
                                                                             Выполнила: Меркудинова Наталья
                                                                             Специальность: Сестринское дело
                                                                             Курс 2 Группа 6171
                                                                             Руководитель: Шарикова Тамара 
Владимировна

                                   ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ
                                   ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДЕПАРТАМЕНТА 

                                   ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ГОРОДА МОСКВЫ
                                   «МЕДИЦИНСКИЙ КОЛЛЕДЖ 2»

Презентация по теме:                    

«СОН»



Что же такое сон? Над этой загадкой бьются 
медики, философы, теологи и многие 
другие. Из всего огромного многообразия 
суждений и догадок я постараюсь выбрать 
те факты, которые научно доказаны. Вы 
узнаете о данных, полученных в научно-
исследовательских лабораториях.





ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СНА:

Обычная средняя норма сна составляет 7–8 часов. 
Однако это лишь усредненные цифры, исходя из которых 
нельзя судить о том, плохой или хороший у вас сон. Нас 
не удивляет, что у каждого свой рост или размер обуви, 
но спать, как считается, все должны одинаковое время. 
При этом людей, которые спят много, обычно считают 

лентяями.

Но индивидуальная потребность во сне может 
колебаться от 3 до 12 часов. Причем время сна, 

необходимое конкретному человеку, удивительно 
постоянно. Хотя сегодня вы можете спать дольше, чем 

завтра, в зависимости от обстоятельств, однако 
количество часов сна за неделю или месяц почти одно и 

то же — разница от недели к неделе обычно не 
превышает получаса.



У здорового человека длительность сна практически 
постоянная на протяжении жизни — от 20 до 75 лет. Ученые 

называют тех, кто спит менее 6 часов в сутки, 
короткоспящими, а тех, кто спит более 9 часов, — 

долгоспящими. Известно, что Наполеон спал 4–6 часов в 
сутки, а Эйнштейн, наоборот был долгоспящим, так же как и 

многие другие одаренные личности.



ЕСТЬ ЛИ СОВЕРШЕННО НЕСПЯЩИЕ ЛЮДИ?

В печати периодически появляющиеся сообщения о 
людях, которые по много лет совсем не спали. Однако 
не имеется ни одного документального свидетельства 
полной потери сна в течении длительного времени. При 
исследовании таких людей в лабораторных условиях, 
несмотря субъективную полную бессонницу, они спали 
по несколько часов за ночь. При этом мировой рекорд 
полного бодрствования, зарегистрированный в Книге 
рекордов Гиннеса, составляет «всего» 11 дней. Таким 
образом, можно сделать вывод, что потребность во сне 
является абсолютной для человека, как впрочем и для 
всех других представителей животного мира.





СТРУКТУРА СНА: 

Люди привыкли считать сон периодом спокойствия и 
бездействия. Однако во время сна в мозгу и во всем 
организме протекает множество активных процессов, в 
частности вырабатываются гормон роста и половой гормон 
тестостерон, отвечающие за рост и половое развитие 
человека. Сам сон также неоднороден. На основании тонких 
научных исследований было показано что существует два 
типа сна: «быстрый» сон — со сновидениями, и «медленный» 
сон — без сновидений. Основной отличительной 
особенностью «быстрого» сна является наличие быстрых 
движений глазных яблок. Определить видит ли человек сон 
можно даже без специальной аппаратуры. Нужно просто 
понаблюдать за его закрытыми глазами. Если глазные яблоки 
быстро двигаются под веками, то человек видит сон. Если 
его разбудить в этот момент, то он сможет достаточно 
подробно рассказать содержание сновидений. Обычно за 
ночь регистрируется 5–7 эпизодов быстрого сна общей 
продолжительностью 1.5 — 2 часа. «Медленный» сон также 
неоднороден и делится на 4 стадии, каждая из которых 
имеет свои важные физиологические особенности, хотя и не 
различимые без соответствующей аппаратуры.




