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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, учёные не ставили. Но чтобы это 
понять, достаточно вспомнить казни, 

проводившиеся в древнем Китае, 
лишение сна – жесточайшие из них. 

Люди, которых принудительно лишали 
сна, не проживали дольше 10 дней.



Долгое время считалось, что сон — всего лишь 
отдых перегруженной машины мозга, который 

предохраняет от преждевременного износа. 
Также во время сна получают отдых 

натруженные мышцы, кости. Тем не менее, эта 
простая теория не оказалась состоятельной в 

полной мере. Еще ХХ веке, в его середине, было 
выяснено, что у спящего человека метаболизм 

мозга ниже только на 10-15%, чем при 
неглубокой дреме. А уставшие за день мышцы 

могут прекрасно отдохнуть и просто, находясь в 
состоянии покоя. 



Выходит, что организму человека никакой нужды ровным 
счетом нет проводить треть собственной жизни голодным 
и беззащитным. Для отдыха сон вовсе не нужен! Только 

для 10-процентной эффективности сна естественный отбор 
не рисковал бы целой особью, да что там, всем 

человеческим видом. Ведь во время сна мы не способны 
среагировать на опасность адекватно, быстро 

сориентироваться, при этом коварный враг свои черные 
дела всегда вершит под покровом ночи... В таком случае, 
почему естественный отбор не позаботился о проблеме 

беззащитности спящих, почему на организме по сей день 
«висит» обуза обязательного отдыха, зачем нужен сон, что 
такое сон? Выходит сон — не просто отдых, это особенное 

состояние мозга, отражающееся в специфическом 
поведении.













• Профилактика нарушений сна 

• Соблюдение режима сна и бодрствования, нормальная физическая и психическая 
нагрузка, правильное использование препаратов, влияющих на ЦНС (алкоголь, 
транквилизаторы, седативные, снотворные), - все это служит профилактикой нарушений 
сна.

• В течение дня, но не перед сном, сделайте для себя активную физическую нагрузку. 
Например, пойдите на пробежку, сделайте длительную прогулку, сходите в фитнес-
клуб, потанцуйте и т.д.

• Если тело не устало, ему и отдых не требуется. И наоборот, будет проще заснуть, когда 
отдых просто необходим.

• Исключите физические нагрузки  непосредственно перед сном (примерно за 1 час 
до сна).

• Во время сна нервная система организма переходит в пассивное состояние, для этого 
требуется какое-то время.  

• Планируйте сделать что-то интересное для себя каждый день.
• Если длительное время ваши дни будут проходить монотонно и однообразно, то может  

возникнуть хроническая усталость и «недосыпы».
• Придерживайтесь своего графика сна.  Не оттягивайте момент засыпания какими-

то делами.
• Если этого не сделать и продолжать бодрствовать в то время, когда организм призывает 

вас уснуть, способность отдыхать начнет блокироваться и со временем станет все 
тяжелее заснуть вовремя.

• Если вам мешают заснуть «бурлящие» в голове мысли, сосредоточьте внимание на 
своем дыхании. При этом дышите в обычном ритме.

• Этот прием поможет погрузиться внутрь себя, успокоить сознание и чувства. Заснуть 
станет значительно проще. 


