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Народная мудрость

Ê
óäà òîëüêî íå óñòðåìëÿåò
ñâîè ïîìûñëû ÷åëîâåê â ïî-
èñêàõ ÷óäîäåéñòâåííûõ

ñðåäñòâ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíî-
ñòè. Òî êîëåñî ó ïðèðîäû ïîäñìî-
òðèò, òî êðûëüÿ, òî ïîëåçíûå èí-
ñòðóìåíòû-ïðèñïîñîáëåíèÿ. È âî
âñå âðåìåíà ÷åëîâå÷åñòâî ïðåñëå-
äîâàëî åäèíñòâåííóþ öåëü: ñäå-
ëàòü ñâîþ æèçíü ìåíåå òðóäíîé è
îáðåìåíèòåëüíîé, à çíà÷èò � áî-
ëåå êîìôîðòíîé.

×åëîâåê çàõîòåë ïåðåäâèãàòüñÿ
áûñòðåå � è ïðèäóìàë àâòîìîáèëè,
ñàìîëåòû, ðàêåòû. Çàäóìàë ñïóñ-
òèòüñÿ íà äíî ìîðñêîå � ïîÿâèëèñü
àêâàëàíãè, áàòèñêàôû è ïîäâîä-
íûå ëîäêè. Êóäà íè êèíü âçãëÿä,
êðóãîì âèäíû ïëîäû òðóäîâ ÷åëî-
âå÷åñêèõ: äîðîãè, ìîñòû è ïðîñòåð-
òûå ââûñü çàâîäñêèå òðóáû. À ñåãî-
äíÿ ñòîèò çàäà÷à óñêîðèòü è ìûñëè-
òåëüíûå ïðîöåññû. Ñ ýòîé öåëüþ
ïðèäóìàíû íîâûå ìîäåëè êîìïüþ-
òåðîâ, ïðîöåññîðîâ, âñåâîçìîæ-
íûå èíòåðôåéñû, îáëåã÷àþùèå
âçàèìîäåéñòâèå ñ ÷åì óãîäíî.

À êîãäà ÷åëîâåê óñòàåò îò äåë
ïðàâåäíûõ, åìó, åñòåñòâåííî, íóæ-
íî îòäîõíóòü. Òóò, êàê ãîâîðèòñÿ,
êàæäîìó ñâîå: êîìó-òî íóæåí àê-
òèâíûé îòäûõ, êîìó-òî ïðîñòî çäî-
ðîâûé âîñüìè÷àñîâîé ñîí. Òðåòü
ñâîåé æèçíè ÷åëîâåê ïðåáûâàåò íå
â ðåàëüíîñòè, à â ñíàõ. Çà÷åì, ñïðà-
øèâàåòñÿ, òðàòèòü äðàãîöåííîå
âðåìÿ íà ýòî áåñöåëüíîå âðåìÿïðå-
ïðîâîæäåíèå? Êàê ñäåëàòü òàê,
÷òîáû ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì îò-
äûõàë áûñòðî è ýôôåêòèâíî? Âåäü
òîãäà ê àêòèâíîé æèçíè äîáàâèòñÿ
ìàññà âðåìåíè, êîòîðîå ìîæíî áó-
äåò ïîòðàòèòü íà ïîêîðåíèå ïðè-
ðîäû, â òîì ÷èñëå è ñîáñòâåííîé.

Âî ìíîãèõ ñòðàíàõ èìåþòñÿ
íàó÷íûå èíñòèòóòû è öåëûå àññî-
öèàöèè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ
ïðîáëåìàìè ÷åëîâå÷åñêîãî ñíà;
ýòî íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò. À âîò î
òîì, ÷òî ñåãîäíÿ ýòè îðãàíèçà-
öèè àêòèâíî ðàçðàáàòûâàþò ìå-
õàíèçìû óïðàâëåíèÿ ñíîì, çíàþò
äàëåêî íå âñå. Ýòî òåõíîëîãè÷åñ-
êàÿ íîâèíêà âåêà. Ìíîãèì îíà
ïðåäñòàâëÿåòñÿ ÷åì-òî ìåòàôèçè-
÷åñêèì. È òåì íå ìåíåå...

Êàëèôîðíèéñêàÿ êîìïàíèÿ
JetLog èç ã. Ñàííèâåéë (www.jetlog

24x7.com) ðàçðàáîòàëà è ïðåäñòà-
âèëà íà ñóä øèðîêîé îáùåñòâåí-
íîñòè ñâîå íîâîå óñòðîéñòâî � Jet-
Log24x7 PowerNapping Module (ìî-
äóëü êà÷åñòâåííîãî ñíà). Ñåé ìî-
äóëü ñëóæèò äîïîëíèòåëüíûì èí-
òåðôåéñîì ê êàðìàííîìó êîìïüþ-
òåðó Handspring Visor, à öåëü åãî
èñïîëüçîâàíèÿ � ýôôåêòèâíûé
ñîí, ïðåäîñòàâëÿåìûé âëàäåëüöó
ìîäóëÿ ïðÿìî íà ðàáî÷åì ìåñòå. 

Ñ ÷åì ñâÿçàíî ïîÿâëåíèå òàêîãî
óñòðîéñòâà? Ïî÷åìó îíî ïðåäíàç-
íà÷åíî â ïåðâóþ î÷åðåäü äëÿ äåëî-
âûõ ëþäåé, êîèìè ïî îïðåäåëåíèþ
ÿâëÿþòñÿ ïîëüçîâàòåëè ìîáèëü-
íûõ ÏÊ? Âñå î÷åíü ïðîñòî: ñïåöè-
àëèñòû ïî ýðãîíîìèêå è áèîìåäè-
öèíå äîêàçàëè, ÷òî êðàòêîâðåìåí-
íûé ñîí çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåò
ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Èñõîäÿ èç èõ
ðåêîìåíäàöèé, íåêîòîðûå àìåðè-
êàíñêèå êîìïàíèè ðåøèëè, ÷òî íå-
áîëüøàÿ ïîñëåîáåäåííàÿ äð¸ìà
ïðÿìî íà ðàáî÷åì ìåñòå áëàãîïðè-
ÿòíî ñêàæåòñÿ íà ïðîèçâîäèòåëü-
íîñòè òðóäà ñîòðóäíèêîâ, è ñòàëè
åå âñåìåðíî ïîîùðÿòü.

Äëÿ áûñòðîãî çàñûïàíèÿ èñ-
ïîëüçóåòñÿ ìîäóëü, êîòîðûé ïðåä-
ëàãàåò JetLog. Îí îáåñïå÷èâàåò
èìåííî òàêîé êðàòêîâðåìåííûé,
íî ýôôåêòèâíûé ñîí. Ðàáîòà ìî-
äóëÿ áàçèðóåòñÿ íà ïñèõîôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ ÷åëîâå-
÷åñêîãî ìîçãà. Ñîí áûâàåò ðàç-
íûé. Ó÷åíûå ðàçëè÷àþò â íåì íå-
ñêîëüêî ôàç, â òîì ÷èñëå «áûñò-
ðûé» ñîí (õàðàêòåðèçóåòñÿ äâèæå-
íèÿìè ãëàç ïîä âåêàìè) è ãëóáî-
êèé ñîí (äâèæåíèÿ îòñóòñòâóþò).
Äëÿ ýôôåêòèâíîãî îòäûõà áîëü-
øîå çíà÷åíèå èìååò òàêæå ìî-
ìåíò ïðîáóæäåíèÿ. Åñëè ÷åëîâå-
êà ðàçáóäèòü â ôàçå áûñòðîãî ñíà,
îí ïðîñíåòñÿ õîðîøî îòäîõíóâ-

øèì, à åñëè â ôàçå ãëóáîêîãî �
ðàçáèòûì è óñòàëûì. Íàó÷íûå èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïðè
êðàòêîâðåìåííîì îòäûõå ôàçà
áûñòðîãî ñíà íå äîëæíà ïåðåõî-
äèòü â ôàçó ãëóáîêîãî. Ðàçðàáî-
òàííàÿ ìåòîäèêà áûëà íàçâàíà
«ñòðàòåãèåé ñíà».

Èòàê, «ïîñëå âêóñíîãî îáåäà
ïî çàêîíó Àðõèìåäà»... Íî ïåðåä
òåì êàê âçäðåìíóòü, íå çàáóäüòå
íàäåòü íà áîëüøîé ïàëåö íåáîëü-
øîé ñåíñîð è âêëþ÷èòü JetLog.
×òî ïðîèñõîäèò äàëüøå? Ñåíñîð
ôèêñèðóåò ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà
âî âðåìÿ çàñûïàíèÿ è, êîãäà çà-
êàí÷èâàåòñÿ ôàçà áûñòðîãî ñíà,
âêëþ÷àåòñÿ çóììåð, çâó÷àíèå êî-
òîðîãî òðàíñëèðóåòñÿ ÷åðåç íà-
óøíèêè. Âîò è âñå: ÷åëîâåê ïðî-
ñûïàåòñÿ ñâåæèì è áîäðûì.

Ñòîèìîñòü JetLog24x7 Power-
Napping Module, ñîãëàñíî ðåêëàì-
íûì ìàòåðèàëàì, ñîñòàâëÿåò âñå-
ãî 99 äîëëàðîâ 99 öåíòîâ. È êîì-
ïàíèÿ JetLog óâåðåííî ïðîãíîçè-
ðóåò ðîñò äîõîäîâ îò ïðîäàæè ìî-
äóëÿ. Çäåñü ñ÷èòàþò, ÷òî ïðîáëå-
ìà âðåäíîãî âëèÿíèÿ èíäóñòðèà-
ëèçàöèè íà ÷åëîâåêà â ïîñëåäíåå
âðåìÿ ïðèîáðåëà ãëîáàëüíûé õà-
ðàêòåð. ×åëîâåê XXI âåêà óñòàåò,
ïðè÷åì óñòàëîñòü ýòà õðîíè÷åñ-
êàÿ. Ìèðîâîé ñïðîñ íà óïðàâëå-
íèå ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ ñåãîäíÿ
âî ìíîãî ðàç ïðåâûøàåò ïðåäëî-
æåíèå. Ïîÿâèëàñü äàæå íîâàÿ áî-
ëåçíü � ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñ-
òàëîñòè, èëè, êàê ãîâîðÿò ìåäèêè,
ìèàëãè÷åñêèé ýíöåôàëîìèåëèò.

Àíãëèéñêèå ó÷åíûå ïîä ðóêî-
âîäñòâîì Êåííåòà Êàëìàíà ïðîâå-
ëè èññëåäîâàíèÿ è äîêàçàëè, ÷òî
ñèìïòîìû ýòîãî çàáîëåâàíèÿ �
ëîìîòà â ìûøöàõ è ñâÿçêàõ, îïóõ-
øèå ãëàíäû è äðóãèå ïðèçíàêè, êî-
òîðûå îáû÷íî ñîïðîâîæäàþò
ãðèïï, � íà ñàìîì äåëå âûçâàíû
êðàéíèì óòîìëåíèåì. Ïî ñàìûì
ïðèáëèçèòåëüíûì äàííûì, îò ýòîé
áîëåçíè óæå ñåãîäíÿ òîëüêî â Âåëè-
êîáðèòàíèè ñòðàäàþò îò 150 äî
500 òûñ. æèòåëåé. Ïîýòîìó ìèíèñ-
òåðñòâî çäðàâîîõðàíåíèÿ Âåëèêî-
áðèòàíèè íàìåðåíî ïåðåâåñòè ýòó
áîëåçíü èç ðàçðÿäà îòãîâîðîê â ïå-
ðå÷åíü áîëåçíåé, ïðåäñòàâëÿþùèõ
ðåàëüíóþ óãðîçó äëÿ îáùåñòâà.

Îòñþäà JetLog äåëàåò âûâîä:
êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí èìåòü
âîçìîæíîñòü áûòü ðàáîòîñïîñîá-
íûì 24 ÷àñà â ñóòêè, 7 äíåé â íåäå-
ëþ. Èìåííî òàê ðàñøèôðîâûâà-
þòñÿ öèôðû 24õ7 â íàçâàíèè ìî-
äóëÿ. Êîìïàíèÿ ïðåäëàãàåò òàêæå
ñïåöèàëüíóþ ìåòîäèêó è òðåíèí-

ãè � Maximum Fatigue Recovery In
Minimum Time (ìàêñèìàëüíî áûñ-
òðîå âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçìà).

JetLog ïîä÷åðêèâàåò: â íàøè
äíè ïîñëåîáåäåííûé ñîí äîëæåí
ñòàòü îáÿçàòåëüíûì äîïîëíåíèåì
ê íî÷íîìó ñíó. Èññëåäîâàíèÿ ïî-
êàçàëè, ÷òî îñîáåííî ñòðàäàþò îò
íåäîñòàòêà êðàòêîâðåìåííîãî
äíåâíîãî ñíà òàêèå êàòåãîðèè íà-
ñåëåíèÿ, êàê âîäèòåëè, ðàáîòíèêè
ñôåðû ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêî-
ãî ñíàáæåíèÿ, æåëåçíîäîðîæíè-
êè, ïèëîòû ñàìîëåòîâ, ðàáîòíèêè
çäðàâîîõðàíåíèÿ è îáðàçîâàíèÿ.
Òàêîé âèä îòäûõà êðàéíå íåîáõî-
äèì òàêæå òåì êàòåãîðèÿì ðàáîò-
íèêîâ, êîòîðûå èñïûòûâàþò ïî-
ñòîÿííûé ïðåññèíã, èìåþò äåëî ñ
âûñîêèìè ñêîðîñòÿìè è äîëæíû
ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííûå ðåøå-
íèÿ. Ïî äàííûì íàöèîíàëüíîãî
óïðàâëåíèÿ áåçîïàñíîñòè ÑØÀ,
40% íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ íà äîðî-
ãàõ ñâÿçàíû ñ óñòàëîñòüþ âîäèòå-
ëåé, 36% ðàáîòíèêîâ æåëåçíîäî-
ðîæíîãî òðàíñïîðòà ñòðàäàþò îò
íàðóøåíèé ñíà, êàê ðåçóëüòàò, ïî-
ëîâèíà èç íèõ âîîáùå íå ìîãóò
àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ïðåäó-
ïðåäèòåëüíûå ñèãíàëû.

Â çàâåðøåíèå ìîæíî ñêàçàòü,
÷òî èññëåäîâàíèÿ è ðàçðàáîòêè â
îáëàñòè ñíèæåíèÿ óñòàëîñòè è óï-
ðàâëåíèÿ ñíîì ïðîäîëæàþòñÿ. Ðÿä
êîìïàíèé ñîçäàåò óñòðîéñòâà, ôèê-
ñèðóþùèå ôàçû ñíà, è ÏÎ äëÿ îò-
ñëåæèâàíèÿ äâèæåíèé ãëàç, ñîïðî-
âîæäàþùèõ ñíîâèäåíèÿ. Òàê, êà-
íàäñêàÿ êîìïàíèÿ Nellcor Puritan
Bennett (www.Sandmansleep.com)
ðàçðàáîòàëà öåëóþ ñåðèþ ïîäîá-
íûõ óñòðîéñòâ ïîä åäèíîé òîðãî-
âîé ìàðêîé Sandman. Ñâîå íàçâà-
íèå ïðîäóêòû ïîëó÷èëè îò ñêàçî÷-
íîãî ïåðñîíàæà, ïåñî÷íîãî ÷åëî-
âå÷êà, íàâåâàþùåãî íà äåòåé ñîí.
Ïðîäóêòû îò Sandman, âêëþ÷àþ-
ùèå ñïåöèàëèçèðîâàííîå îáîðó-
äîâàíèå è ÏÎ, ïîçâîëÿþò êîíòðî-
ëèðîâàòü ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå
âî ñíå, è îïåðàòèâíî êîððåêòèðî-
âàòü èõ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ôèêñè-
ðóþòñÿ îòêëîíåíèÿ îò íîðìû. 

Íàóêà íå ñòîèò íà ìåñòå, âîç-
ìîæíî, êîãäà-íèáóäü ìû ñìîæåì
çàêàçûâàòü ëþáûå ñíîâèäåíèÿ,
êàêèå òîëüêî çàõîòèì. À ïîêà,
êàê ãîâîðèë íàèìóäðåéøèé âè-
çèðü â èçâåñòíîé ñêàçêå îá Àëàä-
äèíå, «åñëè íå ïðî ñîí ñêàçàòü,
÷òî ýòî ñîí, ýòî âñå ðàâíî, ÷òî
ïðî ñîí ñêàçàòü, ÷òî ýòî ïðî íå
ñîí». Òàê ÷òî íà ñàìîì äåëå âàì
âñå ýòî òîëüêî ïðèñíèëîñü... +

� Åãîð Áàõðèí

Ñíû ïîä êîíòðîëåì


