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Медленный сон, он же ортодоксальный, 
или NREM-сон. Название NREM происходит 
от английского Not Rapid Eye Movement и 
отражает тот факт, что для данной фазы 
не характерны быстрые движения глаз.
Быстрый сон, он же парадоксальный, или 
REM-сон (то есть быстрые движения глаз 
присутствуют). Название 
«парадоксальный» связано с тем, что во 
время этой фазы сна сочетаются полное 
расслабление мышц и высокая активность 
мозга. Получается, что в этот период мозг 
работает почти так же, как при 
бодрствовании, но при этом не 
обрабатывает информацию, получаемую 
от органов чувств, и не отдает телу 
приказов, как реагировать на эту 
информацию.
Дельта-сон преобладает в первую 
половину ночи. Именно в это время 
возникают около 80% сновидений, и 
именно в этой стадии возможны приступы 
лунатизма и ночные кошмары, однако 
человек почти ничего из этого не помнит.
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НЕДОСТАТОК СНА ВОСПОЛНЯЮТ, ПРИМЕНЯЯ СЛЕДУЮЩИЕ СПОСОБЫ:
- СТАРАЮТСЯ ПОРАНЬШЕ ЛОЖИТЬСЯ – 17%;
-  ДОСЫПАЮТ В ДНЕВНОЕ ВРЕМЯ – 51%;
-  СПЯТ ПО ПУТИ В ВУЗ И В ПЕРЕРЫВАХ – 10 %;
-  СПЯТ НА НЕВАЖНЫХ ЛЕКЦИЯХ – 22 %.

Для повышения работоспособности, используют:
-контрастный душ – 21 %
-пьют кофе – 19,3 %.

Для улучшения засыпания: 
-иногда принимают успокоительное – 5,8 % 
-пьют легкое снотворное, чтобы засыпать быстрее – 8,7 %


