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Метою цього дослідження є вивчення структури сну, вплив сну на наше фізичне, психічне, ментальне та генетичне здоров’я; аналіз сну як джерела натхнення, зв’язок відсутності або дефіциту сну з можливими захворюваннями й вивчення сновидінь як біохімічного процесу.
Об’єктом дослідження цієї роботи є висновки експериментальних вправ за участі автора, його батьків, а також друзів.
Предметами дослідження було обрано сон як нейробіологічний процес, сон як нейрохімічний процес, сновидіння та їх вплив на організм, робота головного мозку під час сну, а саме мікроглії, а також здоров’я осіб, які були суб’єктами дослідження. 
Автором використані такі методи дослідження: діагностика сну з використанням смарт-годинника з вбудованим полісомнографом, аналіз самопочуття під час проведення експерименту за відсутності сну тривалий час; узагальнення інформації з декількох наукових досліджень для знаходження істини, зміна умов та обстановки й перевірка продуктивності сну при змінах; аналіз фаз сну за допомогою електронної енцефалограми.
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ВСТУП
          Обираючи тему для написання наукової роботи, мою увагу одразу привернула тема «Таємниці сну».  










      
          Наша країна зараз знаходиться в стані війни. Сьогодні мій батько знаходиться на передовій, боронить незалежність  та свободу нашої Батьківщини. З першого дня повномасштабного вторгнення мій тато в найгарячіших точках: Ірпінь, Буча, Білогорівка, Червона Гора, Бахмут, Куп’янськ. Він, як і більшість воїнів, і вдень, і вночі, не маючи відпочинку і сну там, на «нулі». У більшості, якщо не у всіх, є проблеми зі сном, з яких  пізніше випливають і проблеми з психічним і фізичним здоров’ям. Для мене було важливо зрозуміти роль сну в нашому житті, а також проаналізувати наскільки суттєво впливає змінна в режимі сну на наше самопочуття. Одним із чинників, чому я обрав цю тему, було глибоке зацікавлення у вивчення внутрішньої будови, настільки складного процесу відновлення, збереження та очищення нашого організму. 







Метою мого дослідження є вивчення структури сну, вплив сну на наше фізичне, психічне, ментальне та генетичне здоров’я. Також аналіз сну як джерела натхнення, зв’язок відсутності або дефіциту сну з можливими захворюваннями й вивченні сновидінь як біохімічного процесу.                                          



Актуальність: через війну в нашій країні велика кількість людей страждає від недосипання чи розладів психіки пов’язаних з дефіцитом сну. У цьому дослідженні можна знайти деякі відповіді на питання щодо сну та важливості здорового відпочинку. Експериментально доведені висновки, важливості сну як способу регенерації поранень та захворювань. Дослідження впливу довготривалої відсутності сну дало змогу чітко побачити паралель між нічним відпочинком та розумовими здібностями мозку: логічне мислення, аналітичні та розрахункові здібності, а навіть був відчутний вплив на, в цілому, сприйняття світу.
Об’єкт та предмет дослідження :
1) Об’єкти дослідження цієї роботи - висновки з власного дослідження за участі автора, його батьків, а також друзів.
2) Предметами дослідження було обрано - сон як нейробіологічний процес, сон як нейрохімічний процес, сновидіння та їх вплив на організм, робота головного мозку під час сну, а саме мікроглії, а також здоров’я досліджуваних осіб.
Методи дослідження: діагностика сну з використанням смарт-годинника з вбудованим полісомнографом, аналіз самопочуття під час проведення експерименту по відсутності сну тривалий час, узагальнення інформації з декількох наукових досліджень для знаходження істини, зміна умов та обстановки й перевірка  продуктивності сну при змінах. Аналіз фаз сну за допомогою електронної енцефалограми.
Наукові положення: колосальність впливу сну на наше життя, важливість графіку відпочинку в співвідношенні з активністю, важливість лікування хвороб викликаних через зміну графіку сну (наприклад ОАС). Дослідження про вплив мікроглії на наш сон проводили у Національному Інституті Міссурі Ріана Стовел, Грейсон Сайп, Раян Дейвес, Ханна Батхелор, Кактрін Лорді, Бернард Вайтлов, Марк Стоесел, Джен Бакйдлек, Едвар Браун, Міріганка Сур, Анна Маєвска та інші. Дослідження проведені автором, які доводять вплив сну на наше життя. Ресурси Національної Бібліотеки Медицини США, з яких було взято такі положення як: електронна енцефалограма мозку підчас сну, досліди фаз сну, а також описові матеріали. Склад сну як фізичного процесу та вплив альфа й бета-хвиль на організм людини. Механізм сну і неспання, як чинник виникнення багатьох нейродегенеративних захворювань. Роль адреналіну, норадреналіну, мелатоніну, сератоніну та інших гормонів на нашу фізичну здатність до відпочинку під час сну.
Цінність отриманих результатів: здатність до профілактики деяких хвороб описаних у роботі, розуміння роботи мозку підчас сну на хімічному і фізичному рівні. Здатність до використання цієї роботи як основи для майбутніх досліджень у сфері сну та здоров’я. Наочне зображення впливу дефіциту сну на організм людини, а також можливі наслідки після тривалої відсутності відпочинку. Розбір внутрішньої кореляції між гормонами та мікроглією. Узагальнення процесу диференціювання інформації та знань накопичених протягом, дня підчас сну.
2. ФІЗІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ СНУ
2.1. Дослідження роботи мозку під час сну.
Нещодавні дослідження Національного Інституту Міссурі показали, що мікроглія (макрофаг центральної нервової системи) відіграє важливу роль у реорганізації нейронних зв'язків, боротьбі з інфекціями та відновленні пошкоджень мозку під час сну. У дослідженні використовувалися методи візуалізації, які дозволяють спостерігати за діяльністю живого мозку. Дослідження показали, що коли миші піддаються впливу високих концентрацій адреналіну, мікроглія стає неактивною, нездатною реагувати на локальні пошкодження і перебудовувати мозкові мережі. 
Попередні дослідження показали, що мікроглія взаємодіє з синапсами, допомагаючи їм підтримувати свою но[image: image1.jpg]Weke-
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рмальну функцію і зменшуючи небажані зв'язки між нейронами, коли вони не використовуються протягом тривалого періоду і більше не потрібні для нормального функціонування мозку. 

«Нові дослідження показують, що норадреналін відіграє важливу роль у взаємодії між мікроглією та синапсами. Норадреналін є нейромедіатором і відіграє роль передавача в синапсі. Вважається, що основна роль норадреналіну полягає у підтримці рівня активності нейропсихологічних реакцій та формуванні когнітивних і адаптивних процесів. Він також є сигналом збудження і стресу в центральній нервовій системі. Під час сну концентрація норадреналіну в мозку помірна, а трохи вищий рівень норадреналіну пробуджує людину. Це дослідження також показало, що норадреналін впливає на мікрогліальні рецептори. Коли рівень норадреналіну високий, мікроглія стає неактивною і не виконує жодної функції»[4, с.1782].
Результати цього дослідження показують важливий зв'язок між сном і здоровою роботою мозку. Це також пояснює, чому розлади сну, нерегулярний сон і тривале недосипання можуть спровокувати розвиток нейродегенеративних захворювань. Адже коли мікроглія неактивна протягом тривалого часу, вона не може виконувати важливі функції, які забезпечують нормальну роботу мозку.
2.2. Цикли сну та фази REM (швидкого руху очей)
Структура сну - це основна структурна організація нормального сну. Існує два типи сну: Швидкий сон (NREM-сон) і сон з швидким рухом очей (REM-сон). Швидкий сон поділяється на стадії 1, 2, 3 і 4, які представляють собою графіки відносної глибини. Кожна з них має унікальні характеристики, включаючи зміни в електроенцефалограмі (ЕЕГ), рухи очей і м'язовий тонус. Цикли і стадії сну визначаються за допомогою записів ЕЕГ, які відстежують електричні патерни активності мозку. 
Перша стадія сну NREM відіграє перехідну роль у циклічних змінах між сном і неспанням. За винятком новонароджених та людей з певними неврологічними розладами, такими як нарколепсія, середньостатистична людина починає епізод сну на стадії NREM 1.
Ця стадія зазвичай триває 1-7 хвилин у першому циклі і становить 2-5% від загального часу сну, але легко переривається шумом, що порушує сон.(Графік 1)
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Графік 1 REM стадія сну
«Активність мозку під час першої фази ЕЕГ зміщується від неспання (характеризується ритмічними альфа-хвилями) до низьковольтних хвиль змішаної частоти. Альфа-хвилі асоціюються з неспанням і характеризуються частотою 8-13 циклів на секунду.»[6, с. 670]
Друга стадія сну триває близько 10-25 хвилин в першому циклі і подовжується з кожним наступним циклом, в кінцевому підсумку складаючи 45-55% всіх епізодів сну. Активність мозку на ЕЕГ показує відносно низьковольтну змішану частотну активність, що характеризується наявністю веретена сну. Припускають, що веретена сну є важливими для зміцнення пам'яті. Щільність веретена сну значно вища у людей, які вивчають нові знання, ніж у контрольній групі.
Стадії 3 і 4 разом називаються повільним сном (SWS), до того ж більшість з них припадає на першу третину ночі. Кожна стадія має свої особливості.
[image: image2]
                                                        Графік 2 - стадії сну на енцефалограмі
Стадія 3 триває лише кілька хвилин і становить 3-8 відсотків сну. ЕЕГ показує збільшення високовольтної повільної хвильової активності; завершальною стадією NREM є стадія 4, яка триває близько 20-40 хвилин в першому циклі і становить близько 10-15% сну. Поріг збудження є найвищим на стадії 4 з усіх стадій NREM, і ця стадія характеризується збільшенням високовольтної повільної хвильової активності на ЕЕГ. (Графік 2)
Швидкий сон характеризується асинхронною (низьковольтною, змішаною частотою) ЕЕГ-активністю, м'язовим тонусом і наявністю сплесків швидких рухів очей. У першому циклі швидкий сон триває лише 1-5 хвилин, але поступово стає довшим у міру того, як розвивається епізод сну.                                                        
            Існує багато фізіологічних відмінностей між швидким і повільним сном. Сновидіння часто асоціюються із швидким сном. Втрата м'язового тонусу і рефлексів, імовірно, виконує важливу функцію, оскільки заважає людям "розігрувати" сновидіння і кошмари під час сну. Близько 80 відсотків яскравих спогадів про сновидіння виникають після пробудження з цієї стадії сну.
2.3. Вплив сну на фізичне здоров’я

Сьогодні сон вважається одним з трьох основних стовпів здоров'я разом з дієтою та фізичними вправами. Погана якість сну  може викликати погіршення стану здоров’я, а саме : діабет 2 типу, гіпертоню, хронічний біль та підвищений рівень індексу маси тіла. Крім того, погана якість сну також пов'язана з негативними психологічними наслідками, такими як тривожність, депресія, агресія, порушення когнітивних функцій, синдром дефіциту уваги, гіперактивність та інші.
Підлітковий вік є критичним періодом для якості сну, а також критичним для психопатології. Попередні дослідження показали, що лікування сну може позитивно впливати не тільки на його результати, але й на психічне здоров'я та якість життя, пов'язану зі здоров'ям. Дослідження взаємозв'язку між якістю сну та життям, пов'язана зі здоров'ям у підлітковому та молодому віці може поставити нас у сильнішу позицію для запобігання розвитку (або погіршенню) як проблем зі сном, так і зі здоров'ям, оскільки сон є модифікованою одиницею здоров'я. 
«Якість сну - це широке поняття, яке включає в себе кілька показників, таких як латентність сну, його ефективність, порушення сну, його тривалість та вживання снодійних препаратів. Попередні дослідження показали, що низька якість сну серед студентів університетів є високою. Було виявлено, що люди, які страждають на розлади сну, мають нижчий рівень як фізичної, так і психічної якості життя, демонструючи помірний R2 для фізичного та психічного компонентів, хоча в залежності від розладу, вплив деяких розладів більш виражений на психічному або фізичному компоненті (наприклад, апное має більший вплив на фізичне здоров'я, тоді як безсоння має більший вплив на психічне здоров'я). Крім того, дослідження, проведене на вибірці дітей, показало, що різні підтипи якості сну можуть мати різний вплив на якість життя, пов'язане зі здоров'ям. Незважаючи на те, що якість сну - це широке поняття, яке має значний вплив як на психічне, так і на фізичне здоров'я, досліджень, присвячених цьому питанню, дуже мало, тому, на мою думку в майбутньому вчені мають приділяти більше уваги цій темі.»[8, с.332]
3. ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ СНУ 
3.1. Вплив сну на психічне становище та емоційний стан
Дослідження Національної медичної бібліотеки США показують, що активність мозку під час сну має значний вплив на емоційне та психічне здоров'я. Достатній сон, особливо швидкий, дозволяє мозку легше обробляти емоційну інформацію. Під час сну мозок працює над оцінкою та пригадуванням думок і спогадів, а недосипання особливо негативно впливає на збереження позитивного емоційного контенту. Це впливає на настрій та емоційну реактивність і пов'язане з психічними розладами та їх тяжкістю, включаючи ризик суїцидальних думок . На завершення слід зазначити, що традиційна думка про те, що порушення сну не є симптомом психічного захворювання, все частіше ставиться під сумнів. Навпаки, стає зрозуміло, що між сном і психічним здоров'ям існує двосторонній зв'язок і що порушення сну може бути як причиною, так і наслідком психічних розладів. Необхідні подальші дослідження для з'ясування різних зв'язків між сном і психічним здоров'ям та багатогранних взаємовідносин у різних людей, на яких впливають різні фактори. Обструктивне апное сну (ОАС) - ще один його аспект, пов'язаний з психічним здоров'ям. ОАС - це розлад, при якому сон переривається і порушується, коли дихання зупиняється під час сну і рівень кисню в організмі падає.(Рис. 1)
3.2. Сон як джерело натхнення для творчості
Сон і творчість захоплююче переплітаються. Під час неспання наш мозок постійно обробляє інформацію та займається різними когнітивними завданнями. Однак саме під час сну наш мозок має можливість консолідувати та інтегрувати цей досвід, що призводить до підвищення креативності.

Дослідження показують, що сон відіграє життєво важливу роль у творчому процесі, оскільки він дозволяє синтезувати нові ідеї та формувати нові зв'язки. Саме під час сну наш мозок продовжує працювати, обробляючи і реорганізовуючи інформацію, отриману під час неспання. Ця обробка відбувається на різних стадіях сну, причому особливе значення має сон швидкого сну (швидкий рух очей).

Одним із найвидатніших прикладів митців, що користувалися сновидіннями як джерелом натхнення, був Сальвадор Далі. Його дивні та абстрактні картини виходили внаслідок експерименту над своїм сном. Для того, аби вигадати новий сюжет для своєї картини, він сідав на стілець, брав до рук велику металеву ложку, ставив знизу металевий посуд і засинав над ним з ложкою в руках. Коли він переходив у[image: image5.jpg]Stage 1
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 фазу швидкого руху очей, м’язи руки розслаблялися, ложка летіла на посуд і митець прокидався. Після цих маніпуляцій Далі негайно сідав за мольберт і починав творити.
4.СОН ТА ЗДОРОВ’Я
4.1. Вплив дефіциту сну на організм
Основні мої дослідження у даній роботі були спрямовані на аналіз впливу дефіциту сну на організм людини. Першопочатково я провів декілька вимушених та невимушених експериментів на собі. У першому випадку я спеціально скоротив тривалість свого сну до 4 годин (експеримент проводився протягом тижня). Другий експеримент відбувся неочікувано для мене, підчас моєї роботи в компанії по обслуговуванню кондиціонерів. Тоді вплив дефіциту сну я відчув максимально, бо він був відсутній близько 36 годин.

Після кожного з експериментів я провів перевірку своїх мозкових здібностей на тестах з логічного мислення(1.тест на логіку) (контрольний результат був 10 хвилин 13 секунд)
Результати першого експерименту: перший та другий день як звичайні, оскільки окрім млявості та постійних позіхань нічого суттєвого не було. Тест на логіку було пройдено за 10 хвилин 19 секунд та 10 хвилин 27 секунд відповідно.
На третій день почали з’являтися симптоми зниження ефективності вирішення різних побутових та розумових задач. Також було помічено, що за спокійних обставин були безпричинні провали в сон, а також суттєве зниження силових показників під час тренування у спортзалі. На виконання тесту було витрачено 11 хвилин 12 секунд.

Четвертого та п’ятого дня всі симптоми дефіциту сну лише посилилися. Виконання простих задач переходило на справжнє інтелектуальне завдання, а концентрація впала до мінімуму. Проводити будь-які, навіть прості розрахунки було неймовірно складно. У ці два дні проходження тесту зайняло 11 хвилин 53 секунди та 12 хвилин 21 секунду відповідно.
Останні два дні виявилися дійсно найскладнішими. Постійні провали в сон навіть у гучних місцях, на кшталт перону метро або центральної вулиці міста, тотальна розгубленість і забудькуватість, абсолютна неможливість довго на чомусь концентруватися, бо вії одразу стають важкими, силові показники впали ще сильніше. На виконання тесту шостого дня було затрачено 13 хвилин 16 секунд, а сьомого 13 хвилин 59 секунд.   

У другому експерименті, оскільки я весь час працював втома відчувалася більше з фізичної точки зору. На початку експерименту я був повний сил та енергії, і міг самостійно переносити досить важкі кондиціонери, а також ефективно їх чистити та налаштовувати. Після 36 годин роботи моє самопочуття було жахливе: повне виснаження організму, бажання заснути в будь-якому місці та в будь-якій позі, майже абсолютна відсутність сил та дуже слабка концентрація. Тест було пройдено за 16 хвилин 43 секунди, а це більше ніж на 48% повільніше за контрольний результат. За даними з таблиці можна чітко помітити зв'язок між зниженням продуктивності та відсутністю сну.  (Рис.2)
Також не можу не згадати про випадки колосального недосипу моєї мами та як це вплинуло на неї. Працюючи в найкращому квітковому магазині країни, вона стикається з довгою відсутністю сну в такі свята, як Міжнародний жіночий день, День всіх закоханих та Новий рік. У ці дні моя мама залишається без сну близько 45 годин. Розглянемо 8 Березня.
За два дні до цієї дати вони ретельно готуються і через це здебільшого сплять по 5 годин. Потім 7 березня о 5:00 моя мама йде на роботу. Увесь наступний день самопочуття і здатність продуктивної роботи на високому рівні. Потім коли починається нічна робота аби бути в тонусі вони виходять на вулицю та п’ють каву. Наступного дня, а саме 8, прокидається “друге дихання”, яке тримається аж до 4-5 години вечора, але відтоді й аж до кінця робочого дня починають страшно пекти очі. Головна проблема з’являється тоді коли нарешті вдома. Через неймовірну перевтому організм просто не може заснути, але наприкінці ночі це вдається.
Отже, дефіцит сну впливає на організм дуже сильно. Однак короткочасний або одноразовий дефіцит сну не може дуже зашкодити організму. При довготривалому недосипі організм втрачає свою працездатність, також стає слабший імунітет та здоров’я.
4.2.Сон як чинник регенерації та відновлення організму
На мою думку найбільш доречним і доцільним прикладом відновлення після тривалого дефіциту сну та й у цілому регенерації ушкоджень - будуть наші воїни, тому хочу навести досвід свого тата.
Підрозділ мого батька виходить на бойові завдань приблизно на 5-7 діб. Під час їх виконання за добу йому вдається по спати близько 2-3 годин, які ніколи не бувають спокійними. При перебуванні на лінії фронту його організм отримує колосальне навантаження як психічне так і фізичне. По закінченню бойового завдання єдине, що рятує від травм та перевтоми - це сон. Підчас сну відбувається регенерація нервових та м’язових клітин, а також епідермісу й інших життєво важливих систем та органів. Уві сні організм може впоратися з накопиченим стресом і “налаштувати” мозок на те, що обстановка і оточення вже безпечне. Іноді військові й цивільні; що виконують складну роботу, починають божеволіти через відсутність сну та неможливість організму впоратися зі стресом. 
Тобто підчас сну відбувається регенерація всього тіла. Всередині мозку покращується зв'язок у нейронних синапсах, через те що позитивно заряджений натрій, який виникає підчас сну, замінює негативно заряджений хлор, що дозволяє нам швидше оброблювати різні розумові задачі. Епідерміс та м’язи відновлюють свій покрив та утворюють нові зв’язки між клітинами, покращуються фізичні та регенеруючі властивості організму.
5. НЕЙРОБІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ СНУ   
5.1. Роль мозкових хімічних речовин у регуляції сну.
Донедавна фахівці зі сну вважали, що передавачі гістаміну, норадреналіну та серотоніну співпрацюють для регулювання збудження і стають неактивними під час швидкого сну, не даючи організму сприймати сновидіння. Насправді, кожен з цих нейромедіаторів відіграє певну роль у циклі сну і неспання. Норадреналін і серотонін впливають як на м'язовий тонус, так і на збудження, але не так тісно пов'язані зі збудженням, як гістамін. Пригнічення м'язового тонусу на рівні мотонейронів під час швидкого і повільного сну є предметом останніх досліджень. Наприклад, обструктивне апное сну - це розлад сну, спричинений пригніченням м'язового тонусу, який зазвичай утримує дихальні шляхи відкритими. На противагу цьому, при розладі поведінки у фазі швидкого сну м'язовий тонус неадекватно пригнічується, що призводить до поведінки уві сні. Інші  організмові та фізичні розлади, пов'язані зі сном та здоров’ям,[image: image3.jpg]Generic Neurotransmitter System
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Рисунок 3 взаємодія нейронних синапсів завдяки нітрогену та хлору.
такі як нічний скрегіт зубами, спричинені дисфункцією системи моторного контролю під час сну. Моторні нейрони пригнічуються гліцином під час швидкого сну. Нещодавні дослідження показали, що під час швидкого сну «ГАМК одночасно пригнічується, а серотонін і норадреналін, які стимулюють рухові нейрони, вивільняються руховими нейронами. Відкриття гіпокретину та подальші дослідження його клінічного та біологічного значення вельми покращили наше розуміння нарколепсії. Втрата гіпокретину в гіпоталамусі була пов'язана з нарколепсією і катаплексією. Однак точна роль гіпокретину в руховій активності та збудженні залишається незрозумілою, і подальші дослідження його функції можуть призвести до його використання в лікуванні нарколепсії, а також інших мотиваційних розладів поведінки.»[1 c.195]
5.2. Зв'язок між сном та нейродегенеративними захворюваннями
Спостереження за останні два десятиліття показали, що механізми сну і неспання можуть бути порушені тими ж патологічними процесами, які викликають класичні діуретичні симптоми, а також фізичні і когнітивні порушення, що виникають внаслідок захворювань, які викликають різні розлади сну і неспання. 
Довгий час безсоння вважалося єдиним розладом сну у пацієнтів з хворобою Паркінсона, але за останні 15 років до переліку порушень сну додалися розлади поведінки у фазі швидкого сну, стійка гіперсомнія та раптові сновидіння. Безсоння, гіперсомнія, порушення швидкого сну, параліч голосових зв'язок, що викликає хрипи та обструктивне апное сну також спостерігаються у пацієнтів з мультисистемною атрофією. Порушення швидкого сну рідше зустрічаються при прогресуючому над’ядерному паралічі та хворобі Гантінгтона. Синдром неспокійних ніг поширений при деяких генетичних атаксіях. Причина порушень сну при нейродегенеративних захворюваннях є багатофакторною, включаючи сам дегенеративний процес, прийом дофамінергічних препаратів, паркінсонізм, що призводить до знерухомлення, і супутні захворювання, такі як депресія, деменція і тривога.
6. ВИСНОВОК
Провівши власне дослідження, проаналізуваши дані, отримані від інших осіб, структурувавши інформацію з наукових статей, я дійшов до висновку, що всі таємниці сну ми дослідимо ще не скоро, але тих знань і ресурсів, що ми маємо, достатньо для того, аби точно знати, як піклуватися про своє фізичне, психологічне та ментальне здоров’я.
Дослідивши наукові статті й провівши власне дослідження щодо фаз швидкого і повільного сну, я довів важливість повного циклу сну для повноцінного відновлення організму, а також описав роботу самого процесу сну.
Накресливши паралель між сном і мистецтвом, я зрозумів, що сон - це невичерпнe джерело ідей для нових витворів мистецтва. Фантастичні сюжети сновидінь вмілий художник може утілити в реальність на своєму полотні й зробити з біологічного процесу мистецтво.
Зібравши багато інформації з різних джерел та власних досліджень на тему дефіциту сну та регенерації організму, я дійшов до таких висновків: сон є невід’ємною та неоціненно важливою частиною нашого життя і саме правильний сон - це основа для здоров’я росту м’язів та покращення розумових здібностей, дефіцит сну - це нищівник наших здібностей як високоефективної особи. 
Повноцінний сон - просте і здорове життя!    
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 Рисунок 1
	
	Час виконання тесту
	Кількість годин сну
	Зниження ефективності 

	Контрольні дані
	10.13
	9 годин
	немає

	1 день
	10.19
	4 години
	1.6%

	2 день
	10.27
	3.5 години 
	2.4%

	3 день
	11.12
	4 години
	9.1%

	4 день
	11.53
	4 години
	13.1%

	5 день
	12.21
	4 години
	17%

	6 день
	13.16
	4 години
	23%

	7 день 
	13.59
	4 години
	26.5%


Рисунок 2
1.тест на логіку
https://international-iq-test.com/uk/
Статистика, представлена і сформована сукупністю результатів, дозволяє підтвердити надійність тесту відповідно до градуювальної шкали IQ, представленої кривою Гауса.
Графік 2 стадії сну на енцкфалограмі
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