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ЗАкРыть глАЗА — А чтО ДАльшЕ?
Невероятные факты из области сна

ОТДЫХ ИЛИ СОН?
Сон — не просто состояние покоя. Существуют три признака, по ко-
торым можно определить, спит человек или животное либо просто 
дремлет. Во-первых, когда кто-то спит, он перестаёт реагировать — 
например, не отвечает на обращённый к нему вопрос. Но спящего 
легко разбудить! Это второй отличительный признак. Зверя, впав-
шего в зимнюю спячку, как и человека в состоянии комы, разбу-
дить сложно, а иногда невозможно. Третий признак, позволяющий 
определить, что речь идёт непосредственно о сне, а не об отдыхе, не 
так прост на первый взгляд. Отдыхающему надо помешать лежать 
неподвижно. Если он делает всё, чтобы «наверстать» упущенный 
отдых, например старается подольше поспать на следующий день, 
учёные говорят не просто о состоянии покоя, а именно о сне.

ЧТО ПРОИСХОДИТ СО СПЯЩИМ?

Внешне мы не особенно меняемся, разве что тихо сопим или 
похрапываем. Мы дышим реже, сердце начинает биться медлен-
нее. Наши глаза закрыты, мускулы расслаблены, мы без движе-
ния лежим в кровати. Только иногда переворачиваемся с боку 
на бок. Кажется, всё тело пришло в состояние покоя. Но эта 
видимость обманчива! Потому что как раз сейчас наш мозг ра-
ботает на полную катушку.

ВИДЕТЬ СНЫ

Исследователи выяснили, что мы переживаем различные фазы сна. 
Особенно важны те, когда мы видим сны. По быстрым движени-
ям глазных яблок под закрытыми веками можно определить фазу 
быстрого сна, или REM-сон (сокращение от английского rapid eye 
movement — «быстрые движения глаз»). В REM-фазе мы видим сны 
особенно интенсивно, при этом наши мускулы расслаблены, чтобы 
мы не повредили себя во время ярких снов или кошмаров.
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ПОЧЕМУ МЫ ДОЛЖНЫ СПАТЬ?

Этого до сих пор точно никто не знает. С уверенностью можно 
сказать, что сон укрепляет нашу иммунную систему. Сон крайне 
важен для нормальной жизни, без полноценного ночного отдыха 
мы заболеем. Кроме того, во время сна перерабатываются дневные 
впечатления. Информация и новые навыки закрепляются в мозгу, 
чтобы мы впоследствии о них вспомнили. Поэтому младенцы спят 
намного дольше взрослых — они ведь каждый день узнают столько 
нового. Учёные предполагают, что именно фазы быстрого сна важ-
нее всего для способности к обучению. В исследованиях на мышах 
было выяснено, что в REM-фазе мозг как бы «проводит уборку», 
освобождаясь от всего лишнего.

ПОЧЕМУ МЫ СПИМ НОЧЬЮ?

Наши внутренние «часы» настроены на смену светлого и тём-
ного времени суток — дня и ночи. Когда утром свет проникает 
через глаза в мозг, в теле начинают вырабатываться вещества, 
поддерживающие нас в состоянии активного бодрствования. 
С наступлением темноты выработка этих веществ прекращает-
ся. Тогда мы чувствуем усталость и начинаем зевать.
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