Норма сна ученика младших классов

Сегодня вы узнаете:

Сколько  должен спать  ребенок?

Что такое парадоксальная фаза сна?

Чем недосып ребенка отличается от недосыпа взрослого?

Во сколько лучше всего делать уроки?
Сон — важная функция, состояние, имеющее огромное общебиологическое значение. Треть своей жизни человек проводит во сне и без сна не может обходиться. Во сне у человека снижаются активность обменных процессов и мышечный тонус, активнее идут процессы анаболизма, тормозятся нервные структуры. Все это способствует восстановлению сил после дневных умственных и физических трудов. Но, как отмечал И.П. Павлов, сон — это не просто отдых, а активное состояние организма, которому свойственна особая форма деятельности мозга.
Существуют  парадоксальная и ортодоксальная фазы сна. Сегодня мы рассмотри парадоксальную фазу сна.
Парадоксальная фаза  удивительна тем, что  в  это время энцефалограмма показывает  бета-ритм, характерный  для активно работающего мозга. При этом, человек не просыпается, расслабление больше, возбудимость анализаторов понижается, однако , при этом учащается дыхание, увеличивается частота сердечных сокращений. Резко увеличивается  интенсивность кровотока в сети сосудов головного мозга. 

Что же такое важное происходит в этой фазе?

В это время работают специфические центры мозга, не функционирующие во время бодрствования.  Для включения их в деятельность необходимо максимальное отключение от помех, т.е. от всех факторов окружающей среды.

Активность мозга при этом  может быть больше, чем в дневное время. Об этом свидетельствует рост потребления кислорода мозгом, а для  удовлетворения этой потребности  увеличивается кровоснабжение, частота пульса и дыхания.
В большинстве случаев сновидения в парадоксальной фазе  являются небывалой комбинацией бывалых впечатлений и служат для еще большей изоляции от факторов окружающей среды.

Во время парадоксальной фазы  происходит отбор  той информации, которая подлежит переводу из кратковременной памяти в долговременную.  Лишняя информация при этом стирается ( это называется сбросом памяти). Отобранная для хранения информация систематизируется посредством интеграции( объединения) с ранее усвоенным  жизненным опытом, либо это дополнение, либо переосмысление информации.

 Чем меньше возраст ребенка, тем больше времени требуется длительность на парадоксальную фазу сна. Это связано с тем, что в период парадоксальной фазы до 16 лет  идет становление, формирование и усложнение  аппарата памяти ,поэтому системное недосыпание в младшем школьном возрасте создает неблагоприятные условия не только для переработки текущей информации, но и для развития памяти в целом.
Обратите внимание, что если недосыпает взрослый человек, то у него сокращается  ортодоксальная фаза сна. Значит, тело не отдохнет, но мозги функцию переработки информации выполнят.

Иначе происходит у детей. У них сначала отдыхает  тело, и лишь потом включается парадоксальный сон. 
1.Норма сна младшего школьника 10 часов. 

При  этом на следующий день проявляется такая картина  уровня познавательной активности мозга: к 11 часам  возникает пик  этой активности, самый большой за день, потом к 13 часам  идет ее подъем, и к 15 часам второй пик, но уже значительно меньший, чем утренний.
2. При недосыпе в 1 час  , т.е. когда  ребенок поспал 9 часов,  показатели  пиков  познавательной активности  замечены в такое же время, но высота их подъема значительно ниже.
3. При недосыпе в 2 часа, т.е. когда ребенок спал ночью 8 часов, картина познавательной активности мозга приравнивается к состоянию как при ОРЗ, когда организм ослаблен токсинами. А именно - познавательная активность не растет, а все время сползает вниз.

Вывод: Ребенок младшего школьного возраста должен спать не менее 10 часов, чтобы его память формировалась правильно и на уроках его познавательная активность была на нормальной физиологической высоте. Это зона ответственности родителей.
Не лишним будет заметить, что в дальнейшем, учитывая эти особенности  работы мозга, время выполнения домашних заданий желательно  назначать в режиме дня школьника на 15 часов, т.е. на второй пик активности. Уже в первом классе, даже не  имея домашних заданий, надо приучать ребенка садиться в одно и тоже время,  в 15 часов делать  уроки, причем , в одно и то же место- в  уголок школьника- чтобы свет падал слева и т.д.).Занять ребенка можно беседой о том, что нового он узнал сегодня в школе, чтением книг, рисованием букв и т.п.
