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                                                             Введение

Вступление: Для исследовательской работы я выбрала тему «Влияние сна на мозг и нервную систему», так как этот материал представляет информационную ценность для учащихся, учителей и других людей, которые страдают от недосыпа. В моей работе собраны и описаны различные сведения о сне, как сон может влиять на наш организм (в частности то, что происходит с мозгом и нервной системой) и, что происходит с нашим организмом при пропускании некоторых фаз сна.
Актуальность моей исследовательской работы заключается в том, что много людей в наше время страдают от недосыпания, не зная какие последствия их ожидают. Известно, что прежде всего страдает нервная система и снижается работоспособность мозга.
Проблема исследования- каким образом сон влияет на организм человека.
Объект исследования- сон человека.
Цель исследовательской работы: исследовать влияние сна на мозговую деятельность  и нервную систему.
Задачи исследовательской работы:
1. Выяснить, что такое сон, какие фазы сна бывают и какую они составляют важность.
2. Изучить, какие эксперименты проводились учеными  для ответа на вопрос «Насколько важен сон для человека? Влияние на мозг и нервную  систему». Проанализировать полученные результаты
3. Исследовать причины  и последствия недосыпания современных людей в России
4. Определить, сколько часов должен спать: ребенок, подросток и взрослый человек.
5. Провести эксперимент, доказывающий влияние недосыпания и избыточнисти сна 

6. Разработать рекомендации по способам устранению бессонницы
Гипотеза- если уделять сну большое внимание, то усилится продуктивность работы мозга и улучшится работа нервной системы. 
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Методы исследования:

1. Изучение специальной литературы.

2. Обобщение и систематизация материала по данной теме.    

3. Наблюдение и фиксация наблюдений.
Теоретическая значимость моего исследования заключается в том, что многие подростки и не только, возможно обратят внимание на моё исследование, и сделают вывод о том, как важен сон для организма.
Практическая значимость работы состоит в том, что она может быть использована школьниками для повышения образовательного уровня, а также для улучшения качества своей трудовой деятельности.
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                                           Глава 1. Сон и фазы сна.

Люди очень много времени отдают сну (примерно, около одной третьей своей жизни). Но толком не знают, для чего он им необходим. Некоторые ученые утверждают, что сон необходим для работы нашего мозга и нормального функционирования нервной системы. 
Другие же утверждают, что сон необходим для нормального функционирования органов слуха, зрения и желудочного тракта. 
Так ли это на самом деле?
Сон – это циклическое явление, составляющее обычно 7-8 часов в сутки, в течение которого 4-5 циклов которые сменяют друг друга. Каждый цикл в себя включает две фазы сна: фазу медленного и быстрого сна.

1.1 В момент, когда человек засыпает, начинается медленный сон, включающий 4 стадии. Стадия первая представляет собой дремоту: сознание человека начинает «плыть», появляются различные неконтролируемые образы. Это сон неглубокий, длящийся до 5 минут, конечно, если человека не мучает бессонница. В этот период мы еще не спим, но частота дыхания, пульса снижается, также постепенно снижается уровень артериального давления и мышечного тонуса.
При второй стадии человек погружается в сон средней глубины, при котором продолжается снижение артериального давления, пульса, частоты дыхания и происходит дальнейшее расслабление мышц. В этот момент мы перестаем реагировать на незначительные раздражающие звуки (к примеру, проезжающая машина за окном). В этой фазе могут возникать подергивания рук, ног или всего тела. Третья стадия медленного сна характеризуется погружением в глубокий сон (иногда ее объединяют с четвертой стадией) или дельта сон. Определяется он по наличию дельта - волн, которые выделяются на электроэнцефалограмме. Подобная электрическая активность головного мозга похожа на медленные морские волны, которые постепенно погружают нас в мир грез. Мышцы тела расслаблены, дыхание спокойное и редкое. Временем самого глубоко и крепкого сна, является четвертая стадия. В этот период разбудить человека довольно трудно. 
Во время стадий медленного сна в человеческом организме понижается температура, понижается обмен веществ, замедляются сердечный ритм и дыхание, глазные яблоки под закрытыми веками совершают плавные, медленные движения. В это время возрастает выработка гормона роста, происходит регенерация тканей организма. Мозг стремится проснуться, а потому начинает обратный ход. Но вместо просыпания, он переходит не к первой, а к пятой фазе сна – быстрого сна, получившего название «РЕМ-сон».
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1.2 Фаза медленного сна где-то через 1,5 часа сменяется фазой сна быстрого. В этот период в организме человека активизируется работа всех его внутренних органов, но одновременно мышечный тонус сильно падает и тело становится полностью обездвиженным. Во время быстрого сна в организме происходят процессы совершенно обратные медленному сну: температура повышается, сердечный ритм и дыхание усиливаются, глазные яблоки начинают двигаться резко и быстро. При полной обездвиженности спящего человека, мозг его, чрезвычайно активен. Именно сейчас человек видит большинство своих сновидений. Длится быстрый сон около 10-20 минут. Затем все вновь повторяется. После окончания фазы РЕМ, снова в строгой очередности следуют вторая, третья, а затем и четвертая фазы сна. Продолжительность быстрого сна в последних циклах, к концу ночи, увеличивается, а медленного – сокращается.
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Рис.1.Работа мозга в фазе медленного и быстрого сна.
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Глава 2. Эксперименты, которые проводили ученые для ответа на вопрос «Насколько важен сон для человека? Влияние на мозг и нервную  систему»
Сон для человека в некоторой степени, важнее пищи. Без пищи человек может прожить около 2 месяцев, а вот без сна очень мало. Экспериментов, которые бы выяснили жизнеспособность человека без сна, очень мало, на это существует множество причин. Достаточно вспомнить казни, проводившиеся в древнем Китае, лишение сна – жесточайшие из них. Люди, которых принудительно лишали сна, не проживали дольше 10 дней.

Один из экспериментов, проведенных учеными современности, показал, что у человека уже на пятые сутки ухудшается слух и зрение, нарушается координация движений, могут начаться галлюцинации, рассеивается внимание, человек становится не способным более к целенаправленной деятельности. Основная масса людей за это время, потеряла в весе, несмотря на обильность питания. На 8 сутки эксперимент был остановлен по требованиям «подопытных» – люди больше не могли выдержать без сна.
Проводились опыты, при которых лишали сна человека, чтобы выяснить значения каждой фазы сна. На определённой стадии, человека будили, затем он вновь засыпал. Результаты фиксировали при помощи специальных приборов. Как показали опыты, если лишать человека быстрого сна, то он становится агрессивным, рассеянным, снижается память, возникают страхи и галлюцинации. Таким образом, пришли к выводу, что быстрый сон необходим для восстановления функций нервной системы организма, именно ее восстановление и происходит во время быстрого сна.

Пока же идет медленный сон в мозге человека происходит обработка всей информации, полученной за день. Именно этим и объясняется интенсивная работа мозга, она необходима для упорядочения и классификации информации поступившей в мозг за время бодрствования. Новая информация при этом сопоставляется с прошлой, давно хранящейся в памяти, находя свое собственное место в системе представлений, уже существующих у человека об окружающем мире. Она требует осмысления, переработки или доработки существующих представлений. Само собой, для этого требуется активная творческая работа мозга, происходящая, как полагают, во время глубокого сна. Именно поэтому искусственное лишение человека этой фазы сна приводит к различным расстройствам памяти и способно вызывать психические заболевания.
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Глава 3. Причины и последствия недосыпания у современных людей 
По данным исследования компаний Philips и Ipsos Global Research в России примерно 89% людей страдают от недосыпа.
1. 3.1. Причинами недосыпа являются такие причины, как:
2. Чаще всего мы урезаем продолжительность сна из-за большого количества дел и работы;

3. В некоторых случаях проблемы со сном могут быть следствием неврологических нарушений. Если вы часто и беспричинно просыпаетесь среди ночи, это означает, что ночью мозг отключается не полностью и отличается зонами повышенной возбудимости. Такие неврологические проблемы могут быть вызваны стрессами, переутомлением, сотрясением мозга и т.д.
4. Часто мы не можем вовремя уснуть из-за того, что переедаем на ночь. Возбуждение нервной системы может происходить после употребления алкоголя, черного чая, какао, шоколада. Следует исключить потребление этих продуктов, особенно перед сном.
5. Иногда хроническое недосыпание может быть следствием элементарного отсутствия условий для продолжительного сна. К примеру, душное помещение или ремонт здания неподалеку.
6. Использование мобильного телефона перед сном. Человеческий организм «узнает» о том, что наступила ночь, благодаря «гормону темноты»- мелатонину. Его синтез начинается в темное время суток, при этом сам гормон подает сигналы о том, что пришло время уснуть. В спектре излучения экрана любого смартфона присутствует значительная часть синего света. Поэтому организм тех, кто использует гаджет перед сном, получает своего рода «сигнал», что наступило утро.
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Рис.2. «Уровень мелатонина».   
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3.2. Последствия недосыпания:
1.Невыспавшийся человек обычно более раздражителен в течение дня, имеет плохое настроение и более подвержен стрессу. Так как мозг не успевает полностью восстановить свои силы, то ухудшается внимание и реакция.

2.Возникновение гипертонии и ожирения. При нехватке сна клетки крови теряют свою «форму» и хуже справляются с расщеплением сахара – это увеличивает риск развития диабета.

3.Также при недосыпании нарушается обмен веществ. Существуют такие гормоны как лептин и грелин. Первый отвечает за чувство утоления голода, второй – за аппетит. Нехватка сна приводит к снижению уровня лептина и повышению грелина. Получается, что чувство голода не проходит, а аппетит повышен. Отсюда и проблемы с лишним весом.

4.  Потеря творческих способностей.
5.  Повышение артериального давления.
6. Происходит постепенное ухудшение нервной системы. Человек становится раздражительным, агрессивным и злым.
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Глава 4. Сколько часов в день должны спать: дети, подростки и взрослые люди?
4.1 Специалисты в области расстройств сна создали новые рекомендации о том, сколько времени несовершеннолетние дети должны спать. Рекомендации основаны на проведенном эксперименте, в котором приняли участие 150 добровольцев возрастом от 4 месяцев до 18 лет. 
Итоговые результаты были опубликованы в научном журнале "Журнал клинической медицины".
Ученые из Американской академии медицины сна утверждают, что при получении достаточного количества сна несовершеннолетние проявили лучшие физические и умственные способности.
 Также у детей наблюдалось улучшение внимания, поведения и памяти. 
В тоже время, дефицит сна может привести к проблемам, в том числе депрессии и даже навеять суицидальные мысли.
Также сотрудниками Американской академии педиатрии было выявлено, что для подростков и детей полезно отлучаться за 30 минут до сна от экранов телевизоров, компьютеров, мобильных телефонов и прочих мультимедийных устройств. В то же время родители должны организовать запрет на присутствие вышеперечисленных устройств в спальных комнатах. 
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Рис.3. «Рекомендуемое количество часов сна, в зависимости от возраста детей и подростков»
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4.2. Что же касается времени, которое взрослый человек должен отводить на сон? Ответ на этот вопрос дал эксперимент, который проводился в начале 90-х. 
Психиатр Томас Вехр провел масштабный эксперимент: поместил группу добровольцев на месяц в закрытое помещение и каждый день погружал их в полную темноту на целых 14 часов. Целью данного эксперимента было узнать, какой ритм сна будет выработан в подобной ситуации. Выяснилось, что вскоре практически все добровольцы стали вести себя одинаково: засыпали на 4 часа, затем просыпались на 2 часа, а затем снова засыпали на 4 часа. Это наглядный пример «естественного» восьмичасого цикла.
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Глава 5. Эксперимент, доказывающий влияние недосыпания и избыточности количества сна на  деятельность мозга и нервной системы. 
На своем личном опыте я хотела проверить, как будет влиять недосыпание на состояние  моего организма. Как упоминались выше, по данным исследования подростку (с 12-18 лет) необходимо спать 8,5-10 часов в сутки. Как правило, продолжительность моего сна составляет 9 часов. Эта та норма, к которой мой организм привык. Мое исследование длилось целую неделю.  Достаточно тяжело было проводить этот эксперимент в учебную неделю. Начала я свой опыт с понедельника с 9 часов сна. Данные моего наблюдения указаны в таблице:
	День недели
	Продолжи тельность сна
	                                       Наблюдение

	Понедельник
	9 часов
	Так как в первый день я не отходила от нормы и спала 9 часов, я чувствовала себя бодро. Моя мозговая деятельность была хорошей, не наблюдалось рассеивания внимания и агрессии 

	Вторник
	8 часов
	Изменений не наблюдалось. Чувствовала себя также как и в первый день эксперимента

	Среда
	7 часов
	Начала чувствовать усталость, отсутствовала координация внимания (думала о посторонних вещах), работоспособность мозга снизилась, но агрессия все также не появлялась. 

	Четверг
	6 часов
	На четвертый день эксперимента, я чувствовала себя очень плохо, так как спала всего 6 часов. Я была очень сонной, появилась агрессия, произошло ослабление иммунитета.

	Пятница
	5 часов
	 Проснувшись утром, я очень хотела спать, произошли нарушения с координацией, работоспособность мозга снизилось до нуля. Агрессии не было, потому что я не думала ни о чем, кроме сна. И я поняла, что в таком состоянии я не смогу пойти в школу, так как присутствовала рассеянность внимания.

	Суббота
	11 часов
	Я чувствовала те же самые явления, как и на 5 день эксперимента.

	Воскресенье
	 9 часов
	Работоспособность увеличилась, я стала чувствовать себя бодро, вернулась координация внимания, состояние нервной системы улучшилось и агрессия исчезла.


                                                     
Заключение 

Изучив теоретический материал про сон, мы пришли к выводу о том, как важно спать нужное количество времени для нормальной работы мозга и нервной системы, а также, как опасно недосыпание и к каким последствиям оно может привести. Если же на протяжении долгого времени вы страдаете от того, что не высыпаетесь, можно следовать некоторым советам, которые я тоже использую:

1. Ешьте больше бананов, так как они содержат много мелатонина и серотонина. «Усыпляющим» действием обладают также картофель, особенно картофельное пюре, содержащим триптофан.

2. Пейте перед сном теплый ромашковый чай, та как он обьлодает расслабляющим действием действием на организм обладает теплый ромашковый чай. Успокоиться перед сном можно, выпив чай или теплое молоко с добавлением меда и съев кусочек хлеба из муки крупного помола. Такой хлеб стимулирует выработку инсулина, помогающего триптофану попасть в мозг. 
3. Занимайтесь спортом – физические нагрузки в течение дня способствуют быстрому засыпанию вечером.
4. Ложась спать, не думайте о проблемах, ведь это приводит не только к недосыпу и бессоннице, но и к стрессу.
5. Перед сном обязательно проветривайте комнату, так как в душном помещении гораздо тяжелее заснуть.
6.  Не используйте телефон за час до сна. Советую лучше почитать любимую книгу.
В своей исследовательской работе я
1) постаралась разобраться во влиянии сна на мозг и нервную систему. 

2) разобралась, какие бывают фазы сна и зачем они нужны.
3) выявила причины и последствия недосыпания (показав это на личном опыте).
4) выяснила, сколько часов должны спать люди разных возрастов.
5) выработала рекомендации борьбы с бессонницей. 
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Используемая литература

1. Информация о фазах сна: https://ladyvenus.ru/articles/zdorove-i-dolgoletie/prakticheskaya-psikhologiya/chto-takoe-son-i-snovideniya-s-nauchnoi-to#top2
2. Информация о том, сколько должны спать люди разных возрастов: https://www.passion.ru/news/zdorove/skolko-dolzhen-spat-podrostok-16-02-2012.htm
3. Информация о причинах и последствиях недосыпа: https://dobryjson.ru/rezhim/vzroslye/nedosypanie-posledstviya.html
4. Информация о способах устранения бессонницы: https://www.kakprosto.ru/kak-85874-kak-poborot-bessonicu
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