ÑÒÐÀØÍÀß ÑÈËÀ ÍÅÄÎÑÛÏÀÍÈß.


Êàê æàëü, ÷òî òðåòü íàøåé æèçíè äîëæíà óõîäèòü íà ýòî ãëóïîå, áåñïîëåçíîå è ñòîëü íàäîåäëèâî-íåîáõîäèìîå çàíÿòèå! Ïî÷åìó áû íå ñîêðàòèòü æèçíü ñðàçó íà òðåòü èëè, ìîæåò áûòü, ëó÷øå ïîïûòàòüñÿ âûèãðàòü òåðÿåìîå âðåìÿ? Òîìàñ Ýäèñîí, èçîáðåòàòåëü ýëåêòðè÷åñêîé ëàìïî÷êè, êîòîðàÿ ìîæåò ïðåâðàòèòü íàøè ñóòêè â îäèí áåñïðåðûâíûé äåíü, óòâåðæäàë, ÷òî <áîëüøèíñòâî ëþäåé : ñïÿò â äâà ðàçà áîëüøå, ÷åì ýòî íåîáõîäèìî. Ëèøíèé ñîí âðåäèò èõ çäîðîâüþ è ñíèæàåò ïðîèçâîäèòåëüíîñòü>.


Ìåäèêè ãîâîðÿò, ÷òî ñîâðåìåííûì ëþäÿì êàòåãîðè÷åñêè íå õâàòàåò ñíà. ×åì âûøå ðèòì æèçíè, òåì ÷àùå ëþäè æåðòâóþò äðàãîöåííûìè ÷àñàìè íî÷íîãî îòäûõà íà ÷òî-íèáóäü, ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ, ãîðàçäî áîëåå ïîëåçíîå. Íîðìàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà çäîðîâîãî ÷åëîâåêà - íå ñìåéòåñü! - äîëæíà ñîñòàâëÿòü ïðèáëèçèòåëüíî 9 ÷àñîâ.


Êñòàòè, åñëè ñðàâíèâàòü ñ äðóãèìè ñóùåñòâàìè - à ÷åëîâåê ïîëîí æåëàíèÿ îáîãíàòü âñåõ â ñâîåì ýêñòðåìèçìå, - ýòî î÷åíü ñðåäíèé ðåçóëüòàò. Íàøè äðóçüÿ êîïûòíûå ñïÿò âñåãî ëèøü 3 ÷àñà, íî âû æå íå õîòèòå óïîäîáëÿòüñÿ îñëó, êîòîðûé åùå 8 ÷àñîâ ïîãðóæåí â ïîëóäðåìó, ëåíèâî ïåðåæåâûâàÿ ñâîþ ðàñòèòåëüíóþ ïèùó? Òàêèå ïîëåçíûå â õîçÿéñòâå ðàçíûõ íàðîäîâ æèâîòíûå, êàê ñëîí è êîðîâà, ñïÿò ïî 4 ÷àñà. Ñîáàêà, ñâèíüÿ è ìîðñêàÿ ñâèíêà áëèçêè ê ÷åëîâåêó - èõ îòäûõ òàêæå ñîñòàâëÿåò 8-9 ÷àñîâ. Åæè è áîáðû ñïÿò óæå äîëüøå íàñ - 10-11 ÷àñîâ; òóøêàí÷èêè, áóðóíäóêè, áåëêè è íàøè ëþáèìûå ëåíèâûå êîøêè îòäàþòñÿ íè÷åãîíåäåëàíèþ ñî çíàíèåì äåëà - ïî 15 ÷àñîâ â ñóòêè. Ïðè ñðàâíåíèè ñ îïîññóìîì è ëåòó÷åé ìûøüþ ìû ìîæåì ïðîñòî ãîðäèòüñÿ ñîáîé - îíè çàòðà÷èâàþò íà ñîí 20 ÷àñîâ èç âñåõ 24. 


Ðàç ñîí - æèçíåííàÿ íåîáõîäèìîñòü, çíà÷èò, åñòü ÷òî-òî ñòðàøíîå, ÷åì ãðîçèò îòñóòñòâèå ñíà. Áîëüøèíñòâó ëþäåé îíî êàæåòñÿ áåçîáèäíûì; â òî æå âðåìÿ íåñ÷àñòíûå áåëûå êðûñû, êîòîðûì íå äàâàëè ñïàòü, óìèðàëè âñåãî çà 10 äíåé. ×òî æå êàñàåòñÿ ëþäåé, òî ñðåäè íàñ íåìàëî äîáðîâîëüíûõ ýêñïåðèìåíòàòîðîâ ïî ÷àñòè íåïðåðûâíîãî áîäðñòâîâàíèÿ è âûÿñíåíèÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå ñèìïòîìîâ ýòîé çàãàäî÷íîé áîëåçíè. Ïèòåð Òðèïï â 1959 ãîäó ïðîâåë 8-äðåâíûé ðàäèîìàðàôîí áåç ñíà, ÷óòü ïîçæå Ðåíäè Ãàðäíåð íå ñïàë óæå 11 ñóòîê, áûëè è äðóãèå ýíòóçèàñòû. Ó <áåññîííèêîâ> íàðóøàåòñÿ óìñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü, îíè íå ìîãóò ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ñàìûõ ïðîñòûõ âåùàõ (íàïðèìåð, íå ìîãóò ðàññòàâèòü áóêâû â àëôàâèòíîì ïîðÿäêå). Ïëþñ íà÷èíàþòñÿ ãàëëþöèíàöèè, ðåçêî ïàäàåò çðèòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü. Ìîæåò ïîÿâèòüñÿ îùóùåíèå òóãîé ïîâÿçêè íà ãîëîâå. Ê ÷åòâåðòîìó äíþ ïðèáàâëÿþòñÿ ãàëëþöèîíèçèðóþùàÿ ïàðàíîéÿ, äàæå øèçîôðåíèÿ, äî óæàñà ãèïåðòðîôèðîâàííîå âîñïðèÿòèå äåéñòâèòåëüíîñòè, ðåçêîå óõóäøåíèå äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè. 


Ñëîâîì, åñëè âû æåëàåòå î÷óòèòüñÿ íàÿâó â ñâîåì íî÷íîì êîøìàðå è ïåðåæèòü ìàññó ïðåëåñòíûõ âïå÷àòëåíèé ñõîäÿùåãî ñ óìà ÷åëîâåêà, òî ïîïðîáóéòå íå ñïàòü äíåé, ñêàæåì, ïÿòü (åñëè ñèë õâàòèò). 


Åñëè ïîñëå ýòîãî æåëàíèÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ó âàñ íå óáàâèòñÿ, ó÷òèòå, ÷òî åñòü äàæå òàêàÿ ôîðìà ïûòêè - íå äàâàòü ëþäÿì ñïàòü. Æåðòâàì áûâàåò îòíþäü íå ñëàäêî. Ãîðàçäî ïðîùå íå åñòü è äàæå íå ïèòü. 


Êàê âñåãäà, è â îáëàñòè ñíà åñòü íåñ÷àñòíûå, ñòàâøèå æåðòâàìè àíîìàëèé. Èçâåñòíû ñëó÷àè, êîãäà ëþäè íå ìîãóò ñïàòü - è ýòî íå ïðîñòàÿ áåññîííèöà! - â òå÷åíèå äîëãèõ ëåò. Ñàìûé èçâåñòíûé ñëó÷àé - ßêîâ, æèòåëü Ìèíñêà. Îí íå ñïèò óæå 17 ëåò. Ïðè÷èíà - áûòîâàÿ äðàìà. Ðåâíèâàÿ æåíà îòðàâèëà ñóïðóãà, è îí ïåðåæèë êëèíè÷åñêóþ ñìåðòü è íåäåëþ êîìàòîçíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïîñëå ýòîãî ßêîâ íà÷àë ïî-íîâîìó âîñïðèíèìàòü ìèð, ëþäåé, äàæå ñåáÿ: ñâîå ñîáñòâåííîå òåëî ñòàëî äëÿ íåãî ÷óæèì. Ïðè÷åì ñî âðåìåíåì îòñóòñòâèå ñíà ïåðåñòàëî âîñïðèíèìàòüñÿ êàê ôèçè÷åñêîå ñòðàäàíèå. Îðãàíèçì êàê áû çàêîíñåðâèðîâàëñÿ. 


Ñàìûé íåîáû÷íûé ñïîñîá ñïàòü áûë ó Ëåîíàðäî äà Âèí÷è. Îí äåëèë âðåìÿ ñíà íà êîðîòêèå ïåðèîäû è ñïàë ïî 15-25 ìèíóò êàæäûå ÷åòûðå ÷àñà - â ñóììå ýòî ñîñòàâëÿëî äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà ñíà â ñóòêè (ýòî íàïîìèíàåò ïîâåäåíèå èíäèéñêîãî äåëüôèíà, êîòîðûé íå ñïèò íåïðåðûâíî, à äðåìëåò ïî 4-60 ñåêóíä âðåìÿ îò âðåìåíè, ÷òî â ñóììå ñîñòàâëÿåò äî ñåìè ÷àñîâ â ñóòêè). Âïðî÷åì, åñòü äàííûå, ÷òî Ëåîíàðäî â ïîçäíèå ãîäû âåñüìà ëþáèë ïîñïàòü. 


Íàïîëåîí, õâàñòàâøèéñÿ, ÷òî ñïèò ïî 4 ÷àñà â ñóòêè, ÷àñòî áûâàë óñòàâøèì è ñîííûì. Åñòü ìíåíèå, ÷òî ïðè÷èíîé ìíîãèõ åãî îøèáîê áûëî êàê ðàç ïîñòîÿííîå íåäîñûïàíèÿ.


Íàðóøåíèÿ â îáëàñòè ñíà ñêàçûâàëèñü íå òîëüêî íå Íàïîëåîíå. Åñòü òåîðèÿ, ïî êîòîðîé ÷åëîâå÷åñêèå îïëîøíîñòè. Ñëó÷àþùèåñÿ èç-çà íåâíèìàòåëüíîñòè èëè áåçðàçëè÷èÿ, âûçâàíû íåäîñûïàíèåì. Ê ïðèìåðó, ñðåäè ïðè÷èí àâàðèè íà ×åðíîáûëüñêîé ÀÝÑ - ÷åðåäîâàíèå ñìåí, ðàáîòà â äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ, äëèòåëüíûå íî÷íûå äåæóðñòâà. Îïåðàòîðû, ñòðàäàâøèå îò ñèëüíîãî íåäîñûïàíèÿ, íå ïîáåñïîêîèëèñü âîâðåìÿ ïðîâåðèòü ñèñòåìó àâàðèéíîé çàùèòû. 


Ñîí (íðàâèòñÿ íàì ýòî èëè íåò) - æèçíåííàÿ íåîáõîäèìîñòü. Îí îáëàäàåò âîëøåáíûì ñâîéñòâîì ïðîäëåâàòü æèçíü, óâåëè÷èâàòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ëå÷èòü îò áîëåçíåé. Ýêîíîìèÿ âðåìåíè çà ñ÷åò ñíà íèêîãäà íå îêóïèòñÿ. Òàê ÷òî íå áîéòåñü ñïàòü ìíîãî - è â ñâîå óäîâîëüñòâèå! Ñïîêîéíîé íî÷è!
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