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Аннотация. 
Актуальность: Статья посвящена теоретическому анализу взаимосвязи сна с физической ак-

тивностью и психологическими аспектами ее жизнедеятельности. Отдельное внимание уделяется 
распорядку и гигиене как возможности стабилизации сна в рамках ночного времени.  

Цель исследования – определить основные механизмы влияния полноценности сна на качество 
жизни человека. 

Материалы и методы исследования. Примерное соотношение хронотипов, по некоторым оцен-
кам, следующее: около 20 % людей относятся к «жаворонкам» и «совам», оставшиеся 60 % – «го-
луби». Но все же распределение хронотипов в популяции представляет собой кривую, похожую на 
кривую нормального распределения, явно выраженных границ между этими тремя хронотипами 
нет. 

Результаты исследования и их обсуждение. Люди представляют собой различные хронотипы, 
как типы личности в отношении сна. В зависимости от типа имеют свои преимущества в различных 
ситуациях и способности к адаптации. В обществе человек вынужден адаптироваться к ритмам 
социальной жизни, при этом в ряде случаев его хронотип может претерпевать изменения. 

Выводы. В статье делается вывод, что только в случае соблюдения норм распорядка и гигиены 
сна, можно говорить о позитивном влиянии на физическое и психическое здоровье 
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The purpose of the study is to determine the main mechanisms of the influence of fullness of sleep on 
the quality of human life. 

Materials and methods of research. The approximate ratio of chronotypes, according to some esti-
mates, is as follows: about 20% of people belong to "larks" and "owls", the remaining 60% are "go-luby". 
But still, the distribution of chronotypes in the population is a curve similar to the curve of the normal dis-
tribution, there are no pronounced boundaries between these three chronotypes. 

The results of the study and their discussion. People represent different chronotypes as personality 
types in relation to sleep. Depending on the type, they have their advantages in different situations and 
adaptability. In society, a person is forced to adapt to the rhythms of social life, while in some cases his 
chronotype may undergo changes. 

Conclusions. The article concludes that only if the norms of routine and sleep hygiene are observed, 
we can talk about a positive effect on physical and mental health. 
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Введение. В эпоху современности, ко-
гда важнейшим ресурсом является чело-
веко-час, человек все больше жертвует 
сном для достижения различных целей. 
Появляется необходимость в наиболее 
грамотном распределении времени и 
возможности его выделения из таких жиз-
ненно важных аспектов как сон. 

То, что сон является обязательной фи-
зиологической потребностью сегодня из-
вестно всем, однако чаще всего именно 
его временем жертвуют для различной 
деятельности будь то работа или учеба. 

Индивидуальная потребность в необхо-
димой продолжительности сна различна. 
Исследования близнецов доказывают, что 
характеристики сна находятся под силь-
ным генетическим влиянием. Показано, 
что 46 % изменчивости продолжительно-
сти сна и 44 % изменчивости качества сна 
обусловлены генетически [1]. 

Несмотря на то что индивидуальные по-
требности могут варьироваться, есть ре-
комендованные нормы продолжительно-
сти сна на которые в свою очередь можно 
ориентироваться для подбора графика.  

Методы и организация исследова-
ния. Средняя продолжительность сна за-
висит от многочисленных факторов: 
начиная от пола, возраста, образа жизни, 

состояния здоровья, питания и степени 
усталости, до внешних факторов (время 
года [2], общий уровень шума, местона-
хождение и т.д.). При нарушениях дли-
тельность сна может составлять от не-
скольких секунд до нескольких суток. 
Также бывают случаи, когда взрослому 
человеку требуется до 12 часов, чтобы 
выспаться и восстановить запас сил по-
сле тяжёлой работы или бессонных но-
чей. Нарушение физиологической струк-
туры сна считается фактором риска, ко-
торый может приводить к бессоннице. 

В системном обзоре Уорикского универ-
ситета отмечается, что риск смертности 
среди тех, кто спал 6 часов в сутки и 
меньше, выше на 12 % по сравнению с 
теми, кто спит 7—8 часов в сутки. Среди 
тех, кто спит 9 часов в сутки и больше, 
этот показатель выше на 30 %. Повыше-
ние риска смерти у тех, кто спит долго, 
связывают с сопутствующими заболева-
ниями и другими негативными фактора-
ми, в частности, с такими как депрессия, 
низкий социально-экономический статус, 
безработица, низкий уровень физической 
активности, недиагностированные забо-
левания и связанная с раком уста-
лость [11]. 
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Людям с относительно большой про-
должительностью сна стоит адаптировать 
распорядок дня к циркадному ритму для 
увеличения эффективности и качества 
сна. Циркадный ритм или же биологиче-
ские часы контролируются напрямую ме-
латонином, который в свою очередь при 
повышенной концентрации в вечернее 
время улучшит процесс засыпания [3]. 

Согласно исследованиям, количество 
часов сна, которое мы можем себе позво-
лить в ночное время сильно влияет на 
производительность труда как в течение 
дня, так и в недалеком будущем. Недосы-
пание приводит к когнитивным нарушени-
ям. Ежедневное недосыпание приводит к 
накапливаемому с каждым последующим 
днём снижению производительности тру-
да. При нормальном количестве часов 
ночного сна (7-8 часов) ежедневная про-
изводительность труда сохраняется на 
высоком и стабильном уровне [4]. 

Физическая активность будет падать 
прямо пропорционально количеству не-
достатка сна, человек не поспавший одну 
ночь будет более рассеян, менее актив-
ным, внимание и реакция на раздражите-
ли будет замедленна. 

Снижение когнитивных функций при ли-
шении сна может быть рискованно для 
тех, кто занимается опасными для других 
людей видами деятельности. Австралий-
ское исследование 2000 года показало, 
что отсутствие сна в течение 17-19 часов 
влияет на когнитивные функции так же 
отрицательно, как концентрация алкоголя 
в крови 0,5 промилле (то есть лёгкое опь-
янение). В таком состоянии человек мо-
жет быть опасен для окружающих, 
например, при вождении машины [6]. 

Так же Качество сна ухудшается с воз-
растом. По мере старения люди начинают 
хуже спать и чаще просыпаться, они те-
ряют способность к глубокому восстанав-
ливающему сну. Когда мозг стареет, то 
зоны, отвечающие за сон, начинают по-
немногу деградировать; одновременно 
страдают когнитивные функции. Данные 
изменения организма начинаются при-
мерно с 35 лет [5]. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Люди представляют собой 
различные хронотипы, как типы личности 
в отношении сна. В зависимости от типа 
имеют свои преимущества в различных 
ситуациях и способности к адаптации. 

Примерное соотношение хронотипов, по 
некоторым оценкам, следующее: около 20 
% людей относятся к «жаворонкам» и 
«совам», оставшиеся 60 % – «голуби» [7]. 
Но все же распределение хронотипов в 
популяции представляет собой кривую, 
похожую на кривую нормального распре-
деления, явно выраженных границ между 
этими тремя хронотипами нет [8]. 

«Жаворонки» обладают самостоятель-
ным и легким пробуждением ранним 
утром, плохой адаптация к изменению 
распорядка дня и не имеют пиков актив-
ности. 

«Голуби» наиболее подходят к совре-
менным социальным условиям в связи со 
своим большим адаптационным потенци-
алом и двумя пиками высокой активности 
в 10-12,16-18 часов. 

«Совы» в свою очередь имеют худший 
адаптационный потенциал в социальной 
среде, лучшую адаптацию к вечерней и 
ночной деятельности с пиком активности 
после 16:00. 

Выводы. В обществе человек вынужден 
адаптироваться к ритмам социальной 
жизни, при этом в ряде случаев его хро-
нотип может претерпевать изменения. 
Отмечено возрастание доли «сов» по ме-
ре увеличения географической широты 
проживания [9], а также среди населения, 
проживающего вблизи западной границы 
часового пояса – эти результаты впервые 
были получены в исследованиях немец-
ких учёных под руководством Тиля 
Рённеберга [10]. 

Только в случае соблюдения норм, рас-
порядка и гигиены сна, можно говорить о 
позитивном влиянии на физическое и 
психическое здоровье.  

При несоблюдении факторов здорового 
сна кроме как, на подавленность, не ста-
бильность и плохую работоспособность 
надеяться не приходится. 
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