Дневной сон: польза или вред?
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Истоки китайской традиции дневного сна
В Китае дневной сон (午睡, ушуй) является социальной нормой. Эта традиция имеет несколько причин. Во-первых, в жарких южных провинциях полуденная температура очень высока, и организм экономит энергию, избегая перегрева. Во-вторых, традиционный китайский обед богат углеводами (рис, лапша). Это вызывает выброс инсулина, который способствует притоку триптофана в мозг. Триптофан является предшественником мелатонина — «гормона сна». В-третьих, согласно конфуцианству и даосизму, полдень — это пик активности (ян), после которого неизбежен спад, и сон восстанавливает гармонию. В некоторых китайских компаниях существует обязательный «тихий час» с 12:30 до 13:30.
Научный взгляд: польза и вред
Научные данные показывают, что эффект дневного сна зависит от его продолжительности.
Короткий сон (до 20–30 минут) приносит пользу. Он улучшает память, скорость реакции и способность к обучению, поскольку во время сна происходит перенос информации из гиппокампа в неокортекс. Кроме того, короткий сон снижает уровень кортизола — гормона стресса.
Долгий сон (более 60 минут) может быть вреден. После пробуждения из глубокого медленного сна возникает инерция сна: человек чувствует себя разбитым, и это состояние может длиться до часа. Кроме того, длительный дневной сон сдвигает циркадные ритмы, что может вызвать ночную бессонницу.
Возрастные особенности
Потребность в дневном сне и его влияние зависят от возраста. Для детей до 7 лет дневной сон однозначно полезен, так как их нервная система незрела, а сон необходим для синтеза миелина. Для подростков (13–17 лет) при хроническом недосыпе короткий сон (не более 30 минут) повышает успеваемость. Взрослым (18–45 лет) при нормальном ночном сне дневной сон не требуется, но может быть полезен как «скорая помощь» при дефиците сна. Для пожилых людей (старше 60 лет) дневной сон часто вреден, поскольку он нарушает и без того хрупкий циркадный ритм и усугубляет ночную бессонницу. Исключение составляют некоторые нейродегенеративные заболевания, например болезнь Альцгеймера, при которых дневной сон полезен в любом возрасте.
Оптимальный режим дневного сна
Для получения пользы без вреда рекомендуется соблюдать следующие правила. Наиболее подходящее время для дневного сна — интервал с 13:00 до 15:00. Более поздний сон может нарушить ночное засыпание. Оптимальная продолжительность — от 10 до 20 минут. Этого достаточно для поверхностного сна (стадии N1–N2), но недостаточно для погружения в глубокий сон. Поза должна быть лёжа или, если нет возможности, сидя; сон «лицом в стол» пережимает позвоночную артерию.
Химические процессы в организме
Польза и вред дневного сна определяются балансом двух нейромедиаторов: аденозина и норадреналина. В период бодрствования в мозге накапливается аденозин — молекула, которая служит «счётчиком усталости». Чем больше аденозина, тем сильнее желание спать.
При коротком сне (20 минут) мозг перезагружает синапсы и утилизирует избыток аденозина, а уровень норадреналина остаётся стабильным. После пробуждения человек чувствует прилив бодрости.
При долгом сне (90 минут) организм входит в фазу медленного сна, и мозг запускает очистку через глимфатическую систему, вымывая бета-амилоид — «мусор» нейронов. Однако если прервать глубокий сон, резко падает уровень серотонина и дофамина, а кора временно отключается. В результате возникает инерция сна: мозгу требуется 30–40 минут, чтобы снова запустить синтез норадреналина.
[bookmark: _GoBack]Положительный эффект дневного сна заключается в снижении кортизола, отрицательный эффект при длительном сне — это дисбаланс мелатонина в дневное время, который обманывает супрахиазматическое ядро гипоталамуса (внутренние часы организма).
Подводя итог, стоит отметить, что короткий дневной сон продолжительностью до 20 минут и до 15 часов дня является эффективным средством для снижения стресса. Долгий сон (час и более) может свидетельствовать о хроническом недосыпе или проблемах с ночным сном. После 60 лет дневной сон лучше заменить спокойной прогулкой — это поможет сохранить ночной сон и ясность ума.
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