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Введение
Изменения условий окружающей среды ритмичны. Все живое на нашей планете подвержено воздействию ритмических процессов, самые очевидные из которых – смена дня и ночи, сезонов года. Изменение положения Земли относительно Солнца приводит к изменениям таких факторов окружающей среды, как освещенность, спектральный состав света, температура. Известны суточные и годичные изменения ионизации воздуха, напряженности электрического и магнитного полей. Всякое рассогласование этих ритмов обычно неблагоприятно сказывается на состоянии и жизнедеятельности человека. Российский биоритмолог Алякринский образно назвал человека «системой, насквозь пронизанной ритмами».

Многих исследователей интересуют причины колебания уровня различных функций живого организма, однако они до сих пор полностью не изучены. Если «включает» эти механизмы свет, то откуда колебания гормонов, совпадающие с ритмом свет – темнота, в плазме крови у слепых людей? Почему ритмы некоторых функций сохраняются в условиях непрерывного освещения или непрерывной темноты?
В последние годы в нашей стране и за рубежом проводятся крупные исследования биологических ритмов человека, их взаимосвязи со сном и бодрствованием. Поиски исследователей направлены в основном на определение возможностей управления биоритмами с целью устранения нарушений сна. Задача эта особенно актуальна в настоящее время, когда значительная часть взрослого населения земного шара страдает от бессонницы. Кроме того, «качество» сна напрямую влияет на работоспособность и взрослых и детей. В связи с этим представляют значительный интерес новые наиболее эффективные и совершенно безвредные методы устранения нарушений сна, в основе которых лежат воздействия различными ритмическими раздражителями. Управление сном имеет большие перспективы для создания наилучших условий жизнедеятельности организма. 
Увлечение биологическими ритмами сегодня – это не дань моде, а необходимость наших дней.

Что такое биоритм?

Жизнь возникла и эволюционировала в среде с периодически меняющимися условиями, поэтому присущие любому живому организму циклические процессы – биоритмы – оказались сопряженными с ритмикой внешних воздействий. Наиболее сильным синхронизирующим фактором природных и биологических ритмов считается свет, особенно яркий. Однако и циклические изменения других факторов окружающей среды могут в значительной степени определять изменения состояния организма. На состояние человека оказывают влияние перепады температуры воздуха, интенсивности электромагнитных полей и прочее. Например, частота и сила геомагнитных бурь зависит от времени года: вероятность их возникновения возрастает в марте – апреле и августе – сентябре, что совпадает с весенними и осенними всплесками заболеваемости, числом правонарушений, самоубийств и т.п. Организм человека реагирует на изменения атмосферного давления. Так, понижение атмосферного давления активирует симпатическую, а повышение – парасимпатическую нервную систему.  Наиболее частой реакцией на резкие перепады атмосферного давления  является нарушение работы сердечно-сосудистой системы – приступы стенокардии, гипертонические кризы, одышка. Действие всего комплекса периодических факторов внешней среды сильно зависит от погодных и космофизических явлений, например от прохождения атмосферных фронтов, вспышек на Солнце. Возмущения, вносимые такими факторами в ритмичность природных процессов, приводят к возмущению биоритмов. Так, течение различных заболеваний часто обостряется при смене облачной погоды на солнечную и наоборот, то есть при одновременном изменении освещенности и атмосферного давления.

Сон как один из биологических ритмов

Что такое сон? Для чего он нужен организму? Вопрос о функциональном назначении столь обыденного состояния кажется настолько наивным, что даже не требует раздумий: конечно, для отдыха! Однако такой ответ порождает цепочку новых вопросов: 
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что такое отдых?
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Почему он столь продолжителен и столь сложно организован?
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Почему приурочен к определенным периодам суток?
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Почему для отдыха недостаточно телесного покоя?
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Если сон – это отдых, то от чего отдыхают младенцы, спящие по две трети суток?

[image: image6.png]



 От чего отдыхаем мы, взрослые, когда, проспавши превосходно целую ночь, задремываем среди дня в автобусе или вагоне электрички?
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  От чего отдыхает толстый жирный кот, дремлющий целый день в кресле?

[image: image8.png]



  А суслик, спящий девять месяцев в году и в оставшиеся три не упускающий ни одной ночи, чтобы не вздремнуть? 

Суслик с его спячкой напоминает нам о великих и малых ритмах природы. Всюду, куда ни глянь, в космосе и на Земле, в живой природе и неживой, всюду ритмы и пульсации: солнечная активность и затмения, землетрясения и наводнения, смена времен года и фаз луны, приливов и отливов, дня и ночи, смена сна и бодрствования, ритмы походки, дыхания, сердечных сокращений – ритмы годичные, месячные, суточные, часовые, минутные.

Суточные ритмы называются циркадианными (от латинских слов circa – около и dies – день) или околосуточными. Цикл сна и бодрствования, суточные колебания температуры тела, концентрации гормонов, мочеотделения, спады и подъемы умственной и физической работоспособности – все это примеры циркадианных ритмов.

Ритмы с периодом более суток называются инфрадианными (напрмер, ежегодная зимняя спячка некоторых грызунов), а ритмы с периодом менее суток – ультрадианными (дыхание, сердцебиение).

Циркадианные ритмы человека

Человеческому организму свойственно более ста циркадианных ритмов, но большинство из них скоординированы с циклом сон – бодрствование. Так, например, температура тела на протяжении суток изменяется примерно на 0,6оС. В дневное время она выше, достигает максимума где-то во вторую половину дня и снижается до минимума ночью – между 2 и 5 часами утра. Выделение мочи тоже подчиняется определенному ритму – медленнее всего оно идет ночью во время сна. Это важный охранительный механизм. Мы ежедневно проводим около 8 часов в лежачем положении, ничего не потребляя. Поэтому, если бы ночью организм терял бы много жидкости, это грозило бы уменьшением объема крови. Один из гормонов коры надпочечников – гидрокортизон – выделяется в наибольшем количестве перед рассветом, тем самым подготавливая организм к заботам грядущего дня. Наибольшая частота пульса приходится на дневные часы – 12 – 16 часов. В это же время увеличиваются ударный и минутный объемы сердца, скорость кровотока в скелетных мышцах. Потребление кислорода значительно возрастает в послеполуденное время. Максимальный уровень гемоглобина в крови наблюдается в 11 – 13 часов, минимальный – в 16 – 18. При нормальном трехразовом питании в первую половину дня печень вырабатывает наибольшее количество желчи, необходимой для усвоения жиров; во вторую половину суток печень усваивает углеводы, накапливая гликоген, поэтому меньше всего гликогена содержится в печени около 15 часов, а больше всего – около 3 часов ночи. С этим связана неравномерность метаболизма жиров и углеводов в течение суток: углеводы активно утилизируются в первой половине дня, а липиды – в вечерние или даже ночные часы.

Перестройка суточного ритма вызывает у организма энергичный протест. Однажды группа английских физиологов решила провести лето на Шпицбергене (летом там солнце не заходит). Все физиологи запаслись специальными часами. У одной половины группы часы за сутки уходили на 3 часа, и она стала жить по 21-часовому циклу, а у другой – отставали на 3 часа, и у нее установился 27-часовой цикл. Суточный температурный ритм сопротивлялся этим перестройкам неделю, а ритм выделения калия из организма – целых полтора месяца. Столь же неохотно приспосабливается организм и к работе в ночную смену, сколько бы человек не спал днем.

Стоит ли объяснять, что своим упорством наш суточный ритм обязан, прежде всего, врожденной к нему предрасположенности, восходящей к тем далеким временам, когда выходили из океана первые обитатели Земли. Оказавшись на суше, они начали испытывать перепады температуры воздуха. С наступлением холодной ночи у них понижалась температура тела, а вместе с ней и скорость биохимических реакций в организме и активность нервной системы. Они цепенели, замирали, оживляясь лишь с первыми лучами солнца. К внутреннему температурному ритму добавились привычки, связанные с приспособлением к среде. Наши предки, наделенные дневным зрением, охотились днем, а ночью замирали, и этому ритму и сегодня наш организм исправно следует.

Последствия асинхронизации биоритмов

Первым человеком, остро почувствовавшим поломку биологических часов, был американский летчик Вилли Пост, совершивший в 1931 году облет Земного шара за 8 дней. Его биологические часы вынуждены были все время приспосабливаться к местному времени на протяжении всего полета. И в итоге бессонница, усталость, плохое самочувствие.

К каким же последствиям приводит нарушение синхронизации биоритмов с периодическими изменениями факторов окружающей среды?

Без еды человек может прожить месяц, даже полтора. Без сна трудно протянуть и неделю. Что же происходит с человеком во время бессонницы?

Опыты с людьми начались в 1896 году. Американские врачи Патрик и Гильберт исследовали трех добровольцев, не спавших 90 часов. Больше те выдержать не смогли. После двенадцатичасового сна их силы восстановились. В 20-х годах 20 века серию опытов на 35 добровольцах провел Клейтман. Добровольцы не спали трое суток. Лет через 30 начались рекорды: восемнадцатилетний студент Рэнди Гарднер провел без сна 264 часа, потом промелькнуло сообщение о женщине, не спавшей 282 часа.

Обычно на второй или третий день сплошной бессонницы человек ощущает резкий упадок сил. Он спотыкается о несуществующие предметы, не говорит, а бормочет, повторяясь и делая ошибки, становится некритичным к собственному поведению; задачи, требующие внимания, ему не под силу; в психологических текстах он то и дело ошибается, причем эти ошибки не прогрессируют, а усиливаются периодически, словно он ненадолго впадает в поверхностный сон. Постепенно человек становится все более и более неуравновешенным; он суетлив, ему кажется, что под ним колышется пол, что его голову сдавливает обручем, а глаза засорены пылью. Память отказывает ему, через 90 часов он начинает галлюцинировать, а через 100 часов не способен к психологическим задачам. Еще 100 часов, и человек чувствует себя жертвой садистского заговора, а иногда его собственное «Я» как бы отделяется от него – наступает деперсонализация.

Не спать долго очень трудно. Чтобы не заснуть, человек должен быть занят разнообразными делами и быть в движении: достаточно принять относительно неподвижное положение или попасть в монотонную обстановку – все пропало. 

У людей, выполняющих работу с чередованием смен, а также при частых перелетах, сопровождающихся сменой часовых поясов, возникает десинхроноз. При этом наблюдаются различные нарушения: расстройство сна, неврозы, ухудшение работоспособности, потеря аппетита.

«Совы» и «жаворонки»
Работоспособность человека чаще всего изменяется по М-образной кривой. Такая кривая получила название «физиологической кривой работоспособности». На ней отчетливо прослеживаются два главных периода активности: между 10 – 12 часами и 16 – 18 уровень физиологических функций высок, а к 14 часам и в вечернее время наблюдается падение работоспособности. Однако не все люди испытывают однотипные колебания работоспособности в течение суток. Одни лучше работают в первой половине дня, это у них «утро вечера мудренее», другие – вечером. Про последних существует такая немецкая поговорка: «К вечеру лентяи становятся прилежными».

Первые относятся к так называемым жаворонкам. Они рано просыпаются, чувствуют себя бодрыми и работоспособными в первой половине дня. Вечером они испытывают сонливость и рано ложатся спать. Другие – так называемые совы – засыпают далеко за полночь, просыпаются поздно и встают с трудом, так как наиболее глубокий период сна у них утром.

История сохранила для нас много примеров. Бальзак часто работал ночи напролет. Моцарт творил ночью и, как известно, знаменитую увертюру к «Дон-Жуану» написал в одну ночь, не ложась спать. Ночью работал Менделеев. Наполеон же начинал свой рабочий день в 3 – 4 часа утра. В ясные утренние часы предпочитал работать Бертольд Брехт. Лев Толстой обычно работал с 9 – 10 утра до 14 – 14.30 и час – полтора часа вечером.

В существовании утренних и вечерних биоритмических типов видится большая целесообразность. Может быть, существование различных типов работоспособности еще на заре возникновения человеческих сообществ не только способствовало разумному распределению обязанностей среди членов общины, но и позволяло человеческому роду более успешно приспосабливаться к внешней среде.

Заложены ли особенности работоспособности в генетической программе или формируется на протяжении жизни? Ответа на этот вопрос пока нет. Но в Германии уже давно отмечено, что младенцы в семьях пекарей просыпаются раньше, чем у владельцев гостиниц. Влияет ли здесь ритм жизни, сложившийся в семье, или пекарем становится тот, кто предпочитает работать в утренние часы?

Эти вопросы еще ждут решения. Они важны, так как от них зависит организация труда и отдыха людей.

Определение  основных хронобиологических типов человека

 Для  определения хронобиологического типа необходимо откровенно ответить на все вопросы теста (смотри Приложения).
               Заключение

Биоритмология открывает колоссальные перспективы в возможности повышения производительности труда. В часы оптимального состояния функций организма человеку удается сделать гораздо больше. В Германии по гибким графикам работают более 1 млн 300 тыс человек, в Англии – 150 фирм, а во Франции 1200 предприятий ввели у себя свободное расписание. Из всего дневного рабочего времени 4 – 5 часов в середине рабочего дня обязательны для присутствия всех сотрудников в учреждении. Это позволяет чаще поступать в соответствии с показаниями своих биологических часов, что особенно важно для тех, у кого эти часы все время опаздывают (как у «совы») или спешат (как у «жаворонка»).  

Периодические изменения различного рода следует учитывать при планировании повседневной жизни, например, при составлении расписания уроков. Правильное чередование уроков с умственной и физическими нагрузками как в течение дня, так и на протяжении недели, распределение нагрузок по четвертям повысит работоспособность школьников и поможет им лучше усваивать материал.
Приложения

Тест.
1. Когда вы предпочитаете вставать, если впереди у вас свободный день, и вы имеете возможность руководствоваться только собственными ощущениями?

Часы суток

(выберите только одну клеточку)
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	10.00
	
	10.30
	
	11.00
	
	11.30
	

	5
	4
	3
	2
	1


2.  2.Когда вы предпочитаете ложиться спать, если вечером не заняты и имеете возможность руководствоваться только собственными ощущениями?

Часы суток

(выберите только одну клеточку)

	20.00
	
	20.30
	
	21.00
	
	21.30
	
	22.00
	
	22.30
	
	23.00
	
	23.30
	
	24.00
	
	0.30
	
	     1.00
	
	1.30
	
	2.00
	
	2.30
	

	 5
	4
	3
	2
	1


3. Можете ли вы утром проснуться в определенное время без будильника?

              Конечно, да…………………………………………………………….4

              Иногда не могу ………………………………………………………..3

              Почти всегда в этом случае ставлю будильник на нужное время …2

              Всегда ставлю будильник на нужное время …………………………1

      4. Насколько вам легко вставать утром?


 
Очень тяжело ……………………………………………………… ..1

               Относительно тяжело ………………………………………………...2

               Сравнительно легко ………………………………………………..…3

               Очень легко ……………………………………………………………4

5. Насколько вы деятельны в первые полчаса после утреннего вставания?

Большая вялость ………………………………………………………1

Небольшая вялость ……………………………………………………2

Относительно деятелен ……………………………………………….3

Очень деятелен ………………………………………………………..4

6. Какой у вас аппетит после утреннего вставания в первые полчаса?

          Совсем нет аппетита …………………………………………………..1

Слабый аппетит …………………………………………………  …..2

Сравнительно хороший аппетит ……………………………… ……3

Очень хороший аппетит ………………………………………  …….4

7. Как вы себя чувствуете в первые полчаса после утреннего вставания?

Очень усталым ………………………………………………   ………1

Усталым в небольшой степени ……………………………………….2

Относительно бодрым …………………………………………………3

Очень бодрым ………………………………………………   ………..4

8. Если на следующее утро вы не должны идти в школу, когда вы ложитесь спать по сравнению с вашим обычным временем отхода ко сну?

Всегда или почти всегда в обычное время …………………………...4

Менее чем на 1 час позже обычного ………………………………….3

На 1 – 2 часа позже обычного …………………………………………2

Больше чем на 2 часа позже обычного ……………………………….1

9. Вы решили регулярно делать зарядку или заниматься физической тренировкой. Ваш друг предложил заниматься дважды в неделю по одному часу утром, начиная с 7 часов утра. Будет ли это благоприятным временем для вас?

Мне это время очень подходит ………………………………………..4

Для меня это время относительно приемлемо ……………………….3

Мне это будет относительно затруднительно ………………………..2

Мне будет очень трудно ……………………………………………….1

10. В какое время вечером вы чувствуете, что сильно устали и должны идти спать?

Часы суток

(выберите только одну клеточку)

	5.00
	
	5.30
	
	6.00
	
	6.30
	
	7.00
	
	7.30
	
	8.00
	
	8.30
	
	9.00
	
	9.30
	
	10.00
	
	10.30
	
	11.00
	
	11.30
	

	 5 
	4
	3
	2
	1


11. Вам поручают работу, которая займет примерно два часа. Какое время суток вы предпочтете, если не заняты и хотите выполнить задание в период наивысшей работоспособности?

8.00 – 10.00 …………………………………………………………..6

11.0 – 13.00 ……………………………………………………  …4

15.00 – 17.00 …………………………………………………………2

19.00 – 21.00 …………………………………………………………0

12. Если вы ложитесь спать в 23.00, насколько усталым вы себя ощущаете?

Очень усталым ………………………………………………………..5

Относительно усталым ……………………………………………….3

Слегка усталым ……………………………………………………….2

Совсем не усталым ……………………………………………………0

13. Какие-то обстоятельства заставили вас лечь спать несколькими часами позднее обычного. На следующее утро нет необходимости вставать в обычное время. Какой из указанных ниже вариантов будет наиболее верным для вас?

Просыпаюсь в обычное время и не хочу спать ……………………...4

Просыпаюсь в обычное время и продолжаю дремать ………………3

Просыпаюсь в обычное время и снова засыпаю …………………….2

               Просыпаюсь позднее, чем обычно …………………………………   …1

14. Вам предстоит отъезд рано утром между 4 и 6 часами. На следующий день у вас нет никаких обязанностей. Какую из следующих возможностей вы выберете для себя?

Сплю сразу после приезда …………………………………………….1

Перед отъездом дремлю, а после приезда сплю ..……………………2 

Перед отъездом сплю, а после приезда дремлю ……………………..3

Полностью высыпаюсь перед отъездом ……………………………...4

15. Вы должны в течение двух часов сделать тяжелую физическую работу. Какое время для этого вам лучше всего бы подошло, если бы вы имели возможность выбирать?

8.00 – 10.00 ……………………………………………………………..4

11.00 – 13.00 ……………………………………………………………3

15.00 – 17.00 …………………………………………………………….2

19.00 – 21.00 …………………………………………………………….1

16. Вы решили серьезно заняться закаливанием. Друг предложил вам делать это вместе дважды в неделю по часу, начиная с восьми часов вечера. Устраивает ли вас это время?

Да, полностью устраивает, буду в хорошей форме ………………….1

Буду в относительно хорошей форме ………………………………...2

Нет, буду быстро уставать.…………………………………………….3


Нет, это время меня совсем не устраивает …………………………..4

17. Представьте, что вы сами можете выбирать график своего трудового дня. В какие пять часов без перерыва работа для вас будет наиболее продуктивной и принесет большее удовлетворение?

Часы суток

(выберите пять клеточек, количество баллов определите по

 правому концу выбранного периода)

	24
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	1
	5
	4
	3
	2
	1


18. В какой час суток вы чувствуете себя «не высоте»?

Часы суток

(Выберите только одну клеточку)

	24
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	1
	5
	4
	3
	2
	1


19. Иногда говорят «человек утреннего типа» или «человек вечернего типа». К какому типу вы себя относите?

Четко к утреннему типу – «жаворонок» ……………………………6

Скорее к утреннему, чем к вечернему ………………………………4

Смешанный тип – «голубь» ………………………………………….3

Скорее к вечернему типу, чем к утреннему …………………………2

Четко к вечернему типу – «сова» …………………………………….0

Обработка результатов и выводы.

Подсчитывают сумму баллов и, пользуясь таблицей 1, определяют хронобиологический тип испытуемого.

Таблица 1.

Оценка хронобиологического типа человека

по результатам анкетирования
	Хронобиологический тип
	Балл

	«Жаворонок»
	69

	Слабо выраженный утренний тип
	59 – 68

	«Голубь»
	42 – 58

	Слабо выраженный вечерний тип
	31 – 41

	«Сова»
	31
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Распределение учащихся старших 

классов гимназии по 

хронобиологическим типам


1 – юноши, 2 - девушки:


«Жаворонки»
Слабо выраженный утренний тип
«Голуби»


Слабо выраженный вечерний тип
      «Совы»

Использованная литература

1. Боднарук М.М., Ковылина Н.В. Занимательные материалы и факты по анатомии и физиологии человека в вопросах и ответах. – Волгоград:  Учитель, 2005.
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Соотношение между активным периодом (1), быстрой (2) и медленной (3) фазами сна у ребенка 10 дней
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Соотношение между активным периодом (3), быстрой (1) и медленной (2) фазами сна у человека 65 лет
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Соотношение между активным периодом (2), быстрой (1) и медленной (3) фазами сна у ребенка 5 лет
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Соотношение между активным периодом (2), быстрой (1) и медленной (3) фазами сна у семилетнего ребенка
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Соотношение между активным периодом (2), быстрой (1) и медленной (3) фазами сна у ребенка 5 лет



Лист2

		0

		0

		0



Соотношение между активным периодом (1), быстрой (2) и медленной (3) фазами сна у ребенка 10 дней



Лист3

		0

		0

		0



Соотношение между активным периодом (2), быстрой (1) и медленной (3) фазами сна у семилетнего ребенка
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Соотношение между активным периодом (1), быстрой (3) и медленной (2) фазами сна у новорожденного ребенка
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