɹɞɭ ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɵɯ: ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɂ.Ƚ. 
Ʉɚɪɦɚɧɨɜɚ ; Ⱥɇ ɋɋɋɊ: ɇɚɭɤɚ. Ʌɟɧɢɧɝɪ. ɨɬɞ-ɧɢɟ, 1977. - 174 ɫ. 

612.862.1 

ȼ 26 

ȼɟɣɧ, Ⱥ. Ɇ. Ȼɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɟ ɢ ɫɨɧ / Ⱥ. 
Ɇ. ȼɟɣɧ. - Ɇ. : ɇɚɭɤɚ, 1970. 

ɋ ɩɨɡɢɰɢɣ ɷɜɨɥɸɰɢɨɧɧɨɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɢ ɚɜɬɨɪ ɩɵɬɚɟɬɫɹ ɨɱɟɪɬɢɬɶ ɷɬɚɩɵ 
ɮɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɹ ɰɢɤɥɚ «ɛɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɟ-ɫɨɧ» ɜ ɪɹɞɭ ɩɨɡɜɨɧɨɱɧɵɯ. 

Ʉɧɢɝɚ ɜ ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɣ ɮɨɪɦɟ ɡɧɚɤɨɦɢɬ 
ɱɢɬɚɬɟɥɟɣ ɫ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹɦɢ ɚɜɬɨɪɚ ɢ ɞɪɭɝɢɯ 

ɭɱɟɧɵɯ ɩɨ ɩɪɨɛɥɟɦɟ ɡɧɚɱɟɧɢɹ ɫɧɚ. Ɉɧɚ 
ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ ɲɢɪɨɤɢɟ ɤɪɭɝɢ ɩɪɟɩɨɞɚɜɚɬɟɥɟɣ, 

ɫɬɭɞɟɧɬɨɜ, ɧɚɭɱɧɵɯ ɫɨɬɪɭɞɧɢɤɨɜ. 



612.862.1 

ȼ26 

ȼɟɣɧ, Ⱥ. Ɇ. Ɍɪɢ ɬɪɟɬɢ ɠɢɡɧɢ : 
ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ⱥ. Ɇ. ȼɟɣɧ. - Ɇ. : 

Ɂɧɚɧɢɟ, 1979. - 143 ɫ. 

612.862.1 

Ȼ82 

Ȼɨɪɛɟɥɢ, Ⱥ. Ɍɚɣɧɚ ɫɧɚ: ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ⱥ. Ȼɨɪɛɟɥɢ; ɉɟɪɟɜɨɞ ɫ ɧɟɦ. 
ȼ. Ɇ. Ʉɨɜɚɥɶɡɨɧɚ. - Ɇ. : Ɂɧɚɧɢɟ, 1989. - 192 ɫ.  

Ɉɞɢɧ ɢɡ ɜɟɞɭɳɢɯ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɨɜ ɜ ɦɢɪɟ ɩɨ ɩɪɨɛɥɟɦɟ ɫɧɚ ɡɧɚɤɨɦɢɬ ɫ 
ɧɨɜɟɣɲɢɦɢ ɧɚɭɱɧɵɦɢ ɞɚɧɧɵɦɢ ɨ ɩɪɢɪɨɞɟ ɫɧɚ, ɟɝɨ 

ɧɟɣɪɨɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɢ ɧɟɣɪɨɯɢɦɢɱɟɫɤɢɯ ɦɟɯɚɧɢɡɦɚɯ, ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ 
ɧɚɪɭɲɟɧɢɹɯ ɢ ɦɟɬɨɞɚɯ ɛɨɪɶɛɵ ɫ ɧɢɦɢ. 

Ɉ ɩɪɢɪɨɞɟ ɫɧɚ ɪɚɫɫɤɚɡɵɜɚɟɬ ɢɡɜɟɫɬɧɵɣ 
ɧɟɜɪɨɥɨɝ, ɞɨɤɬɨɪ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɯ ɧɚɭɤ 

Ⱥ.Ɇ. ȼɟɣɧ – ɩɪɨɮɟɫɫɨɪ ɉɟɪɜɨɝɨ 
ɦɨɫɤɨɜɫɤɨɝɨ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɝɨ ɢɧɫɬɢɬɭɬɚ. 

Ⱦɥɹ ɲɢɪɨɤɨɝɨ ɤɪɭɝɚ ɱɢɬɚɬɟɥɟɣ. 



ǻекоторые исторические личности были способны 
спать всего 3-4 часа в сутки. Эдисон, ǲа ǰинчи, 

Франклин, Тесла, Черчилль – все они спали гораздо 
меньше признанной нормы и чувствовали себя вполне 

здоровыми. Учёные считают, что подобные 
нарушения сна – обратная сторона большого таланта 

или гениальности, которая не всегда во благо. 



612.862.1 

ȼ22 

ȼɚɯɪɚɦɟɟɜɚ, И. Ⱥ. ɋɨɧ ɢ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ. ɗɬɚɩɵ 
ɨɧɬɨɝɟɧɟɬɢɱɟɫɤɨɣ ɷɜɨɥɸɰɢɢ ɫɭɩɪɚɫɩɢɧɚɥɶɧɨɝɨ ɦɨɬɨɪɧɨɝɨ 
ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɜ ɰɢɤɥɟ ɫɧɚ ɭ ɱɟɥɨɜɟɤɚ : ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɂ. Ⱥ. 
ȼɚɯɪɚɦɟɟɜɚ. - Ʌ. : ɇɚɭɤɚ, 1980. - 152 ɫ. 

612.862.1 

Ⱦ30 

Ⱦɟɦɢɧ, ɇ. ɇ. ɇɟɣɪɨɮɢɡɢɨɥɨɝɢɹ ɢ 
ɧɟɣɪɨɯɢɦɢɹ ɫɧɚ: ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɇ. ɇ. 
Ⱦɟɦɢɧ, Ⱥ. Ȼ. Ʉɨɝɚɧ, ɇ. ɂ. Ɇɨɢɫɟɟɜɚ. 
- Ʌ. : ɇɚɭɤɚ, Ʌɟɧɢɧɝɪ. ɨɬɞ-ɧɢɟ, 1978. 

- 189 ɫ. 

ȼ ɤɧɢɝɟ ɞɚɧ ɨɛɡɨɪ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɦɟɯɚɧɢɡɦɨɜ ɪɟɝɭɥɹɰɢɢ ɢ ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɜ 
ɤɨɧɬɢɧɭɭɦɟ ɫɧɚ ɭ ɱɟɥɨɜɟɤɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɪɢɜɟɞɟɧɵ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ ɩɨ 

ɪɚɡɜɢɬɢɸ ɷɬɢɯ ɦɟɯɚɧɢɡɦɨɜ ɜ ɪɚɧɧɟɦ ɨɧɬɨɝɟɧɟɡɟ. 

Ⱥɜɬɨɪɵ- ɮɢɡɢɨɥɨɝ, ɢɡɭɱɚɸɳɢɣ ɫɨɧ 
ɱɟɥɨɜɟɤɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɷɤɫɩɟɪɢɦɟɧɬɚɬɨɪɵ – 

ɮɢɡɢɨɥɨɝ ɢ ɧɟɣɪɨɯɢɦɢɤ, ɢɡɭɱɚɸɳɢɟ ɫɨɧ 
ɠɢɜɨɬɧɵɯ, ɤɚɠɞɵɣ ɜ ɪɚɦɤɚɯ ɫɜɨɟɣ 
ɤɨɦɩɟɬɟɧɰɢɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɸɬ ɫɜɨɞɤɢ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸɳɢɯ ɞɚɧɧɵɯ, 
ɯɚɪɚɤɬɟɪɢɡɭɸɳɢɯ ɫɨɧ. 



616.8-000.3 

ȼ26 

ȼɟɣɧ, Ⱥ. Ɇ. ɇɚɪɭɲɟɧɢɹ ɫɧɚ ɢ ɛɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɹ : ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ⱥ. Ɇ. 
ȼɟɣɧ. - Ɇ. : Ɇɟɞɢɰɢɧɚ, 1974. - 383 ɫ. 

616.8-000.3 

ȼ58 

ȼɥɚɫɨɜ, ɇ. Ⱥ. Ɋɟɝɭɥɹɰɢɹ ɫɧɚ : 
ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɇ. Ⱥ. ȼɥɚɫɨɜ, Ⱥ. Ɇ. 

ȼɟɣɧ, ɘ . Ⱥɥɟɤɫɚɧɞɪɨɜɫɤɢɣ. - Ɇ. : 
ɇɚɭɤɚ, 1983. - 231 ɫ. 

Ʉɧɢɝɚ ɩɨɫɜɹɳɟɧɚ ɨɩɢɫɚɧɢɸ ɲɢɪɨɤɨ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɧɵɯ ɧɚɪɭɲɟɧɢɣ ɫɧɚ ɢ 
ɛɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɹ. Ɋɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ ɧɟɜɪɨɩɚɬɨɥɨɝɨɜ, ɩɫɢɯɢɚɬɪɨɜ ɢ ɜɪɚɱɟɣ 

ɲɢɪɨɤɨɝɨ ɩɪɨɮɢɥɹ. 

Ʉɧɢɝɚ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧɚ ɞɥɹ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɨɜ ɜ 
ɨɛɥɚɫɬɢ ɧɟɣɪɨɮɢɡɢɨɥɨɝɢɢ, ɧɟɣɪɨɯɢɦɢɢ, 

ɩɫɢɯɨ- ɢ ɧɟɣɪɨɮɚɪɦɚɤɨɥɨɝɢɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɞɥɹ 
ɜɪɚɱɟɣ ɧɟɜɪɨɩɚɬɨɥɨɝɨɜ ɢ ɩɫɢɯɢɚɬɪɨɜ. 



Ǻикросон - это кратковременный сон, который длится от 
одной до нескольких секунд и возникает неожиданно. 

Считается, что его причинам становится общая нехватка 
сна ночью, усталость или депрессия. Это состояние может 
быть очень опасным, если случается во время управления 

транспортом или при манипуляциях со сложным 
оборудованием, требующим внимания. 



612.862.1 

Ⱦ18 

Ⱦɚɧɤɟɥɥ, ɋ. ɉɨɡɵ ɫɩɹɳɟɝɨ: ɇɨɱɧɨɣ ɹɡɵɤ ɬɟɥɚ: ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɋ. 
Ⱦɚɧɤɟɥɥ. - ɇɢɠɧɢɣ ɇɨɜɝɨɪɨɞ : ȿɥɟɧɶ ; Ⱥɪɧɢɤɚ, 1994. - 238 ɫ. 

612.85 

Ʉ28 

Ʉɚɫɬɪɭɛɢɧ, Э. Ɇ. Ʉɥɸɱ ɤ ɬɚɣɧɚɦ 
ɦɨɡɝɚ (Ƚɢɩɧɨɡ, ɩɨɞɫɨɡɧɚɧɢɟ, ɫɨɧ, 
ɫɬɪɟɫɫ, ɱɚɤɪɵ ɱɟɥɨɜɟɤɚ): ɰɢɤɥ ɥɟɤɰɢɣ 
Ɇɨɫɤɨɜɫɤɨɣ ɲɤɨɥɵ ɝɢɩɧɨɡɚ / ɗ. Ɇ. 
Ʉɚɫɬɪɭɛɢɧ. - Ɇ. : "ɋɬɚɧɞɚɪɬ", 1994. - 
142 ɫ. 

Ⱥɜɬɨɪ ɷɬɨɣ ɤɧɢɝɢ ɨɩɢɫɚɥ ɜɚɠɧɵɣ ɢ ɦɚɥɨɢɡɜɟɫɬɧɵɣ ɪɚɡɞɟɥ ɧɚɭɤɢ ɨ ɹɡɵɤɟ ɬɟɥɚ, 
ɢɫɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɩɨɡɵ, ɜ ɤɨɬɨɪɵɯ ɦɵ ɫɩɢɦ: ɤɚɤ ɧɚ ɧɢɯ ɜɥɢɹɟɬ ɧɚɲɚ ɞɧɟɜɧɚɹ ɠɢɡɧɶ, 

ɱɬɨ ɝɨɜɨɪɹɬ ɩɨɡɵ ɫɩɹɳɟɝɨ ɨ ɟɝɨ ɠɢɡɧɢ ɢ ɨ ɟɝɨ ɥɢɱɧɨɫɬɢ. 

ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɦ ɧɚɭɱɧɨ-ɩɨɩɭɥɹɪɧɨɦ ɨɛɡɨɪɟ 
ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɵ ɪɟɚɥɶɧɵɟ ɮɚɤɬɵ ɨɛ 

ɨɫɨɛɟɧɧɨɫɬɹɯ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɰɟɧɬɪɚɥɶɧɨɣ 
ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɝɢɩɧɨɡɚ, ɫɧɚ, 

ɪɚɛɨɬɵ ɧɚ ɩɨɞɫɨɡɧɚɬɟɥɶɧɨɦ ɭɪɨɜɧɟ. 



616.8-000.3 

ə33 

əɞɝɚɪɨɜ, И. ɋ. ɇɚɪɭɲɟɧɢɟ ɫɧɚ 
ɩɪɢ ɫɬɚɪɟɧɢɢ : ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / ɂ. ɋ. 
əɞɝɚɪɨɜ, Ⱥ. Ɇ. ȼɟɣɧ, ə. ɂ. Ʌɟɜɢɧ. 

- Ɍɚɲɤɟɧɬ : Ɇɟɞɢɰɢɧɚ ɍɡɋɋɊ, 

1990. - 132 ɫ. 

618.978 

Ƚ63 

Ƚɨɥɶɛɢɧ, Ⱥ. ɐ. ɉɚɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɫɨɧ ɭ ɞɟɬɟɣ: ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ⱥ. 
ɐ. Ƚɨɥɶɛɢɧ. - Ʌ. : Ɇɟɞɢɰɢɧɚ. Ʌɟɧɢɧɝɪ. ɨɬɞ-ɧɢɟ, 1979. - 248 ɫ. 

Ⱥɜɬɨɪ ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɢ – ɞɟɬɫɤɢɣ ɩɫɢɯɨɧɟɜɪɨɥɨɝ, ɤɚɧɞɢɞɚɬ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɯ ɧɚɭɤ. 
ȼ ɤɧɢɝɟ ɪɚɫɫɦɨɬɪɟɧɚ ɛɨɥɶɲɚɹ ɝɪɭɩɩɚ ɫɜɨɣɫɬɜɟɧɧɵɯ ɞɟɬɫɬɜɭ ɧɚɪɭɲɟɧɢɣ 

ɰɢɤɥɚ ɫɨɧ-ɛɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɟ, ɨɛɴɟɞɢɧɹɟɦɵɯ ɩɨɞ ɭɫɥɨɜɧɵɦ ɬɟɪɦɢɧɨɦ 
«ɩɚɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɫɨɧ». 

Ⱥɜɬɨɪɵ ɧɚ ɨɫɧɨɜɚɧɢɢ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɯ 
ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɣ ɢ ɞɚɧɧɵɯ 
ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ ɢɡɥɨɠɢɥɢ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢɹ ɨ ɫɢɫɬɟɦɟ ɫɨɧ-

ɛɨɞɪɫɬɜɨɜɚɧɢɟ ɜ ɧɨɪɦɟ ɢ 
ɩɚɬɨɥɨɝɢɢ, ɨ ɧɨɱɧɨɦ ɫɧɟ ɩɪɢ 

ɫɬɚɪɟɧɢɢ. 
Ⱦɥɹ ɧɟɜɪɨɩɚɬɨɥɨɝɨɜ, ɩɫɢɯɢɚɬɪɨɜ, 
ɧɟɣɪɨɮɢɡɢɨɥɨɝɨɜ, ɧɟɣɪɨɯɢɪɭɪɝɨɜ. 



ǻаучные факты о сне человека свидетельствуют, что с 
возрастом структура сна меняется. Человеческий сон имеет 

две фазы: быструю и медленную. У взрослых они сменяют друг 
друга примерно каждые 1,5 часа, при этом человек чаще всего 

даже не замечает перехода от одного цикла к другому. 
Ǻаленькие же дети имеют сокращённый цикл в 40 минут, что 

и является основной причиной депривации сна у родителей 
грудничков. 



616.8-000.3 

Ȼ64 

Ȼɢɪɚɯ, Ⱥɥɶɮɪɟɞ ɉɨɛɟɞɚ ɧɚɞ ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɟɣ : ɉɟɪ. ɫ ɧɟɦ./ 
Ⱥɜɬ. ɩɪɟɞɢɫɥ. ȼ. Ɍ. Ȼɚɯɭɪ : ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ⱥɥɶɮɪɟɞ Ȼɢɪɚɯ. - 

Ɇ. : Ɂɧɚɧɢɟ, 1979. - 111 ɫ. 
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ɏɚɭɪɢ, ɉ. Ʉɚɤ ɩɨɛɟɞɢɬɶ 
ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɭ. ɉɟɪ. ɫ ɚɧɝɥ. : 
ɩɪɚɤɬɢɤɭɦ / ɉ. ɏɚɭɪɢ, ɒ. 
Ʌɢɧɞɟ. - Ɇ. : Ɇɢɪ, 1995. - 256 ɫ. 

ȼ ɤɧɢɝɟ ɪɚɫɫɦɚɬɪɢɜɚɸɬɫɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɮɨɪɦɵ ɧɚɪɭɲɟɧɢɣ ɫɧɚ, 
ɨɩɢɫɵɜɚɸɬɫɹ ɧɟɦɟɞɢɤɚɦɟɧɬɨɡɧɵɟ ɦɟɬɨɞɵ ɥɟɱɟɧɢɹ ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɵ, 

ɝɥɚɜɧɨɟ ɦɟɫɬɨ ɫɪɟɞɢ ɤɨɬɨɪɵɯ ɡɚɧɢɦɚɟɬ ɦɟɬɨɞ ɭɝɥɭɛɥɟɧɧɨɝɨ 
ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɹ. Ⱥɜɬɨɪ – ɞɨɤɬɨɪ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɢ ɢ ɩɟɞɚɝɨɝɢɤɢ. 

Ʉɧɢɝɚ ɚɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɯ ɚɜɬɨɪɨɜ 
ɫɨɞɟɪɠɢɬ ɧɚɭɱɧɨ ɨɛɨɫɧɨɜɚɧɧɵɟ 
ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ 

ɛɨɪɶɛɟ ɫ ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɟɣ ɛɟɡ 
ɩɪɢɦɟɧɟɧɢɹ ɥɟɤɚɪɫɬɜɟɧɧɵɯ 

ɩɪɟɩɚɪɚɬɨɜ. Ⱦɥɹ ɢɧɬɟɪɟɫɭɸɳɢɯɫɹ 
ɩɪɨɛɥɟɦɚɦɢ ɫɧɚ ɢ ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɵ, ɚ 

ɬɚɤɠɟ ɧɟɜɪɨɩɚɬɨɥɨɝɨɜ ɢ 
ɩɫɢɯɢɚɬɪɨɜ. 



616.8-000.3 
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Ȼɟɤɤɟɪ, Ȼ. Ȼɟɫɫɨɧɢɰɚ ɢ ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɫɧɚ: 
Ⱦɢɚɝɧɨɡ, ɥɟɱɟɧɢɟ ɢ ɦɟɬɨɞɵ 

ɚɥɶɬɟɪɧɚɬɢɜɧɨɣ ɬɟɪɚɩɢɢ : ɦɨɧɨɝɪɚɮɢɹ / Ȼ. 
Ȼɟɤɤɟɪ. - Ɇ. : ɄɊɈɇ-ɉɊȿɋɋ, 1995. - 180 ɫ. 
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Ʉɭɪɩɚɬɨɜ, Ⱥ. ɋɪɟɞɫɬɜɨ ɨɬ ɛɟɫɫɨɧɢɰɵ : ɧɚɭɱɧɨ-ɩɨɩɭɥɹɪɧɚɹ 
ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɚ / Ⱥ. Ʉɭɪɩɚɬɨɜ. - , 2-ɟ ɢɡɞ. - ɋɉɛ. : ɂɡɞɚɬɟɥɶɫɤɢɣ Ⱦɨɦ 
"ɇɟɜɚ", 2003. - 245 ɫ. 

ȼ ɷɬɨɣ ɤɧɢɝɟ ɜɵ ɧɚɣɞɟɬɟ ɩɨɞɪɨɛɧɨɟ ɨɩɢɫɚɧɢɟ ɩɪɢɱɢɧ ɛɟɫɫɨɧɧɢɰɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ 
ɩɟɪɟɱɟɧɶ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɯ ɩɫɢɯɨɬɟɪɚɩɟɜɬɢɱɟɫɤɢɯ ɬɟɯɧɢɤ, ɩɨɡɜɨɥɹɸɳɢɯ 

ɢɡɛɚɜɢɬɶɫɹ ɨɬ ɧɟɟ. 

Ʉɧɢɝɚ ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɦ ɩɨɧɹɬɶ ɩɪɢɱɢɧɵ ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɫɧɚ, 
ɭɡɧɚɬɶ, ɤɚɤ ɫ ɧɢɦɢ ɛɨɪɨɬɶɫɹ, ɧɟ ɩɪɢɛɟɝɚɹ ɤ ɫɢɥɶɧɵɦ 

ɥɟɤɚɪɫɬɜɚɦ. 



Ǻногие научные открытия были совершены во сне. Это связано с 
тем, что во время сна наш мозг совершенно иначе интерпретирует 

уже заложенную в него информацию. Именно во сне происходит 
обработка, сортировка и анализ всех полученных за день данных. 
Иногда в результате них получается настоящее открытие. Так, 

например, структура атома явилась ǻильсу ǯору во сне, так же как 
и формула бензола - химику Фридриху Ǹекуле и знаменитая 

периодическая таблица – ǲмитрию Ǻенделееву.  
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Ʌɚɩɲɢɧɚ, Ɍ. ȼ. ȼɥɢɹɧɢɟ ɤɨɦɛɢɧɚɰɢɢ ɦɟɥɚɤɫɟɧɚ ɫ 
ɤɪɚɬɤɨɜɪɟɦɟɧɧɵɦ ɫɧɨɦ ɧɚ ɤɨɝɧɢɬɢɜɧɭɸ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 
ɫɬɭɞɟɧɬɨɜ / Ɍ. ȼ. Ʌɚɩɲɢɧɚ, ɋ. ȼ. Ȼɨɝɨɦɚɡɨɜ // Ɇɟɞɢɰɢɧɚ 
ɡɚɜɬɪɚɲɧɟɝɨ ɞɧɹ: ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ ɞɟɫɹɬɨɣ ɪɟɝɢɨɧɚɥɶɧɨɣ 
ɦɟɠɜɭɡɨɜɫɤɨɣ ɧɚɭɱɧɨ-ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɨɣ ɤɨɧɮɟɪɟɧɰɢɢ 
ɦɨɥɨɞɵɯ ɭɱɟɧɵɯ 20-23 ɚɩɪɟɥɹ 2011 ɝ. : ɫɛɨɪɧɢɤ ɧɚɭɱɧɵɯ 
ɬɪɭɞɨɜ / ɑȽɆȺ. - ɑɢɬɚ : ɑȽɆȺ, 2011. - ɋ. 131-132. 

 

61(061)ɑɢɬ. 
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ȼɥɢɹɧɢɟ ɫɧɚ ɧɚ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɫɬɭɞɟɧɬɨɜ 
ɑȽɆȺ / ɇ. Ɇ. ɏɭɫɚɢɧɨɜɚ, Ȼ. Ȼ. ɒɨɣɧɟɧɨɜ, ȿ. ȼ. 
ɉɚɫɟɱɧɢɤ // Ɇɟɞɢɰɢɧɚ ɡɚɜɬɪɚɲɧɟɝɨ ɞɧɹ: ɦɚɬɟɪɢɚɥɵ 
ɞɟɫɹɬɨɣ ɪɟɝɢɨɧɚɥɶɧɨɣ ɦɟɠɜɭɡɨɜɫɤɨɣ ɧɚɭɱɧɨ-

ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɨɣ ɤɨɧɮɟɪɟɧɰɢɢ ɦɨɥɨɞɵɯ ɭɱɟɧɵɯ 20-23 

ɚɩɪɟɥɹ 2011 ɝ. : ɫɛɨɪɧɢɤ ɧɚɭɱɧɵɯ ɬɪɭɞɨɜ / ɑȽɆȺ. - 
ɑɢɬɚ : ɑȽɆȺ, 2011. - ɋ. 198-199. 

 



Ʉɟɥɶɦɚɧɫɨɧ, И. Иɧɬɟɥɥɟɤɬɭɚɥɶɧɵɟ ɧɚɪɭɲɟɧɢɹ ɢ 
ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɫɧɚ ɭ ɞɟɬɟɣ / ɂ. Ʉɟɥɶɦɚɧɫɨɧ // ȼɪɚɱ. - 2015. 

- N 1. - ɋ. 2-5. 

 

Ʉɨɧɫɟɪɜɚɬɢɜɧɚɹ ɬɟɪɚɩɢɹ ɯɪɚɩɚ ɢ ɫɢɧɞɪɨɦɚ 
ɨɛɫɬɪɭɤɬɢɜɧɨɝɨ ɚɩɧɨɷ ɜɨ ɫɧɟ/ ɋ. Ʉɚɪɩɢɳɟɧɤɨ, 

Ⱥ. Ⱥɥɟɤɫɚɧɞɪɨɜ, Ɉ. ɋɨɩɤɨ // ȼɪɚɱ. - 2016. - N 2. 

- ɋ. 17-19 

Ƚɨɥɟɧɤɨɜ, Ⱥ. ȼ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨɫɬɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢɣ ɨ 
ɩɪɚɜɢɥɚɯ ɝɢɝɢɟɧɵ ɫɧɚ ɜ ɪɨɫɫɢɣɫɤɨɣ 
ɩɨɩɭɥɹɰɢɢ / Ⱥ. ȼ. Ƚɨɥɟɧɤɨɜ, Ɇ. Ƚ. ɉɨɥɭɷɤɬɨɜ // 
ɀɭɪɧɚɥ ɧɟɜɪɨɥɨɝɢɢ ɢ ɩɫɢɯɢɚɬɪɢɢ ɢɦ. ɋ.ɋ. 
Ʉɨɪɫɚɤɨɜɚ. - 2016. - N 8. - ɋ. 57-61. 

 



ɉɨɥɭɷɤɬɨɜ, Ɇ. Ƚ. ɋɨɦɧɨɥɨɝɢɹ ɢ ɦɟɞɢɰɢɧɚ ɫɧɚ ɜ 
Ɋɨɫɫɢɢ / Ɇ. Ƚ. ɉɨɥɭɷɤɬɨɜ // Ɏɢɡɢɨɥɨɝɢɹ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. - 
2013. - N 6. - ɋ. 5-12. 

 

Ʉɚɥɢɧɤɢɧ, Ⱥ. Ʌ. ɋɨɧ ɱɟɥɨɜɟɤɚ - ɡɚɝɚɞɤɚ ɞɥɹ 
ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɣ ɧɚɭɤɢ/ Ⱥ. Ʌ. Ʉɚɥɢɧɤɢɧ // 
Ⱥɪɬɟɪɢɚɥɶɧɚɹ ɝɢɩɟɪɬɟɧɡɢɹ. - 2013. - N 6. - ɋ. 
551. 

 

Ʌɹɲɟɧɤɨ, ȿ. Ⱥ. Ɋɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɚ ɫɧɚ 
ɜ ɤɥɢɧɢɱɟɫɤɨɣ ɩɪɚɤɬɢɤɟ/ ȿ. Ⱥ. 
Ʌɹɲɟɧɤɨ, Ɉ. ɋ. Ʌɟɜɢɧ // 
ɋɩɪɚɜɨɱɧɢɤ ɩɨɥɢɤɥɢɧɢɱɟɫɤɨɝɨ 
ɜɪɚɱɚ. - 2017. - N 4. - ɋ. 57-61. 

 



ǹунатизм или снохождение является довольно 
редким нарушением сна, при котором спящие 

люди могут ходить и совершать какие-то 
действия во сне. Их мозг при этом пребывает в 

состоянии полусна-полубодрствования. 

ǽроснувшись, лунатики обычно ничего не 
помнят. 



ɋɨɦɧɨɥɨɝɢɹ ɢ ɦɟɞɢɰɢɧɚ ɫɧɚ. ɇɚɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ ɪɭɤɨɜɨɞɫɬɜɨ  
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ɜɪɚɱɟɣ / [ɚɜɬ. ɤɨɥɥɟɤɬɢɜ: ɞ-ɪ ɦɟɞ. ɧɚɭɤ, ɩɪɨɮ. Ʌɟɜɢɧ ə. И. ɢ ɞɪ.] ; ɩɨɞ ɪɟɞ. 

ɩɪɨɮ. Ʌɟɜɢɧɚ ə. ɂ.. — Ɇɨɫɤɜɚ : Ɇɟɞɩɪɚɤɬɢɤɚ-Ɇ, 2007 ɝ. — 115 ɫ. 
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