
Влияние нарушения циркадных ритмов на физиологические процессы организма человека
Лю Сиюань, Чэн Хуаньюй
Студенты, 1 курс бакалавриата
Университет МГУ-ППИ в Шэньчжэне, биологический факультет, Шэньчжэнь, КНР
E-mail: liu11441144@qq.com, 2597341096@qq.com
	В настоящее время нарушение циркадных ритмов является распространённой проблемой среди молодых людей, при этом большинство из них имеют поверхностное понимание последствий [5]. Цель работы – выявить физиологические последствия нарушения циркадных ритмов для организма человека.
	Нарушение циркадных ритмов влияет на три основных физиологических процесса: когнитивные процессы (внимание, память, скорость реакции) [1, 3], процессы вегетативной регуляции (дыхание, сердцебиение, пищеварение) [4] и метаболические процессы (обмен веществ) [2].
	Когнитивные функции являются основой успешного обучения, поэтому их снижение даже на ранних стадиях может привести к академическим проблемам, а нарушения со временем накапливаются и становятся необратимыми. При острой депривации (24 часа без сна) время реакции увеличивается на 83,69 мс. При хроническом нарушении циркадных ритмов (более 2 лет) толерантность к депривации выше: время реакции увеличивается лишь на 6,54 мс, однако наблюдается скрытое когнитивное повреждение, которое накапливается со временем и не восстанавливается полностью [1].	
	Анкетирование студентов Университета МГУ-ППИ в Шэньчжэне показало, что доля студентов, которые регулярно ложатся спать поздно, достигает 74,63%. Основные причины: развлечения (просмотр видео, игры, сериалы) – 73,13% и академическая нагрузка — 58,96%. Более 40% студентов практикуют «компенсаторный сон». 49,25% опрошенных считают, что вред от нарушения циркадных ритмов незначителен, а 83,58% продолжают не спать по ночам, зная о вреде. Это свидетельствует о серьёзном расхождении между знанием и реальным поведением.
[bookmark: _GoBack]	На основе полученных данных предложены рекомендации: необходимо поддерживать фиксированное время засыпания и пробуждения с отклонением не более 30 минут (спать 7–9 часов в сутки, засыпать между 22:00 и 23:00 и просыпаться между 6:00 и 7:00); за 1 час до сна следует избегать яркого света и электронных экранов, а за 3–4 часа до сна –переедания, кофеина, алкоголя и интенсивных физических нагрузок; в выходные дни время пробуждения не должно отличаться от обычного более чем на 1 час, чтобы избежать чрезмерного сна, который нарушает ритм.
	Таким образом, решение проблемы нарушения циркадных ритмов является актуальной и значимой задачей для студентов, так как это влияет на физиологические процессы, необходимые для эффективного обучения. В связи с этим необходимо следовать разработанным рекомендациям.
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