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Порой в период интенсивного учебного труда студенты не соблюдают все 
элементы здорового образа жизни, что может привести к отрицательным по-
следствиям в их функциональном состоянии.  

При не соблюдении гигиены сна, возможно резкое снижение иммунитета 
организма, что приводит как к различным простудным заболеваниям, умствен-
ному переутомлению, так и увеличению вероятности заболеть еще более опас-
ными болезнями. Также при хроническом недосыпании можно заболеть сахар-
ным диабетом, получить аритмию, гипертонию, болезни сердца, сахарный диа-
бет, депрессию, невроз, и другие болезни психического плана [1, 2]. 

От недосыпания часто нарушается нормальное психологическое состоя-
ние человека, он становиться более раздражительным, агрессивным, вспыльчи-
вым, пассивным, а также наблюдается резкое снижение внимательности и 
ухудшение памяти [1, 2, 3]. 

Многие ученые связывают недостаточную успеваемость студентов, сни-
жение их работоспособности, нервозность и их неуравновешенность, а также 
депрессию и раздражительность именно с недостатком сна.  

Постановка проблемы. Таким образом, с одной стороны – ухудшение со-
стояния здоровья студентов, с другой – постоянное повышение учебных нагру-
зок требуют соблюдения здорового образа жизни, элементом которого является 
здоровый сон. В связи с этим, возникла необходимость изучения гигиены сна 
как фактора, влияющего на функциональное состояние и работоспособность 
студентов. 

Цель исследования. Изучение гигиены сна как фактора, влияющего на 
функциональное состояние и работоспособность студентов Уральского госу-
дарственного университета путей сообщения. 

Задачи исследования: исследовать влияние сна студентов на их функцио-
нальное состояние; исследовать влияние качества сна студентов на их психо-
эмоциональное состояние; исследовать колебание работоспособности студен-
тов в течение суток. 

Методы и организация анкетирования: анализ современных источников, 
анализ результатов медицинского осмотра, анкетирование и опрос студентов. 
Анкеты составлены нами согласно цели и задачам исследования. В анкетирова-
нии и опросе приняли участие 60 студентов с 1 по 3 курсы (по 20 чел. на каж-
дом) Уральского государственного университета путей сообщения в возрасте 
от 18 до 21 года. 

Анализ современных источников.  
Проводившиеся ранее исследования акцентировали внимание на послед-

ствиях кратковременного лишения сна. Теперь же ученые изучают влияние ре-
гулярного недосыпания.  

Они выяснили, что уже недельное недосыпание по 3–4 часа в ночь нега-
тивно влияет даже на молодых и здоровых людей: их организм хуже перевари-
вает и усваивает углеводы и хуже переносит стрессовые состояния. У них по-
являются гормональные отклонения, и ослабляется иммунная система [1, 2]. 

Более того, недостаточный сон облегчает развитие в организме воспали-
тельного процесса в различных органах и тканях.  
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Это объясняют тем, что ночью, во время сна, в надпочечниках человека 
вырабатываются гормоны кортикостероиды, которые обладают противовоспа-
лительным эффектом.  

Их максимальная концентрация приходится на утро и первую половину 
дня. Если на биологических часах организма утро не наступает никогда, значит 
и выработка гормонов модифицируется под новые условия, оставаясь одинако-
во низкой [1, 2, 3]. 

При постоянном недосыпании во второй половине дня и вечером повы-
шается уровень в крови гормона стресса кортизола, что также типично при ста-
рении человека и ассоциируется с ростом инсулинного сопротивления и ухуд-
шением памяти [2, 3]. 

Японские исследователи уверяют, что зафиксировали самый низкий уро-
вень смертности в группе, ежедневно уделяющей сну 6.5–7.5 часов. У тех, кто 
спал в сутки менее 4.5 часов, жизнь в среднем сокращалась примерно в 1.6 раза. 
Исследователи уверяют, что еще вреднее спать слишком долго. В группе, уде-
лявшей сну более 9.5 часов в сутки, смертность была в 1.7–1.9 раза выше, чем у 
тех, кто спал заветные семь часов [2, 3]. 

Безусловно, на высыпаемость и самочувствие человека влияет не только 
количество сна, но и его качество. Иногда можно проспать долго, но проснуть-
ся все равно в разбитом и не выспавшемся состоянии. 

Качество сна зависит, прежде всего, от атмосферы в комнате. Особое зна-
чение имеет кровать и одежда для сна, кроме того трудно заснуть на полный 
желудок. Авторы утверждают, что после просмотра остросюжетного кино-
фильма или чтения захватывающей книги, сон вряд ли будет способствовать 
полноценному отдыху. 

Во-первых, организм находится в активном перевозбужденном состоя-
нии, в котором трудно заснуть, во-вторых, в сознании много избыточной ин-
формации, которая может негативно повлиять на содержание сновидений и на 
глубину сна в целом [1, 2, 3].  

Что касается работоспособности организма, то ученые установили, что ее 
максимум наблюдается с 10 до 12 часов, затем уровень несколько падает и с 16 
до 18 часов вновь незначительно повышается.  

При этом максимум отдельных функциональных показателей отмечается 
как в утренние, так и в вечерние часы. Учеными определено, что около 30–35 % 
имеют максимальные показатели работоспособности только в вечерние часы, 
15 % – в утренние, и у 45–50 % – одинаковый уровень работоспособности в те-
чение всего рабочего дня. Эти группы людей условно названы «совами», «жа-
воронками» и «голубями» [1, 2]. 

Определено, что не всегда образ жизни «сов» и «жаворонков» можно на-
звать здоровым. «Совы» используют ночные часы для той или иной творческой 
работы, т.к. на ночь приходится пик их работоспособности.  

Но это не является неестественной активностью, и в последующие дни у 
таких людей резко снижается работоспособность. Такие нарушения естествен-
ного ритма сна приводят к ишемической болезни сердца, гипертонии, хрониче-
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ской усталости и пр. Люди, живущие вопреки естественному биоритму, уско-
ряют процесс старения. 

Быть «жаворонком» тоже не всегда полезно. Помимо того, что они силь-
нее подвержены некоторым видам заболеваний, а также стрессам и пережива-
ниям, они также преждевременно изнашивают свой организм.  

Вставая очень рано, чтобы пойти на работу или сделать зарядку, человек 
не приносит пользы своему здоровью. Напротив, он скорее увеличивает риск 
возникновения заболеваний сердца и сосудов. 

Поэтому наиболее благоприятен для организма режим «голубь». Таким 
образом, живет в соответствии со световым режимом, дает полноценно отдох-
нуть своим органам. Ему легче наладить распорядок дня, приспособиться к ре-
жиму трудовой нагрузки. Таким образом, мы видим, что сон крайне необходим 
для нормальной жизнедеятельности и здоровья организма.  

К тому же необходимо, чтобы сон был продолжительным, качественным 
и согласовывался с природными биоритмами. Недосыпание может привести к 
нежелательным последствиям, вызвать в организме серьезные расстройства и 
спровоцировать тяжелые болезни.  

Поэтому, высокие учебные нагрузки и сокращение времени на полноцен-
ный отдых прямым образом могут влиять на работоспособность студентов. 

Анализ результатов медицинского осмотра студентов. 
Результаты медицинского осмотра указывают, что около половины (46 %) 

студентов имеют хронические заболевания, основными из которых являются 
заболевания опорно-двигательного аппарата (32 %), заболевания желудочно-
кишечного тракта (28 %), заболевания сердечно-сосудистой системы (7 %), 
фиксируются нарушение в деятельности вегетативной нервной системы (14 %). 
Кроме того, определено, что 38 % студентов регулярно обращаются к доктору 
3–4 раза в течение семестра с жалобами на простудные заболевания, слабость. 
Таким образом, наблюдаются определенные проблемы в состоянии здоровья 
студентов, что может зависеть от образа их жизни, элементом, которого являет-
ся соблюдение гигиены сна. 

Анализ психо-эмоционального и функционального состояния студентов.  
Тестирование на наличие симптомов стресса у студентов выявили, что 

самыми распространенными являются низкая работоспособность и 
повышенная утомляемость (у 54% опрошенных), страх и тревога (у 55% 
опрошенных), повышенная отвлекаемость и плохая концентрация внимания (у 
52% опрошенных).  

Во время напряженного умственного труда, связанного с периодом 
сессии, 40% студентов испытывают  головные боли. В период таких тяжелых 
учебных нагрузок 34% опрошенных страдают от плохого настроения, 
депрессии и раздражительности, 30% теряют уверенность в себе. 23% 
студентов испытывают проблемы со сном. Боли в животе, проблемы с 
желудочно-кишечным трактом и боли в сердце появляются у 10% опрошенных 
студентов [4]. 

Результаты функциональных проб по определению работоспособности 
студентов (Индекс Руфье) указывают, что только 4 % респондентов имеют от-
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личную работоспособность, 15 % из всех опрошенных имеют хороший уро-
вень,74 % – удовлетворительный и 7 % показывают не удовлетворительную ра-
ботоспособность. 

Анализ гигиены сна студентов.  
Определено, что 74 % всех респондентов жалуются на недосыпание, в 

среднем продолжительность сна составляет 5,3 часа, что является недостаточ-
ным для полноценного отдыха студентов. Кроме того, установлено, что 55 % 
респондентов считают причиной их недосыпа качество сна, т.к. порой трудно 
уснуть в общежитии, когда ты не один в комнате.  

Анкетируемые жалуются на частые просыпания в течении сна или труд-
ное засыпание. Результаты исследования показали, что студенты старших кур-
сов страдают хроническим недосыпом, что сказывается на психофизическом 
состояние, провоцирует постоянную усталость и непосредственно влияет на 
работоспособность.  

Так, у студентов 1 курса начальные симптомы нехватки сна имеют 25% 
опрошенных, среди студентов 3 курса уже 85% имеют симптомы недостатка 
сна и 60% обладают ярко выраженным недосыпом.  

Наиболее распространенными признаками нехватки сна среди студентов 
1, 2 курсов являются: снижение устойчивости к стрессу, забывчивость. У сту-
дентов 3 курса прослеживается снижение работоспособности, излишняя раз-
дражительность. Анкетирование показало, что постоянная нехватка сна вызы-
вает хронический недосып, который, в свою очередь, ведет к снижению работо-
способности, вызывает излишнюю раздражительность, отрицательно сказыва-
ется на состоянии здоровья [5, 6]. 

Анализ работоспособности студентов установил, что 42 % студентов яв-
ляются «совами» и имеют повышенную деятельность в вечернее время, что 
мешает им уснуть во время. Из всех студентов 19 % являются «жаворонками» с 
повышенной утренней работоспособностью, они не всегда могут испытывать 
качественный сон, если не одни в комнате.  

Установлено, что для 39 % «голуби» не имеет значение время суток, они 
могут плодотворно работать как утром, так и вечером. Но интересен тот факт, 
что «голуби» меньше жалуются на проблему со сном (13 %), т.е. они хорошо 
засыпают и спят.  

В большей степени пониженная работоспособность приходится на «сов» 
(58 %) и «жаворонков» (39 %), при не соблюдении режима сна. 

Выводы по проведенным исследованиям. 
Исследования продемонстрировали существующие проблемы в 

состоянии здоровья студентов, которые могут возникать в связи с нарушение 
здорового образа жизни, элементом которого является соблюдение гигиены 
сна. Анализ психо-эмоционального состояния студентов показал, что в период 
интенсивного учебного труда могут появиться симптомы стресса, 
провоцируемые недосыпанием. 

Проведенные исследования подтверждают, что при не соблюдении 
гигиены сна возможно снижение работоспособности студентов, в большей 
степени это распространяется на студентов «сов» и «жаворонков».  
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