
КАК АМ ПИ ? 



первые семирный день сна (World Sleep Day) был проведен 14 марта 
2008 года и с тех пор проводится ежегодно.  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. 
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екоторые исторические личности были способны 
спать всего 3-4 часа в сутки. Эдисон, а инчи, 

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. 
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икросон - 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. 
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аучные 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. 
аленькие же дети имеют сокращённый цикл в 40 минут, что 
и является основной причиной депривации сна у родителей 

грудничков. 



616.8-000.3 

64 

,     : .  ./ 
. . . .  :  /  . - 

. : , 1979. - 111 . 

616.8-000.3 

26 

, .   
. .  . : 

 / . , . 
. - . : , 1995. - 256 . 

      , 
    , 

       
.  –    . 

   
   

   
    

  
.   

   ,  
   

. 



616.8-000.3 

42 

, .    : 
,    

  :  / . 
. - . : - , 1995. - 180 . 

616.8-000.3 

 93 

, .    : -  
 / . . - , 2-  . - . :   

" ", 2003. - 245 . 

        ,   
   ,  

  . 

      , 
,    ,     

. 



ногие 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 ильсу ору во сне, так же как 
и формула бензола - химику Фридриху екуле и знаменитая 

периодическая таблица – митрию енделееву.  
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унатизм 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. 

роснувшись, лунатики обычно ничего не 
помнят. 
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