Сон – это вантуз для мозга
Сон жизненно необходим для правильной работы мозга, поэтому так важны научные исследования процессов, которые происходят в клетках этого органа, нейронах, в периоды сна и бодрствования.  В своих экспериментах на крысах и насекомых (мушки Drosophila) специалисты Медицинской школы Висконсина-Мадисона разработали теорию «синаптического гомеостаза», в которой были определены способности к обучению и обработке информации мозгом живых существ. 

Ученые считают, что размер синапса (части нейрона, ответственной за анализ информации, полученной во время бодрствования)  увеличивается в период активности мозга и уменьшается во время сна. Было определено одно из белковых соединений, Bruchpilot (BRP), участвующих в этом процессе. Исследователи считают, что суточные колебания уровня этого белка (30 – 40%) были вызваны, получением информации из внешней среды (зафиксирован рост синапсов) и ее анализом, распределением, архивированием во время сна (снижение уровня белков и возвращение синапсов в исходное положение). 

Эта теория объясняет также тот факт, почему человек устает во время интеллектуального труда, ведь чем больше поступившей информации, тем выше уровень белков, тем больше энергии требуется для ее запоминания. Теперь становятся понятны рекомендации специалистов соблюдать режим сна, чередовать интеллектуальный труд с физическим, прогулки перед сном и т.д. Все эти правила способствуют улучшению обменных процессов в организме, глубокому сну и подготовке мозга к дальнейшей плодотворной деятельности

Таким образом, качественное очищение структур мозга во время сна – залог бодрости и хорошего  самочувствия при пробуждении. Можно сказать, что сон - это вантуз для мозга. 
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