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Цель данной статьи заключается в исследовании значимости сна для здоровья и 

когнитивных функций человека, а также в анализе последствий хронического 

недосыпания, таких как ухудшение памяти, внимания и увеличение риска заболеваний. 

Актуальность исследования обусловлена современными условиями жизни, которые 

создают стрессовые факторы и информационную перегрузку, негативно влияющие на 

качество сна. Понимание роли различных фаз сна и их влияния на физическое и 

психическое здоровье подчеркивает необходимость уделять больше внимания качеству 

ночного отдыха. 
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The purpose of this article is to investigate the importance of sleep for human health 

and cognitive functions, as well as to analyze the consequences of chronic sleep deprivation, 

such as impaired memory, attention, and increased risk of disease. The relevance of the study 

is due to modern living conditions, which create stressful factors and information overload that 

negatively affect the quality of sleep. Understanding the role of different sleep phases and their 

impact on physical and mental health highlights the need to pay more attention to the quality 

of a night's rest.  
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Сон занимает около трети жизни человека и является важнейшим биологическим 

процессом, от которого зависят здоровье, продуктивность и качество жизни. Однако 

многие люди относятся ко сну как к чему-то само собой разумеющемуся, не 

задумываясь о его важности. Современный образ жизни, особенно в городах, создаёт 

повышенную нагрузку на нервную систему, что негативно влияет на сон. Исследования 

показывают, что жизнь в городе связана с повышенной активностью миндалевидного 

тела, что увеличивает риск психических расстройств [3, 7]. Кроме того, постоянный 

информационный поток, особенно негативный, может вызывать хронический стресс, 

который напрямую влияет на качество сна [8]. 

Результаты опроса 112 студентов медицинского университета 1-3 курса 

подтверждают, что сон является серьёзной проблемой для молодёжи. 90 студентов 

(80%) засыпают после 12 ночи, причём 40 студентов (45% от 80%) — между 12 и 2 

часами ночи, а 31 студент (35% от 80%) — после 2 часов ночи. Только 22 студента (20%) 

засыпают до 12 ночи. Качество сна также оставляет желать лучшего: 73 студента (65%) 
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сообщают о поверхностном сне, частых пробуждениях и чувстве невыспанности. Лишь 

11 студентов (10%) спят глубоко и хорошо, просыпаясь бодрыми. 

Гигиена сна у большинства студентов (94 студента, 84%) не соблюдается: они 

используют гаджеты за 1-2 часа до сна, не придерживаются регулярного режима и не 

создают комфортных условий для сна (яркий свет, шум). Только 18 студентов (16%) 

стараются соблюдать гигиену сна, ограничивая использование гаджетов и создавая 

комфортную обстановку (темнота, тишина, прохлада). 

Основными причинами плохого сна студенты называют учебную нагрузку (78 

студентов, 70%), стресс и тревожность (56 студентов, 50%), использование гаджетов 

перед сном (45 студентов, 40%) и нерегулярный режим дня (34 студента, 30%). 

Последствия недосыпа проявляются в снижении концентрации (67 студентов, 60%), 

постоянной усталости (56 студентов, 50%), ухудшении памяти (45 студентов, 40%) и 

проблемах со здоровьем, таких как частые простуды и головные боли (34 студента, 

30%). 

Сон состоит из нескольких фаз, каждая из которых выполняет определённые 

функции. Медленный сон (NREM) включает три стадии (N1, N2, N3), при переходе через 

которые мозговая активность постепенно замедляется. На стадии N3 происходит 

физическое восстановление, синтез белков и рост тканей. Быстрый сон (REM) — это 

фаза быстрого движения глаз, связанная с обработкой информации, консолидацией 

памяти и эмоциональной регуляцией. Цикл сна длится около 90 минут и повторяется 4-

5 раз за ночь. Нарушение циклов, особенно глубокого сна, ведёт к ухудшению 

когнитивных функций и здоровья [18]. 

Гормоны играют ключевую роль в регуляции сна. Мелатонин, известный как 

"гормон сна", регулирует циркадные ритмы, а его выработка зависит от уровня 

освещённости. Яркий свет подавляет синтез мелатонина, что может нарушать сон. 

Кортизол, гормон стресса, активизируется утром, помогая проснуться, но его 

хронически повышенный уровень ведёт к бессоннице и ухудшению качества сна. 

Гормон роста активно вырабатывается во время глубокого сна, способствуя 

восстановлению тканей, а инсулин, напротив, подавляет процессы восстановления, 

поэтому поздний ужин ухудшает качество сна [5, 23]. 

Хроническое недосыпание имеет серьёзные последствия для здоровья. Оно 

приводит к ухудшению памяти, внимания и способности к обучению. Исследования 

показывают, что даже одна ночь недосыпа снижает когнитивные функции на 30% [11]. 

Недостаток сна также связан с повышением уровня грелина (гормона голода) и 
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снижением уровня лептина (гормона сытости), что ведёт к перееданию и увеличению 

веса. Кроме того, недосыпание повышает риск развития диабета 2-го типа из-за 

нарушения регуляции уровня глюкозы [1]. Сон играет ключевую роль в работе 

иммунной системы: хроническое недосыпание снижает выработку цитокинов, что 

делает организм уязвимым к инфекциям [2]. 

Для оптимизации сна необходим комплексный подход. Оптимальная 

температура для сна составляет 17-20°C [24]. Использование плотных штор или масок 

для сна улучшает качество сна [21], а белый шум маскирует внешние звуки и улучшает 

глубину сна [9]. Соблюдение регулярного графика сна синхронизирует циркадные 

ритмы [13, с. 45-67]. Рекомендуется ужинать за 3-4 часа до сна, избегая углеводов [20], 

и ограничивать употребление кофеина за 6-8 часов до сна [6, 10]. Алкоголь ухудшает 

качество сна, особенно REM-фазу [8]. Регулярные физические нагрузки улучшают сон, 

но интенсивные тренировки перед сном могут мешать засыпанию [15]. Бессонница 

может быть вызвана физиологическими (гормональные изменения) или 

психологическими факторами (стресс, тревожность). Когнитивно-поведенческая 

терапия (КПТ) является эффективным методом для изменения негативных установок 

[4], а медикаментозное лечение применяется в тяжёлых случаях. Добавки, такие как 

витамин D, магний, мелатонин, L-теанин, ГАМК, экстракт валерианы и триптофан, 

также могут улучшить качество сна [12, 14, 16, 17, 19, 22, 25]. 

Сон — это не просто время отдыха, а сложный биологический процесс, который 

влияет на все аспекты нашей жизни. Оптимизация сна требует комплексного подхода, 

включающего правильное питание, физическую активность, управление стрессом и 

создание комфортных условий для отдыха. Понимание важности сна и его роли в 

поддержании здоровья может значительно улучшить качество жизни и продуктивность. 
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