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«Для чего нам нужно спать?» – так названа эта книга. И правда, для чего? Если учесть, что в природе всё целесообразно, то, выходит, и сон, и даже сновидения для чего-то нужны. А всем ли они снятся? Наверняка кто-то из твоих знакомых, а может быть, друзей, скажем, Петька Сидоров утверждает, что он никогда-никогда-никогда в жизни не видел снов. Даже понятия не имеет, что это такое. И просит тебя рассказать, что значит – видеть сны. Какие они – чёрно-белые или цветные, что это – отдельная история или история с продолжением, прямо как сериал. Какой ты там, в этих снах: такой же как в жизни, или совсем другой: двухмесячный младенец или же 90-летний старик.

Над вопросом, что представляют собой сон и сновидения, бились учёные очень и очень долго. И тем не менее, ещё относительно недавно, в XIX веке, проблема природы и значения сна считалась одной из самых загадочных в физиологии, биологии и медицине. Только в середине прошлого века удалось вплотную заняться изучением этой темы. И всё-таки ещё многое придётся познать и открыть, прежде чем дать полный и окончательный ответ.


Против природы не пойдёшь 


Видели ли сны первобытные люди? Теперь уже известно, что да. Конечно, по содержанию их сновидения значительно отличались от наших. Ведь не снится же тебе, что ты с радостью разделываешь тушу мамонта или убегаешь от догоняющего тебя зверя!

Шло время, человек начал осознавать себя в этом мире, появились мыслители, которые пытались разобраться в особенностях человеческого организма. И, конечно же, их не могло не заинтересовать, почему и, главное, для чего человек спит? Почему, для чего и откуда приходят сны?

Теорий относительно этих явлений было предостаточно. Уверена, даже тебя они поразят своей примитивностью. Но не торопись судить строго: ведь учёные основывались на знаниях, которые были накоплены человечеством к тому времени. А знаний этих было не так уж и много.

 

 
«Отец медицины» Гиппократ считал, что сон вызывается оттоком крови и тепла во внутренние органы. Аристотель полагал, что причиной того, что человек засыпает, являются духи, которые попадают в наш организм вместе с пищей.

В конце XIX века появилась химическая теория, согласно которой в течение дня организм человека «засоряется» всевозможными ядами, от которых освобождается только во время сна. Но и она потерпела крах.

 

 

 
Так чем же всё-таки объяснить то, что каждый вечер мы испытываем непреодолимое желание уснуть? Порой мы даже злимся на то, что сон отнимает у нас целую треть жизни! Сколько бы интересных книг мы могли прочитать за эту треть, сколько бы успели посмотреть фильмов, сколько бы полезных дел сделали! Ан нет! Против природы не пойдёшь. Не исключено, что ты даже давал себе слово, что сегодня уж точно не будешь спать! Но приходит час и мы послушно (и даже с радостью!) ложимся в кровать. Что же в таком случае происходит? Для того, чтобы это понять, нам придётся разобраться в некоторых особенностях человеческого организма.


Головной мозг и… электричество? 



 
Тебе, конечно, известно, что наш организм – сложнейшая саморегулирующаяся система. По количеству заложенных программ её нельзя сравнить даже с самой совершенной компьютерной техникой. Любую технику, любую аппаратуру мы время от времени отключаем – пусть отдохнёт! Организм же работает непрерывно. И днём и ночью, независимо от того, чем ты занят, сердце толкает кровь в сосуды, печень нейтрализует яды и шлаки, почки выводят вредные для организма вещества… Все наши ткани и органы, в том числе и головной мозг, состоят из клеток. Наверняка ты уже слышал об этом. Но известно ли тебе, что клетки головного мозга взаимодействуют друг с другом посредством крошечных электрических сигналов, которые называют импульсами? Таким образом, в головном мозге постоянно регистрируются слабые электрические токи. Это доказал ещё в 1849 году немецкий физиолог Эмиль Генрих Дюбуа-Реймон. Для того, чтобы импульсы появились, между клетками должна быть разница электрических потенциалов. Думаю, нет смысла объяснять, что это означает, скажу лишь, что в 1875 году мэру Ливерпуля лорду Ричарду Катону удалось записать эту разницу во время экспериментов на обезьянах.

 


Графика работы мозга 


Прошло почти 50 лет. В 1924 году немецкий физиолог и психиатр Ганс Бергер начал опыты на людях. Он прикреплял к голове добровольцев металлические пластинки и соединял их с гальванометром. Специальное устроиство фиксировало на бумаге кривые, отражающие электрическую активность мозга испытуемых. Бергер назвал эти кривые волнами, или ритмами. По большому счёту кривые являются графическим отображением работы мозга в реальном времени.

 

 

 
Ни недоверие, ни насмешки со стороны коллег по поводу «странного» увлечения (или как бы сейчас сказали – хобби) физиолога не в силах были охладить его энтузиазма! Да и какой малостью было непонимание окружающих по сравнению с тем, что ему удалось узнать! Оказывается, в момент засыпания и пробуждения у всех добровольцев регистрировались ритмы одной и той же частоты – 8-12 Герц. Герц – это такая единица измерения, которая показывает, сколько раз за одну секунду повторяется какой-либо процесс. Бергер назвал их альфа-ритмами. Кроме того, ему удалось выяснить, что ритмы головного мозга в состоянии бодрствования и сна заметно отличаются.

 

 
Метод, который использовал в своих экспериментах Бергер стали называть ЭЭГ – электроэнцефалографией, Бергера – отцом ЭЭГ, а 1924 год – годом появления ЭЭГ.

Сейчас даже трудно предположить, каким образом врачам удавалось ставить диагноз больным с заболеваниями головного мозга до эры ЭЭГ.

Конечно, в наши дни, спустя почти 100 лет, технология проведения ЭЭГ значительно усовершенствовалась, появилась более точная аппаратура, но суть метода осталась та же.

Для нас важен ещё один момент: именно благодаря открытию ЭЭГ был сделан огромный прорыв в изучении таких понятий, как сон и сновидения.


О тебе расскажет ЭЭГ 



 

 
Вообще, ЭЭГ – интереснейшая вещь! Оказывается, ритмы, которые «выдаёт» наш головной мозг в тот или иной промежуток времени, могут рассказать не только о том, спишь ты или бодрствуешь, но и о том, в каком психическом состоянии ты находишься.

Для сна характерны тета– и дельта-ритмы. Для периода бодрствования – бета и гамма. Бета-ритмы говорят о том, что в настоящий момент ты чем-то серьёзно занят, сосредоточен, скажем, выполняешь домашнее задание. Во время волнения или испуга бета-ритмы особенно интенсивны. Гамма-ритмы свидетельствуют о крайней концентрации внимания, которая бывает во время контрольной по математике.

 

 
Альфа-ритмы, как ты уже знаешь, регистрируются в процессе пробуждения и засыпания. Но они могут быть и во время медитации и предельной расслабленности, когда мы испытываем душевный комфорт и уют. Характерно, что чем чаще у человека возникают альфа-ритмы, тем он более жизнерадостен и оптимистичен. И наоборот, при низкой активности альфа-ритмов появляется склонность к плохому настроению.

К счастью, существуют методики, которые помогают искусственно вызывать у себя эти полезные для огранизма ритмы. Разработал их ещё в конце ХХ века американский учёный Хосе Сильва, и до сих пор они с успехом применяются в психологии и психотерапии.

 


Дедушка науки о сне 



 
Несмотря на то, что Бергер доказал, что ЭЭГ во время бодрствования и сна отличается, вопрос о том, что же происходит и в нашем организме, и в головном мозге в частности, в то время, когда мы спим, долгое время оставался открытым. Должно было пройти почти 30 лет, прежде чем ответ был найден. А случилось это благодаря нашему соотечественнику Натаниэлю Клейтману, которого называют дедушкой науки о сне.

Во время Первой мировой войны «дедушка» эмигрировал из России в Чикаго, где и занялся изучением сна. В 1952 году во время экспериментов он обнаружил факт, который вызвал у него недоумение: у спящего пациента были зафиксированы… движения глазных яблок. В то время считалось, что глаза могут двигаться только в бодрствующем состоянии. Клейтман поручил двум аспирантам разобраться с этим более детально. Результаты оказались поистине неожиданными. Одному из учеников удалось выяснить, что движения глаз наблюдаются у спящих несколько раз за ночь. Другой же совершил поистине сенсационное открытие, которое и помогло понять, что же такое сон.


Сумасшествие в ночи 


Ты ложишься в кровать и моментально засыпаешь. А когда просыпаешься, в окно вовсю светит солнце, и тебе кажется, что с тобой всё это время ничего не происходило. На самом деле, как ты уже знаешь, организм продолжал свою деятельность. Но не совсем так, как днём. В таком случае – как же?

Во время сна мышцы тела расслабляются, пульс и частота сердечных сокращений становятся реже, кровяное давление понижается, на ЭЭГ регистрируются сверхмедленные тета-волны, которых никогда не бывает во время бодрствования. Разбудить тебя в такой момент очень сложно. Казалось бы, всё это совершенно очевидно. Но вдруг во время полнейшей расслабленности в нашем организме начинается настоящая буря: сердце бьётся быстро-быстро и порой даже сбивается с ритма, дыхание учащается, глазные яблоки приходят в движение, а на ЭЭГ появляются быстрые бета-ритмы, которые характерны для бодрствующего человека! Ну просто сумасшествие какое-то!

 

 

 
Полагаешь, что в этот момент ты должен проснуться? А вот и нет! Крупные мышцы в этот период расслабляются ещё больше, чем в предыдущий, и разбудить тебя становится ещё труднее.

Вот это непонятное и неведомое прежде поведение организма во время сна и удалось зафиксировать Клейтману и его аспирантам.

 

 
Спустя какое-то время всё успокаивается. Глазные яблоки замирают, пульс и частота сердечных сокращений становится реже, на ЭЭГ регистрируются сверхмедленные тета-волны. Всё хорошо… И вдруг – опять учащается сердцебинение, глазные яблоки приходят в движение, резко изменяется электроэнцефалограмма! И так несколько раз за ночь! Согласись, трудно представить, что всё это в то время, ты мирно посапываешь в своей кровати!


Сон медленный и… 



 
Теперь науке доподлинно известно, что сон представляет собой совокупность двух чередующихся фаз: медленной и быстрой. Медленный сон – это тот, который логически нам понятен: сердце замедляет свой ход, дыхание становится реже, на ЭЭГ фиксируются сначала тета-, потом – сверхмедленные дельта-ритмы.

Быстрый сон – это взбудораженное состояние огранизма плюс быстрые бета-ритмы. Его ещё называют парадоксальным. А вообще, название фаз обусловлено характерными особенностями ЭЭГ: во время медленной фазы регистрируются медленные волны, во время быстрой – быстрые.

Медленный сон занимает 75-85 % всего периода сна и в свою очередь состоит из трёх частей: дремота, поверхностный и глубокий сон. Последний – самый важный в медленном сне, в это время происходит восстановление энергии, которая расходовалась в течение дня, активизируется гормон роста – и ты начинаешь расти!

 

 
Во время глубокого сна полностью отключается функция обоняния, поэтому, если в доме начнётся пожар, человек не почувствует запаха гари.

А замечал ли ты, что в момент засыпания у тебя начинают дёргаться конечности, и от этого ты порой просыпаешься? Это не редкость во время начальной стадии медленного сна.

Также во время глубокого сна может проявляться такое явление, как сомнамбулизм: снохождение или сноговорение. Сомнамбулизм, или как его ещё называют лунатизм, особенно характерен для мальчиков в возрасте 11-12 лет. Лунатики могут вставать с кровати и совершать, на первый взгляд, целенаправленные действия. Движения их плавные, глаза открыты, но они при этом ничего не воспринимают. Вернувшись в кровать, человек засыпает очень крепким сном и на другой день ничего не помнит.

 

 
В редких случаях сомнамбулизм приобретает более серьёзные формы. Так один из лунатиков, который очень боялся высоты, время от времени по ночам вылезал из окна и двигался вдоль стены дома по карнизу.

Как правило, с возрастом снохождение бесследно проходит (как это случилось со мной). Но если с течением времени сомнамбулизм не исчезает, или же ты совершаешь какие-то опасные для себя и окружающих действия, нужно обязательно обратиться к врачу.


…сон быстрый 



 
Быстрый сон, так же как и медленный, очень важен для организма. Он берёт на себя переработку потока информации, снимает стрессовое состояние, улучшает память и приводит в порядок все процессы головного мозга. Но главное – во время этой фазы мы и видим сны! (Вот что обнаружил во время своих опытов второй аспирант Клейтмана!) И если в этот момент нас разбудить, мы будем помнить, что нам приснилось. Чего не бывает при пробуждении после медленного сна. Но, как выяснил Клейтман, спустя пять минут в памяти останутся лишь отдельные фрагменты, а спустя десять минут, как правило, мы забудем и их.

Поэтому, если ты хочешь поведать кому-нибудь о своих снах потом, то приготовь с вечера карандаш и листик бумаги. Как проснёшься, сразу начинай записывать.

Ты, конечно, можешь сказать, что это всё неправда, потому что перед тобой до сих пор стоит в глазах сон, будто родители купили тебе слона, а не кошку, как Петьке Сидорову. Но таких запоминающихся сновидений единицы, и это при том, что за ночь снов бывает от четырёх до шести! Почему столько? Да потому что именно столько раз в течение ночи быстрый сон сменяет медленный. При этом, чем ближе к утру, тем длинее становится быстрый сон. Если сначала он равняется десяти минутам, то под утро доходит до получаса.

 

 
Кстати, от того, в какой фазе ты проснулся, будет зависеть и твоё самочувствие, по крайней мере в первые часы бодрствования. Наверняка ты слышал такое выражение – «встал не с той ноги». Так вот, не с той ноги человек встаёт, когда пробуждается в фазу медленного сна – он чувствует усталость и вялость. Если же ты проснёшься в фазе быстрого сна – то будешь выспавшимся бодрячком, даже несмотря на то, что полночи любовался луной, прогуливаясь по парку.

Кстати, сны наверняка снятся и Петьке. Но он либо их тут же забывает (есть такие люди, но их немного), либо просыпается во время медленной фазы.

Итак, запомни:

Сны снятся всем. Людей, которым бы не снились сны, не бывает.




Какой сон важнее? 



Прежде, чем ответить на этот вопрос, учёные решили выяснить, что будет, если человека лишить сна вообще? Помнишь, мы сетовали с тобой на то, что целая треть жизни уходит на сон! Вот было бы здорово, если всё это время было посвящено творчеству или какому-нибудь полезному труду!

Оказалось, что без еды человек может прожить месяц, даже полтора. Без сна трудно протянуть и неделю. Не случайно ещё в Древнем Риме применялась пытка бодрствованием, которая использовалась и во время Великой Отечественной войны.

Эксперименты на добровольцах показали, что на второй или третий день без сна у человека отмечается резкий упадок сил, он начинает спотыкаться о несуществующие предметы, время от времени впадает в поверхностный сон. На ЭЭГ в это время появляются волны дремоты. Если дальше продолжать эксперимент, то человек станет суетливым, неуравновешенным, через три-четыре дня начнёт видеть галлюцинации.

 

 
Ну а если лишать человека сна избирательно? Скажем, медленного или быстрого? Этим занимался в своё время небезызвестный нам Клейтман. Он будил добровольцев, когда начинался медленный сон. Оказалось, что организм реагирует на это точно так же, как и на лишение сна вообще.

А вот эксперимент с лишением быстрого сна Клейтман провёл на себе. Как только на ЭЭГ высвечивалось начало быстрого сна, его будили ассистенты. Оказалось, что это тоже негативно сказывается на психике, но уже по-другому: человек становится возбуждённым, у него появляется зверский аппетит, страхи, а потом и галлюцинации.

Для человека одинаково важен как медленый, так и быстрый сон. Вообще, без сна человек может прожить всего несколько дней. Потом начинаются психические расстройства.


Кому что снится? 



 
Ох уж этот Петька, ведь он до сих пор донимает тебя вопросами, какие всё-таки тебе снятся сны – чёрно-белые или цветные? А ты, конечно же, ничего ответить не можешь – ведь в памяти у тебя только жалкие фрагменты сновидений, за исключением сна, в котором родители купили тебе слона, который чуть не раздавил Петькиного кота.

 

 
Но учёные давно нашли ответ на то, что так интересует Петьку. Оказывается, цветность снов зависит от склада мышления человека. Если ты врождённый «технарь» – любишь точные науки и терпеть не можешь литературу, ИЗО и пение, то тебе будут чаще сниться чёрно-белые сны, чем цветные. Ну а если ты по натуре поэт, часто фантазируешь и пребываешь в грёзах – то, разумеется, сны будут сниться тебе тоже фантастические, невероятные и красочные.

Но какими бы фантастическими ни были сны, всё же они всегда отражают окружение, время, место, в котором ты живёшь. Скажем, если ты уроженец сельской местности и тебе приходится чистить стайку, доить корову и ухаживать за лошадьми и другими животными, то вряд ли тебе приснится, будто ты выделываешь немыслимые па-дэ-дэ в Большом театре и тебе рукоплещет восторженная публика во главе с директрисой вашей школы.

 

 

 
Понятно, что людям, находящимся в тревожной депрессии (заболевание, когда человеку кажется, что вот-вот произойдёт что-то ужасное), гораздо чаще, чем другим, будут сниться кошмары. И цвета у этих кошмаров не розовые или голубые, а чёрные, бордовые, тёмно-синие.

Ну а известно ли, сколько по времени длятся сновидения? На этот вопрос учёные тоже дали ответ: ровно столько, сколько длится быстрый сон. Есть ещё один интересный факт: если во время быстрого сна глазные яблоки перестают двигаться, значит, в сновидении человек уставился в одну точку.

А что же видят во сне слепые? Оказывается, те, кто потерял зрение после рождения, во сне наслаждаются красочными сновидениями, и глазные яблоки во время быстрого сна у них двигаются, как и у зрячих. А те, кто родился слепым, таких снов не видят, и глазные яблоки у них не двигаются. Во время сна они только слышат и осязают.

Снятся сны и младенцам, и даже животным и птицам! Собакам, например, снится, как они гуляют вместе с хозяином, кошкам – как они охотятся за птицами, птицам – как они поют. Нередко животные видят во сне симпатичных им представителей противоположного пола.

 


Вещие сны: правда или миф? 


Люди давно пытались расшифровать значение снов. Одно время особой популярностью пользовались сонники. Помню, мы с сестрой как-то приобрели сонник Миллера. Каждое утро начиналось с судорожного перелистывания сонника. Приснились птицы, много птиц – что бы это значило? А полная поляна грибов? А приход в сон покойной бабушки? А длинные волосы? Увы, ни одно предсказание Миллера не сбылось.

Но в некоторых случаях сны всё-таки помогают предсказать будущее. И касается это прежде всего здоровья. Ещё врачи древности – Гиппократ, Гален и другие – умели, основываясь на сновидениях, устанавливать диагноз на ранних стадиях болезни. «Телесное расстройство нарушает душевную деятельность; сновидение может помочь установить диагноз, так как тончайшие телесные раздражения выступают в сновидениях в усиленном виде», – говорили они.

 

 
По словам Галена, одному пациенту приснился сон, в котором нога стала каменной. Вскоре нога отнялась. Впрочем, множество подобных историй может рассказать и любой современный врач. Ничего мистического в этом нет. Просто наше сознание порой настолько занято решением сложных текущих проблем, что не в состоянии уловить тончайшие импульсы, которые на начальной стадии исходят от поражённого заболеванием органа. Во сне эти импульсы доходят до сознания в завуалированной форме.

Ещё больший интерес представляют сны у людей творческих. Ты, конечно, знаешь истории о том, что многим великим поэтам именно во сне приходили строки, которые впоследствии стали бессмертными. То же самое касается и композиторов, и учёных – людей, которые постоянно решают какую-то творческую или научную задачу. Всем хорошо известна история Менделеева, увидевшего во сне таблицу химических элементов. «Вижу во сне таблицу, где элементы расставлены, как нужно, – рассказывал он. – Проснулся, тотчас записал на клочке бумаги, – только в одном месте оказалась нужной поправка».

Таким образом выяснилось, что у быстрого сна есть ещё одна функция: он направлен на решение творческих проблем.

 


Так зачем нам снятся сны? 


Несмотря на то, что учёные вот уже почти целый век пытаются определить, что же представляют собой сон и сновидения, белых пятен остаётся ещё более чем достаточно. Да, очень многое удалось узнать, но так же много остаётся и за гранью неведомого. В настоящее время существует около 30 теорий назначения сна. Предположений много: сон несёт отдых, перезагрузку нервных клеток, восстановительную функцию. Ну а какой смысл в сновидениях? Некоторые считают, что сновидения необходимы младенцам и детям, в таком случае, зачем и почему они продолжают сниться взрослым?

 

 

 

 
В общем, как видишь, научной мысли дремать не приходится. И кто знает, может быть именно вам с Петькой удастся сделать новый прорыв в изучении такой необычной и загадочной даже в наши дни темы, как сон и сновидения. И уж тогда Петька точно перестанет допекать тебя вопросами, которые порядком тебе надоели.
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