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Единый классный час

на тему:

 «Здоровый ночной сон – активность  и успешность днём!»
Методическая разработка

педагога-психолога

Старый Оскол 2018
Единый классный час на тему:
 «Здоровый ночной сон – активность  и успешность днём!!»
в рамках агитационно-пропагандистской акции:

  «Здоровый сон – адекватные решения!»!»
посвящённый знаменательной дате 16мрта  – «Всемирный день сна»

Автор разработки мероприятия: педагог-психолог ОПК СТИ НИТУ «МИСиС» Маликова С.А., врач-терапевт ОГБУЗ «Центр медицинской профилактики города Старого Оскола» врач-терапевт Крушинова И.М.
Цель мероприятия: формирование и развитие потребности в здоровом образе жизни.
Ожидаемые результаты:  Осознание важности  здорового сна с молодых лет, и факторов риска, которые несут с собой вредные привычки недосыпания и несерьёзного отношения к своему здоровью.
.
Цель познавательная: раскрытие темы посредством предоставления студентам материала для пополнения представления о здоровом сне.

Цель воспитательная: формирование жизни без вредных привычек.

Время проведения: с  26 по 30 марта 2018 года во время проведения классных часов.

Форма проведения: единый классный час для студентов  ОПК СТИ НИТУ «МИСиС» с целью обсуждения и обобщения мнений относительно обсуждаемой проблемы.
Методический материал 

для проведения единого классного часа 

на тему: «Здоровый ночной сон – активность  и успешность днём!»
в рамках агитационно-пропагандистской акции 

  «Здоровый сон – адекватные решения!»

посвящённый знаменательной дате 16 марта – «Всемирный день сна»
Лекционный материал для беседы:

Влияние сна на здоровье.

С 2008 года по инициативе Международной ассоциации медицины сна (англ. WorldAssociationofSleepMedicine) ежегодно в пятницу второй недели марта отмечается всемирный день сна.

Обычно мы воспринимаем сон как простое ежедневное действие, которое заключается в том, что вечером человек засыпает и утром просыпается и не задумываемся над тем, что почти треть своей жизни мы проводим во сне.Если за средний возраст принять 70 лет, то из них человек спит около 23 лет.

Лишение сна в современном мире признано пыткой и запрещено международными конвенциями. Опыты показали, что животные, лишенные сна, всегда умирают, причем вне зависимости от вида. При этом все ткани и органы при вскрытии выглядят абсолютно здоровыми. Подобные эксперименты с научным контролем на людях, разумеется, не проводились, а вот опыты с целью установить, как человек будет чувствовать себя, если его на несколько суток лишить сна, привели к ожидаемому результату: очень плохо. На пятый день наблюдения за добровольцами было установлено, что на фоне отсутствия сна затрудняется координация движений, ослабляется внимание вплоть до полного выпадения и начинаются галлюцинации. Доводить эксперимент до логического завершения добровольцы отказывались и засыпали.

Лишение сна является очень тяжёлым испытанием. В течение нескольких дней сознание человека теряет ясность, он испытывает непреодолимое желание уснуть, периодически «проваливается» в пограничное состояние со спутанным сознанием. Этот способ психологического давления используется при допросах, и рассматривается как изощрённая пытка.
Ученые из университета Сиднея в Австралии, составили список факторов, влияющих на риски умереть раньше срока. В этот список вошли шесть факторов риска, которые увеличивали шансы внезапной ранней смерти: курение, злоупотребление алкоголем, низкая физическая активность, неправильное питание, сидячий образ жизни и неправильный режим сна. К примеру, курение и алкоголь в сочетании друг с другом увеличивали шансы умереть вдвое. Так же повышали риск смерти сочетание сидячего образа жизни и недосыпа. К такому выводу ученые пришли в ходе исследования, которым было охвачено 230 тысяч человек старше 45 лет, наблюдение проводилось в течение 6 лет.
Специалисты считают сон приспособлением организма к изменению освещённости (день-ночь).Сон обеспечивает отдых организма, способствует переработке и хранению информации, облегчает закрепление изученного материала, реализует подсознательные модели ожидаемых событий, восстанавливает иммунитет путём активизации T-лимфоцитов и помогает бороться с простудными и вирусными заболеваниями.Висцеральная теория сна утверждает, что во сне центральная нервная система занимается анализом и регулировкой работы внутренних органов.

Средняя продолжительность сна человека обычно зависит от многочисленных факторов: начиная от возраста (детям нужно спать больше, чем взрослым), пола (чаще нарушения сна отмечаются у женщин, чем у мужчин), образа жизни, питания и степени усталости, до внешних факторов (общий уровень шума, местонахождение и т. д.).Также, весной и летом, при малоподвижном образе жизни, при малом количестве углеводов в приёме пищи, а также за городом нормальная длительность сна может составлять лишь 5-6 часов, а при внезапных громких звуках, во время громкой музыки и ярком освещении возможно даже полное отсутствие сна. В общем случае, при нарушениях сна его длительность может составлять от нескольких секунд до нескольких суток.

Также бывают случаи, что взрослому человеку требуется 12 часов, чтобы выспаться с запасом сил или восстановиться после тяжёлой работы и бессонных ночей. Длительность сна менее 5 ч (гипосомния) или нарушение физиологической структуры сна считаются факторами риска бессонницы.

Ученые считают, что для нормального функционирования организма необходимо спать минимум 6 часов в сутки, в норме – 8 часов. В среднем взрослому человеку для сна достаточно 7–9 часов в день. Нарушение общей продолжительности сна в 7-9 часов чревато постепенным снижением качества жизни. 
Ученые из института Сакса пришли к выводу, что те люди, которые спят в среднем дольше девяти часов в сутки, рискуют умереть преждевременно. В своем исследовании, охватившем 230 тысяч человек, авторы изучали комбинации различных факторов риска на шансы ранней смерти. Оказалось, что сочетание длительного ночного сна (более девяти часов), сидячего образа жизни и общего дефицита физической активности (менее 150 минут в неделю) повышает риск ранней смерти более чем в четыре раза! Ровно так же рискуют те, кто курит, злоупотребляет спиртным и мало спит (менее семи часов в день). Так что излишний сон так же вреден, как и хронический недосып.
Нарушение сна – это серьезная проблема, способная снизить работоспособность, настроение и даже подорвать физическое здоровье человека. Статистические данные свидетельствуют, что нарушением сна страдает огромное количество людей в мире, сон нарушен у каждого третьего американца, у каждого четвертого англичанина, во Франции нарушение сна прослеживается у каждого пятого, половина взрослых россиян страдают нарушением сна, у 13% эти проблемы настолько тяжелы, что представляют угрозу здоровью.

Сон настолько же важен для сохранения здоровья, как воздух, вода и питание. Существует более 90 болезней, вызывающих расстройство сна. А появившиеся проблемы со сном обостряют уже имеющиеся заболевания. 

 Современные ученые показали, что при различных соматических заболеваниях потребность в количестве сна возрастает. Если же страдает качество сна, то человеку также хочется спать больше. 

Не следует стремиться поспать подольше, если больше не хочется. Многим знакомо ощущение того, что они проспали слишком долго. Оно сопровождается общей разбитостью, легкой головной болью, апатией. Возникают эти ощущения по причине того, что все внутренние органы уже выспались и отдохнули, они готовы к работе, а мы, продолжая спать, не даем им такой возможности. Таким образом, следует стремиться к качеству сна, а не к тому, чтобы подольше поспать.

Спокойный полноценный сон – залог бодрости, хорошего настроения и физического благополучия. Последние исследования американских врачей говорят о том, что женщины, которые хронически недосыпают, быстрее полнеют. С появлением интернета процент недосыпающих значительно вырос. Ученые утверждают, что женский организм намного болезненнее реагирует на дефицит сна. При отсутствии полноценного отдыха женский гормональный фон имеет свойство изменяться. Дефицит сна вызывает раздражительность, склонность к депрессии, развитие сахарного диабет и заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Нарушение сна может быть не только первым признаком заболевания, но и усугублять и снижать работоспособность, социальную адаптацию и качество жизни пациента с любыми заболеваниями. Поэтому не стоит недооценивать эти симптомы и тем более заниматься самолечением, а при нарушении сна следует обратиться к квалифицированному специалисту.

В первую очередь при нарушениях сна необходима консультация врачей-специалистов невролога и психотерапевта. Может понадобиться помощь следующих специалистов: психолог, нефролог, ревматолог, кардиолог, эндокринолог. Если нарушения сна не связаны с соматическими заболеваниями, то такими случаями занимается врач-сомнолог.
Основными причинами нарушения сна являются:
•
Психотравмирующие ситуации.

•
Соматические и неврологические заболевания, вызывающие физический дискомфорт и сопровождающиеся болевым синдромом.

•
Психические заболевания, особенно сопровождающиеся депрессивными состояниями.

•
Злоупотребление психоактивными веществами (алкоголь, кофеин, никотин, психостимуляторы, наркотические вещества), лекарственными средствами (пищевые диетические добавки, противоотёчные и противокашлевые средства, глюкокортикоиды, теофиллин, фенитоин).

•
Злостное курение.

•
Синдром обструктивных сонных апноэ (храп).

•
Нарушение ритма сна и бодрствования (быстрая смена часовых поясов, работа в ночную смену, поражение гипоталамуса вследствие травмы или энцефалита). 

Синдром нарушения сна часто сочетается с неврологическими и психиатрическими заболеваниями, они взаимно усугубляют друг друга.

Общеизвестными факторами, негативно влияющими на сон, являются: употребление напитков с кофеином (чай, кофе, кола, энергетики), обильная жирная пища перед сном, употребление алкоголя и курение, интенсивные физические нагрузки перед сном.

В качестве причин нарушений сна может выступать множество факторов. Восприимчивость к ситуативным факторам зависит от индивидуальных свойств психики. Люди легковозбудимые и впечатлительные легко сбиваются с привычного режима сна и бодрствования, и часто даже незначительное психо-эмоциональное потрясение может послужить толчком развития нарушений сна. 

Если речь идет не о ситуативном расстройстве, а о постоянном, то наиболее частой причиной нарушения сна у взрослых является соматическое заболевание. 

Круг заболеваний, вызывающих расстройства сна, очень широк. Это могут быть нервные, психические расстройства, опухоли головного мозга, эндокринные заболевания, болезни сердечно-сосудистой системы и др. Такие заболевания могут быть причиной расстройства сна у детей, но не являются основной, так как в детском возрасте они встречаются гораздо реже. 

Одной из частых причин нарушений сна является злоупотребление лекарственными препаратами, особенно в случаях самолечения. В эту же группу причин можно отнести расстройства сна из-за избыточного приема кофеинсодержащих напитков (чай, кофе, энергетические тоники, популярные в последнее время, особенно среди молодых людей), а также употреблением, особенно систематическим, алкоголя или наркотиков. 

Нарушение сна у детей, особенно раннего возраста, часто вызываются патологией нервной системы врожденного характера, или приобретенной в результате родовой травмы. В остальных случаях речь идет в основном о поведенческих расстройствах, вызванных неправильной организацией процесса отхода ко сну, или нарушением пищевого поведения, например, поздним приемом пищи, нерегулярным приемом пищи, вечерним приемом трудноусваиваемый пищи. Отсутствие режима дня, привычных ритуалов отхода ко сну, неправильный режим питания и неудачно выбранное место для ночного отдыха также могут вызывать стойкие нарушения сна.

При инсультах головного мозга время происхождения инсульта может даже влиять негативно на прогноз заболевания, причем не только в отношении дня и ночи, но и в ракурсе сна и бодрствования.

При мигрени недостаток, как и избыток сна может носить характер провоцирующего фактора. Некоторые головные боли могут начинаться во сне. С другой стороны, при окончании приступа мигрени больной, как правило, засыпает.

Также бессонница может беспокоить любого человека с болевым синдромом или другим физическим беспокойством. Например, при артрите и артрозе, остеохондрозе, травмах.

Нарушения сна встречаются при рассеянном склерозе и вертебробазилярной недостаточности (недостаточном поступлении крови к головному мозгу по сосудам от позвоночника), вместе с головокружениями, эпизодами потери сознания, головными болями, снижением умственной и физической работоспособности и памяти.

Гормональные изменения в организме тоже отрицательно влияют на сон. Бессонница беспокоит женщин при беременности и кормлении грудью, когда женщина особенно чувствительна к посторонним раздражителям. В климактерическом периоде свою лепту вносят так называемые приливы- приступы жара и потливости независимо от окружающей обстановки. При подборе лечения совместно с лечащим врачом гинекологом это состояние можно существенно облегчить.

При повышениифункции щитовидной железы (гипертиреозе)  инсомния - один из характерных симптомов. Также больные отмечают прогрессивное снижение массы тела при повышенном аппетите, повышение артериального давления и частоты сокращений сердца, слабость, повышенную возбудимость, ускорение речи, чувство беспокойства и страха. Кроме того, отмечается экзофтальм (смещение глазного яблока вперед, иногда сочетающееся с неполным прикрыванием его веками).

Обычно после подбора лечения у врача эндокринолога данное состояние удается облегчить.

Атеросклероз сосудов нижних конечностей, особенно в запущенной стадии, представляет достаточно серьезную проблему. При этом заболевании пациент испытывает болезненные ощущения в мышцах ног при их горизонтальном положении или при движении. Эти боли заставляют останавливаться при ходьбе и опускать ноги с кровати, что приносит облегчение. Данное состояние обусловлено недостаточным поступлением крови к мышцам ног ввиду закупорки сосудов атеросклеротическими бляшками. Если поступление крови достигает критических минимальных значений, может произойти отмирание тканей из-за недостатка питания их. Стоит отметить, что чаще всего данное состояние отмечается у курящих мужчин, у которых атеросклеротический процесс протекает в десять раз быстрее, чем у некурящих.

Бронхиальная астма в период приступа тоже характеризуется нарушением сна. Достаточно отметить, что приступы астмы возникают в предутренние часы и сопровождаются приступами кашля, одышкой и чувством нехватки воздуха. Данное состояние обычно усугубляется во время простудных заболеваний или обострения аллергии. К тому же, препараты для купирования астматического приступа и длительного лечения астмы обладают некоторым возбуждающим действием на организм. 

При почечной недостаточности инсомния обычно привлекает к себе внимание на поздней стадии при развитии уремии. 

При сердечной недостаточности и гипертонии бессонница может быть отмечена при хроническом процессе, в совокупности с одышкой при физической нагрузке, головной болью, быстрой утомляемостью, слабостью, сердцебиением, головокружением при подъеме из горизонтального положения в вертикальное (ортопноэ), снижением умственной деятельности. К тому же, одним из препаратов для лечения болезней сердца являются мочегонные средства. При неверном выполнении рекомендаций врача по их приему, они могут доставлять пациентам беспокойство в виде частых позывов в туалет в ночное время, что тоже не способствует крепкому сну.

Чтобы сон не оказался пыткой, а утро было добрым и бодрым, следует соблюдать несложные рекомендации:

1. Старайтесь ложиться спать всегда в одно и то же время, желательно не позднее 22 часов. Если человек длительно бодрствует в ночной период, в его организме нарушается выработка гормона мелатонина, регулирующего суточный ритм. Придерживайтесь определенных часовдля сна, даже в выходные дни. 

2. Если вы спите днем, сон не должен превышать 60 минут, чтобы вы не чувствовали себя слишком бодрым и свежим к тому времени, когда пора будет идти спать.

3. Постарайтесь делать одни и те же действия перед сном, давая своему организму знать, что пора спать. 

4. Спите в хорошей постели. Чтобы хорошо спалось, надо подобрать себе ложе, которое обеспечивает максимально комфортный отдых и хорошую поддержку вашему позвоночнику. Но самое важное — это подушка. Ответственно отнеситесь к выбору подушки. Правильная подушка должна дарить ночью комфорт и способствовать отдыху. Если вы спите на не подходящей подушке, то во время сна шейные позвонки находятся в неестественном для них положении, мышцы верхней части спины и шеи напряжены, кровоснабжение мозга становится замедленным и неполноценным. Отсюда и возникают проблемы с головными болями с утра и с хронической усталостью на протяжении всего дня.

5. Одежду для сна следует выбирать легкую, свободную и максимально комфортную, даже в ущерб красоте. Одежда не должна быть облегающей, не должна мешать движениям. Оптимальный вариант — из хлопка или льна. 

6. Ежедневно старайтесь получить физическую нагрузку, физическая активность - обязательная составляющая ежедневной программы восстановления ресурсов человеческого организма, но как минимум за три часа до сна нужно прекратить активные телодвижения, потому что физическая нагрузка не способствует релаксации и необходимо время 3-4 часа, чтобы успеть расслабиться и успокоить сердечно-сосудистую систему. Здоровая усталость позволит быстрее и крепче заснуть и не соблазниться на просмотр «еще одной серии» любимого сериала до полуночи.

7. Не пейте напитки, содержащие кофеин, как минимум за 5 часов до сна. Возбуждение нервной системы, вызванное этим веществом, к моменту засыпания должно пройти.

8. Перед сном очень полезна спокойная прогулка на свежем воздухе. 

9. Избавьтесь от шумов. Выключите телевизор и радио. Если ваш партнер храпит, предложите ему лекарство от храпа или сами применяйте беруши. 

10. В спальне должен быть свежий воздух. Ежедневно проветривайте помещение или открывайте форточку перед тем, как лечь спать. Оптимальная температура для сна — 20-22 градуса. Регулярно проводите влажную уборку в спальне, чтобы было меньше пыли. 

11. Не думайте о проблемах. Старайтесь решить сложные проблемы задолго до отхода ко сну. В кровати нужно только спать. Чтение книг, просмотр телевизора перенесите в другое место. И тогда старый испытанный способ считать овец, скорее всего, не пригодится.

12. Вырабатывайте рефлексы. Запрограммируйте свой организм на сон. Например, слушайте приятную классическую музыку, читайте несколько страниц из толстой книги или пейте ежевечерний стакан кефира. Организм через пару недель привыкнет, что после этих действий он может расслабиться и отдыхать.

13. После пробуждения сразу вставайте. Не стоит залеживаться в постели после того, как проснулись, даже если за окном еще совсем темно, а на часах – очень раннее утро. Дело в том, что мозг с этого момента начинает активную деятельность, и, пытаясь насильно заставить его снова заснуть, вы делаете только хуже.
