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ННААУУККАА  ИИ  ЖЖИИЗЗННЬЬ

На середину марта прихо-
дится Международный день
сна. Что же нового на сегодня
известно о природе сна? В на-
ши дни «золотой стандарт» для
большинства людей – 8-часо-
вой сон. А наши предки спали
в две фазы по 4 часа с большим
перерывом, за время которого
успевали поесть или сходить в
гости. Ученые предсказывают,
что рано или поздно мы мо-
жем сократить время сна всего
до 3 часов в сутки. Другими
интересными фактами из этой
области поделился на онлайн-
конференции РИА «Новости»
Яков ЛЕВИН, руководитель
Сомнологического центра
Минздравсоцразвития РФ.

Сон по правилам 
и без

Ученые, занимающиеся сом-
нологией, предупреждают: неу-
важительное отношение к на-
шему сну так же опасно, как
неправильное питание, вред-
ные привычки или невнимание
к собственной гигиене. Яков
Левин приводит статистику:
приблизительно половина по-
пуляции цивилизованного ми-
ра недовольна своим сном.

– И это цифра, которая при-
сутствует еще с семидесятых
годов прошлого века. Она не
растет, но и не уменьшается, –
говорит он. – А если добавить,
что половина же людей недо-
вольны своим бодрствованием,
то можно сказать, что мы су-
ществуем в условиях невыспав-
шегося офиса, а значит, и не-
выспавшейся цивилизации. Ес-
ли к вам придет человек и ска-
жет: «А давайте не будем спать,
давайте отвергнем сон как вид
деятельности» – это будет со-
вершенно глупое предложение
по одной простой причине: сон
предопределен генетически.
Мы не знаем одного гена, кото-
рый определяет сон, но мы зна-
ем совокупность нескольких
генов, патологии которых при-
водят к нарушению сна.

Яков Левин уверен: сон
нужно уважать, и должна суще-
ствовать гигиена сна. Это зна-

чит, что перед тем, как вы соб-
рались уйти в объятия Мор-
фея, не надо никаких изли-
шеств: тяжелой пищи, алкого-
ля, отрицательных эмоцио-
нальных нагрузок. 

– Более того, принципиаль-
но важно все-таки ложиться
приблизительно в одно и то же
время, – продолжает ученый. –
Никто не говорит, что каждый
человек должен лечь в 22.15.
Но выберите себе комфортное
время, предположим с 10 до

11, и каждый день ложитесь в
это время. Следующий очень
важный пункт: надо вставать в
одно и то же время. То есть мы
одно и то же время внутри су-
ток должны уделить процессу
сна. Это простые истины, о ко-
торых знают все. Но практи-
чески никто этого не делает!

Вопрос восьми часов

Сегодня мало кто чувствует
себя отдохнувшим, поспав ме-
нее восьми часов. Особенно ес-
ли в течение ночи человека нес-
колько раз будили. Газета Daily
Mail приводит любопытные ре-

зультаты исследования амери-
канских ученых. Оказывается,
сон человека с незапамятных
времен был двухфазным. Каж-
дый период длился по четыре
часа. Во время паузы между
этими временными блоками,
длившейся обычно не менее ча-
са, человек молился, общался с
супругой и даже ходил в гости.
Как ни странно, в появлении
стереотипа о восьмичасовом
сне стоит прежде всего винить
технический прогресс. До
изобретения электричества на
улицах европейских городов и,
конечно, в домах было темно
по 14 часов в сутки. 

Человек нового времени
знает, что такое электричество,
как знает и то, что время –
деньги. Время, потраченное на
сон, многие считают потрачен-
ным впустую. Сегодня мы заду-

мываемся: а нельзя ли укоро-
тить сон? Как-то интенсифици-
ровать процессы, которые бы,
скажем, за 4 или 3 часа выпол-
нили все, что в обычной жизни
сейчас выполняется за 5-6 ча-
сов? Яков Левин уверен:

– Идея не кажется безумной
и некорректной. Наверное, она
когда-нибудь будет реализова-
на, но явно не в ближайшее
время. У нас, к сожалению, по-
ка нет серьезных исследований
в сфере интенсификации сна.

Но идея эта правильная, инте-
ресная и вполне возможная.

Сон – дело индивидуальное,
твердят ученые в один голос. И
вовсе не обязательно, что ваша
«дозировка» – это стандартные
8 часов ночного отдыха. Ока-
зывается, есть только один спо-
соб понять, сколько сна на са-
мом деле нужно организму, –
отстраниться от дел и стрессов.

– Вы должны поехать в от-
пуск не меньше чем на 2 неде-
ли, – рассказывает Левин. –
Желательно не пересекая мно-
гочасовых поясов. Максимум
два, не больше. И вы должны
вести себя свободно, как вам

хочется. И вы с удивлением
увидите: если первые 3-5 дней
вы просыпали завтраки, иногда
чуть ли не обеды, которые в
этом заведении уже были опла-
чены, поскольку все включено,
то уже через неделю вы будете
ложиться в 11 и просыпаться
ровно в 7 часов. И так изо дня
в день. Значит, вот ваше время
– 7+1, 8 часов сна – это наибо-
лее оптимальное время на дан-
ный период жизни в данном
возрасте.

Не делайте из «совы»
«жаворонка»

«Жаворонки» и «совы» – уже
устоявшиеся категории для оп-
ределения наших индивидуаль-
ных ритмов. Яков Левин рас-
сказывает:

– Если пик вашей активнос-
ти приходится на вечер или на
ночь, значит, переходите рабо-
тать во вторую смену, берите
работу на дом и организуйте
свою жизнедеятельность как
вам удобно. Переламывать
свою хронобиологию в прин-
ципе можно. Можно из «совы»
сделать «жаворонка» и наобо-
рот. Но это потребует много
месяцев, иногда лет, специаль-
ных воздействий, мелатонина,
фототерапии – то есть воздей-
ствия ярким белым светом. Не
секрет, что наша жизнь постро-
ена под «жаворонков». Основ-
ная масса производств, офисов,
учреждений начинает работать
с утра. Вот когда-то мой учи-
тель, академик Вейн, мечтал,

что, может быть, будут спра-
шивать в отделах кадров не
только диплом об образовании,
но еще и кто вы, «сова» или
«жаворонок». Потому что если
человек – сова, то, конечно, на-
чинать работу надо после 12-ти
– это будет гениальный работ-
ник. Потому что до 12-ти этот
человек никакой. Он  пытается
себя пробудить всеми возмож-
ными методами: пьет кофе,
крепкий чай... Но природу
очень сложно сломать. А по-
ставить на ночное дежурство
«жаворонка» – это что? Это
значит угробить и дежурство, и
«жаворонка»!

Ночь вечера 
мудренее

Однако если для тела сон –
это всегда отдых, то для под-
сознания сон может стать нас-
тоящим пробуждением. Саль-
вадор Дали и другие художни-
ки-сюрреалисты заимствовали
сюжеты для картин из
собственных сновидений. И,
конечно, кто не знает, что таб-
лица химических элементов
также явилась Дмитрию Ива-
новичу Менделееву именно во
сне. Парадокс: многие слож-
ные проблемы можно решить,
только заснув. Оказывается, во
сне информация перерабатыва-
ется с созданием адекватной
программы поведения, наше
сознание получает возмож-
ность задействовать скрытые
ресурсы. Вещие сны – еще одна
загадка для ученых. Яков Ле-
вин комментирует это так:

– В них не надо искать нечто
мифическое. Просто у опреде-
ленных людей очень хорошие
аналитико-синтетические воз-
можности, и они во сне, в фазе
быстрого сна создают програм-
му поведения, очень близкую к
реальности. Вас ведь не удивля-
ет, что кто-то пробегает сто-
метровку за 10 секунд, а кто-то
не может ее пройти и за полча-
са. Все люди разные. То же са-
мое и здесь: кто-то по двум-
трем фактам создает удиви-
тельно близкую к реальности
программу поведения. Не каж-
дому, конечно, приходят такие
гениальные мысли, но многие
поэты и композиторы всегда
кладут рядом с собой каранда-
шик, бумажку, смартфон или
компьютер, чтобы, если что-то
приснилось и осталось в голо-
ве, быстро зафиксировать уви-
денное. Это вам расскажет лю-
бой творческий человек. 

Может быть, и вас среди но-
чи настигнет идея идеального
любовного послания, бизнес-
плана или сюжета для картины?
Хватайте ручку, потому что ут-
ром эта гениальная идея, к со-
жалению, может уйти в чью-то
другую голову.

Мария ДАРМАНСКАЯ

Что нового в мире грез?
Ученые доказали, что культура сна меняется вместе с развитием человечества

– Наша организация была
создана в 1998 году как клуб
друзей-единомышленников,
вскоре он и стал «Московским
клубом белорусов». Через год
ему будет 15 лет. Сегодня нас
1427 человек. Членом клуба
может стать не только белорус,
но и тот, кто родился, учился,
работал, служил в Беларуси,
имеет белорусские корни, лю-
бит страну и ее народ. Все зна-
чимые мероприятия – свадьбы,
дни рождения, праздники – мы
отмечаем вместе, за празднич-
ным столом: за 15 лет в Москве
появилось более 20 кафе и рес-
торанов белорусской кухни.
Выпускаем газету «Сябры». 

Белорусская земляческая ор-
ганизация и сама сплоченная, и
других к себе притягивает. Мы
дружим со всеми – армянами,

узбеками, таджиками, евреями,
грузинами, украинцами.  Дру-
жим семьями, женим детей и
внуков, ездим друг к другу от-
дыхать. Объединяться стали,
чтобы помогать выжить, ре-
шать социальные вопросы. Как
сказал белорусский классик:
«Каб людзьмi звацца!» 

Проблемы у белорусов в Рос-
сии зачастую возникают из-за
того, что акты Союзного госуда-
рства не доходят до мест. Если
местная власть не продублирует
союзный закон, он остается без
внимания. Многие чиновники
не понимают, что такое Союз-
ное государство, что есть совме-
стные решения двух президен-
тов. Это элементарная юриди-
ческая безграмотность, халат-
ность и безответственность. 

Случаются проблемы с за-

числением детей в школу или
государственный детский сад.
Но это проблема и для росси-
ян. В садики детей белорусов
берут только на коммерческих
основаниях. В хорошую школу
– после москвичей. А в полик-
линике или рядом с ней можно
умереть. Такой случай был в
Санкт-Петербурге. 19-летний

белорус приехал из Новопо-
лоцка на заработки, упал с 4-го
этажа, 7 часов «скорая» возила
его по больницам – ни одна
гражданина Беларуси не при-
няла. Хотя по закону должны
были. И парень метр девяносто
ростом «вернулся» к маме с па-
пой в маленькой урне. Это бе-
зобразие и преступление. 

Неприятный случай произо-
шел с белорусом, возглавляю-
щим в Москве крупную  ме-
бельную компанию. У него слу-
чился приступ аппендицита.
Скорая помощь повезла его в
районную больницу в Медвед-
ково. Он испугался – умру там,
говорит. Ему намекнули – надо
дать. Отстегнул – повезли в

Бурденко. Но и там с острой
болью, абсцессом он 2 часа
просидел в коридоре – рядом с
такими же, как и он, страдаль-
цами. Воду ходил пить из крана
в туалете. В животе все горело.
Только через 2 часа к нему,
умирающему, подошла безраз-
личная дама. 

Правды ради надо сказать,
что в России страшное отноше-
ние медицинских работников к
пациенту от гражданства не за-
висит: любой из нас, попав в
любую больницу, становится
тем же белорусом, таджиком,
узбеком, потому что там напле-
вательски относятся ко всем.
Лекарства плохие, аппаратура
закупается очень дорогая. По-
чему – ясно: чем она дороже,
тем больше «откаты». Все это
называется «обманетизация».

А теперь расскажу, как моей
жене, гражданке России, оказа-
ли скорую помощь в белорус-
ской больнице. Поехали мы 31
декабря в Беларусь встречать
Новый год. У супруги в дороге
заболел живот. Звоню друзьям
в Минск – посоветовали везти
ее в Новополоцкую городскую
больницу. 1 января в обед при-
ехали в больницу. Говорю мед-
сестрам в приемном покое:
«Мы – граждане России». А они

в ответ: «Нам все равно, хоть из
Африки, мы должны оказать
вам скорую помощь». За 30 ми-
нут взяли все анализы, сделали
УЗИ, и супруга была уже в па-
лате. Успешно сделали опера-
цию. Удивительно, но 1 января
от медсестер и врача спиртным
не пахло. Вот вам показатель
дисциплины и ответственнос-
ти. Замечу, в Беларуси и в Рос-
сии медицинские условия оди-
наковые, больницы и поликли-
ники, особенно в сельской
местности, в ветхом состоянии,
но отношение к пациентам –
небо и земля. Большое спасибо
и низкий поклон.

Мне, белорусу-москвичу,
очень приятно слышать заме-

чательные отзывы друзей и зна-
комых россиян о том, как прек-
расно они отдохнули и подле-
чились в здравницах Беларуси,
сделали протезирование. Особо
отмечают доброе отношение
людей, аккуратность, чистоту
городов, качество услуг, това-

ров, продуктов. Милиция выг-
лядит опрятно, внимательна и
вежлива. На вокзалах и улицах
не видно бомжей. Сразу замет-
но, что Беларусь душой тянется
к России, а культурой – к За-
паду.

В заключение хотел бы ска-
зать вот о чем. В России, в
Москве гастарбайтеров – узбе-
ков, таджиков, туркменов – не
любят. Но чем больше мы их
отталкиваем, называя чужими,
тем активнее они объединяют-
ся и действительно становятся
чужими. Но ведь они наши, со-
ветские, 200 лет с нами бок о
бок живут. Давайте вспомним,
как было в Советском Союзе:
за одним столом ели и бешбар-

мак, и шашлык, и драники, и
пельмени. Сегодня тоже все за-
висит от запасов доброты. Да-
вайте считать их своими, чтобы
и они чувствовали: они – наши. 

Иначе нам не выжить. 

Наталья ДОЛГУШИНА

За одним столом мы ели и пельмени, и бешбармак

Объединяться стали, чтобы помо�
гать выжить, решать социальные
вопросы. Как сказал белорусский
классик: «Каб людзьмi звацца!»

Сон нужно уважать, и должна су�
ществовать гигиена сна

Первого декабря прошлого
года под заголовком «Юность,
опаленная войной» «СВ» опуб-
ликовала отрывки из книги вос-
поминаний жителя белорусско-
го Солигорска Валентина Жу-
кова «Узники «Ладемюле». Про-
читав отрывки из них, наш чита-
тель из Пушкинских Гор Пско-
вской области Виктор Болдырев
в письме в редакцию газеты «Со-
юзное вече»  подверг сомнению
некоторые моменты из книги
бывшего узника. 

Кровопролитную войну 14-
летний паренек встретил в род-
ном Рославльском районе Смо-
ленской области. Помогал взрос-
лым копать противотанковые
рвы.  Во время гитлеровской  ок-
купации пошел в партизанский
отряд. Заболев сыпным тифом,
вынужден был вернуться домой.
Откуда гитлеровцы и угнали  Ва-
лентина на работу в Германию, в
лагерь для восточных рабочих
«Ладемюле». Испытал все «пре-
лести» невольничьего труда. Ког-
да лагерь освободили американ-
цы, пошел служить в Красную
армию. Окончив мединститут,
работал в белорусском городе
Солигорске. Где и написал  вос-
поминания.

К сожалению, недавно Вален-
тин Иванович Жуков умер. Но
редактор, готовивший к печати
отрывки из книги, посчитал сво-
им долгом ответить на упреки
автора письма в адрес бывшего
узника:

«Уважаемый Виктор Яковле-
вич!

Вы пишете: «Никогда не видел
и не верю, что детей 13-14 лет
заставляли копать траншеи». Но
Валентин Иванович и не говорит,
что его заставляли, он доброволь-
но с матерью и другими взрослы-
ми, пошел помогать Родине. В
кадрах кинохроники запечатлено,
как подростки, подставив под но-
ги ящики, точили снаряды для
фронта на заводах. Не думаю, что
их кто-то принуждал. 

Подбитый тяжелый советс-
кий танк «КВ» гитлеровцы ис-
пользовали для изучения техни-
ческих данных машины. Уходя,
сняли пулемет, забрали патроны,
в ствол пушки бросили ручную
гранату, разбили замок. И, пос-
читав орудие непригодным, оста-
вили целый комплект снарядов.
Среди партизан нашелся  навод-
чик подобной пушки. Отметил,
что небольшой мощности грана-
та только слегка поцарапала зака-
ленный ствол орудия. Вручную
навел его на немецкий гарнизон,
зарядил снаряд и каким-то ост-
рым предметом разбил капсюль.
В гарнизоне рвануло… С явным
скептицизмом вы комментируе-
те: «Вот какие глупые немцы –
бросили комплект снарядов! А
тот, кто стрельнул бы из такой
танковой пушки, остался бы ми-
нимум без руки!»

На войне противник остав-
лял, бывало, и целые склады бо-
еприпасов, бросал технику, лю-

дей. Можно ли было выстрелить
из разбитого орудия? Старые ар-
тиллеристы отвечают: смотря в
какой степени был поврежден за-
мок… Значит, выстрел вполне
мог быть. Во время смертельной
опасности люди проявляют чуде-
са изобретательности. В Минске,
в Музее истории Великой Отече-
ственной  войны, можно увидеть
автоматы, которые местные
умельцы в примитивных кузни-
цах мастерили из подручных ма-
териалов. А разве кто думал, что
группа доходяг из концлагеря
сможет захватить  вражеский са-
молет и перелететь на нем к сво-
им? А это же было! 

Не вполне корректным предс-
тавляется ваш вопрос: почему
Валентин Жуков после сыпного
тифа тут же не вернулся в парти-
занский отряд? Вы бросаете ему
страшный упрек: «Предал това-
рищей по оружию и вместо пар-
тизанского отряда потопали за
тридевять земель в Германию…»
Но, во-первых, подросток воинс-
кую присягу не принимал и уже
даже поэтому никому не изме-
нял, никого не предавал. А во-

вторых, как бы каждый из нас по-
вел себя под  прицелом конвои-
ров, которые насильно гонят
подростков в Германию, стреляя
без всякого предупреждения? 

Основательно прошлись вы и
по фотографии, на которой Ва-
лентин с другом  сфотографиро-
вались на память. Мол, почему-
то узники не в робах, а в  костю-
мах. Да, в костюмах, которые по-
дарила хозяйка мастерской «Мас-
тер ортопедической обуви Гайн-
рих Коне», где парень ремонти-
ровал обувь.  Предусмотритель-
но проявив заботу о русском ра-
ботнике, женщина, возможно,
рассчитывала на хорошее отно-
шение к ней новых властей, в по-
ражении  гитлеровцев уже никто
не сомневался. А может, она
просто сердобольный человек,
коих и среди простых немцев бы-
ло немало. 

И последнее. Вы упрекаете
Валентина Жукова в том, что
после войны он нашел сына нем-
ки, подарившей ему костюм, и
пригласил его в гости. Дескать,
узники, перенесшие ужасы лаге-
рей, мучителей в гости не приг-

лашают… Но Валентин Ивано-
вич нигде и словом не обмолвил-
ся, что хозяева мастерской были
его мучителями, признает, что в
данном случае судьба очень бла-
госклонно обошлась с ним. 

Правители начинают войны, а
народы за это расплачиваются.
Немцы и концлагеря – это не од-
но и то же. О чем и написал Ва-
лентин Жуков. Неслучайно
книгу «Узники «Ладемюле» в
1998 году издало немецкое обще-
ство следопытов,  изучающих ме-
ханизмы сопротивления фашиз-
му. Немцы глубоко анализируют
прошлое, клеймят позором «ко-
ричневую» полосу в своей исто-
рии. Просят прощения за деяния
нацистов. 

Наверное, не стоит и нам
предвзято относиться к целому
народу. А тем более к соотечест-
веннику, прошедшему непрос-
тые жизненные испытания, напи-
савшему книгу с одним желани-
ем: чтобы ничего подобного
больше не повторилось ни-
когда».

С уважением
Владимир  БЫЧЕНЯ

ППЕЕРРЕЕППИИССККАА  СС  ЧЧИИТТААТТЕЕЛЛЕЕММ

У каждого война своя…
Но нет людей, которых бы она делала счастливее
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«Союзное вече» продолжает рассказы-
вать о жизни белорусов в России. В этом
номере своим опытом делится вице-прези-

дент Банковской группы «Смоленский
банк», президент «Московского клуба
белорусов», член Совета по делам на-
циональностей при Правительстве

Москвы, член Союза писателей Рос-
сии, главный редактор газеты
«Сябры» Олег КАНДЫБО.
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