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Научный руководитель – доцент кафедры лучевой диагностики  

и лучевой терапии, к. б. н., доцент Зиматкина Т.И.

Актуальность. Самочувствие и поведение человека меняется
в зависимости от времени суток и поры года. Каждому человеку при-
сущ определенный хронобиотип для, влияющий на его работу, отдых
и сон, физические нагрузки, предпочтения в еде, подверженность
стрессу [1]. При нарушении биоритмов возможно снижение степени
адаптации и уровня здоровья. Знание индивидуальных биоритмов
необходимо каждому человеку и особенно медицинским работникам,
включая студентов-медиков. Каждый ежедневно сталкивается с необ-
ходимостью планирования своего дня для максимально продуктивного
времяпровождения, что делает человека дисциплинированным, разви-
вает организованность и целенаправленность [2].

В жизни учащейся молодежи имеется целый ряд факторов риска 
нарушений здоровья и индивидуального хронобиотипа: высокое 
эмоциональное напряжение, дефицит времени общения с родственни-
ками, друзьями и второй половинкой, нерациональное питание, боль-
шой объем и несистематическое изучение учебного материала, уста-
лость, длительное сидение за компьютером, недостаток отдыха и сна.
Для того, чтобы минимизировать уже имеющиеся трудности, следует
корректировать распорядок дня.

Хронотип человека определяет физиологическую организацию
функций организма, его адаптацию и является универсальным крите-
рием общего функционального состояния, определяет его вегетативную
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и эмоциональную реактивность, умственную и физическую работо-
способность [3].

Цель. Определение хронобиологических типов студентов-
медиков для составления рекомендаций по оптимизации режима дня.

Материалы и методы исследования. В работе применены срав-
нительно-оценочный и аналитический методы, а также социологиче-
ский опрос путем анонимного добровольного онлайн анкетирования на
платформе forms.google.com. Определение хронобиотипа проводилось
по известной методике [4-6]. Респондентами служили 126 студентов-
медиков в возрасте 18-20 лет (юноши 16,1%, девушки 83,9%).

Результаты и их обсуждение. У респондентов выявлены следую-
щие хронобиотипы: 68,7% – аритмики, 23,2% – жаворонки, 8,1% – совы.
Установлено, что среди юношей 17,2% – аритмики, 5,8% – жаворонки,
2,1% – совы; у девушек: 51,5% – аритмики, 17,4% – жаворонки, 6% –
совы. Результаты исследования подтверждают доминирование среди
аритмиков, которые стоят на первом месте, затем – жаворонки и совы. 

«Совы» – время пробуждения 8.00-10.00 часов; время засыпания
24.00-2.00 часов; пик активности: после 14.00. Завтракать не спешат,
так как организм еще не проснулся и не готов к приему пищи, чтобы
взбодриться, предпочитают тонизирующие напитки (крепкий чай или
кофе). От утренней зарядки могут отказаться. Высокая интеллектуаль-
ная активность и работоспособность у сов имеет три фазы: с 14 до 15,
с 18 до 20 и с 24 до 2 часов ночи. Ужинают они плотно, завершая трапезу
десертом, часто перекусывают ночью. Сова способна хорошо адапти-
роваться к работе в ночную смену; частота встречаемости сезонной  
депрессии высокая; типичные заболевания – неврозы, астенические и
депрессивные состояния, бессонница, язвы желудка; доминирующее
полушарие головного мозга правое; характер мышления – конкретно-
предметное, холистическое; частота употребления алкоголя, кофе и  
сигарет более высокое по сравнению с другими хронобиотипами. 

«Жаворонки» – время пробуждения 4.00-6.00 часов; время засы-
пания: 20.00-22.00 часа; пик активности: 8.00-12.00 и с 16.00 до  
18.00 часов. Плотно завтракают и занимаются спортом перед работой
или учебой, обладают крепким здоровьем и хорошей физической фор-
мой. В промежутках между фазами активности утренние хронотипы
становятся вялыми и сонливыми. Ужин ранний и легкий, в 21–22 часа
жаворонки уже готовы лечь в постель и уснуть.  

Способность адаптироваться к работе в ночную смену плохая; ча-
стота встречаемости сезонной депрессии низкая; типичные заболевания:
атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертензия,
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ожирение, диабет; доминирующее полушарие головного мозга левое;
характер мышления абстрактно-логическое, аналитическое; частота
употребления алкоголя, кофе и сигарет меньше, чем у сов. Жаворонки 
плохо переносят изменения режима и одна бессонная ночь может
надолго выбить их из колеи.

«Аритмики» – промежуточный тип, время пробуждения 7.00-
10.00 часов; время засыпания 23.00-24.00 часа; пик активности: 
10.00-18.00. Физическая и интеллектуальная активность равномерная,
без резких всплесков и спадов. В связи с высокой и стабильной рабо-
тоспособностью в течение дня, бессонницей не страдают и засыпают
очень быстро. Завтрак и ужин предпочитают плотный, но могут под-
страиваться под любой тип питания и режим дня.

Вне зависимости от вашего биологического ритма рекомендуем
вам обязательно следить за тем, чтобы вы спали не менее 6-8 часов
в день. Для того чтобы организм функционировал эффективно, нужно
подниматься и ложиться спать в одно и то же время, принимать пищу
по часам. Это позволит физиологическим системам заранее настро-
иться на определённый вид деятельности и хорошо её выполнить.

Наиболее приспособленный к современной социальной жизни
аритмичный тип. Наименее пластичный утренний тип и сдвиг деятель-
ности на вечернее и ночное время может негативно сказаться на их  
самочувствии [5]. Вечерний тип занимает промежуточное положении
по способности адаптироваться к новому временному режиму, но пре-
красно справляется с ночной работой. У утреннего типа отмечается боль-
шее содержание кортизола после пробуждения, в отличие от вечернего.  

Качественное планирование требует наличия у каждого студента
блокнота или органайзера на гаджете.

Наметьте себе 3-4 цели на год, затем план по выполнению на ме-
сяц, на неделю и на день. Обязательно записывайте задачи с вечера,
чтобы утром иметь полную картину на листе и переходить сразу к дей-
ствию. Сложные задания лучше разбивать на части и реализовывать
поэтапно. Не забывайте вычёркивать выполненные задачи. Это даст
ощущение завершённости и прибавит энтузиазма [3].  

Занятия в университете обычно длятся с 8.30 до 16.00 с переры-
вами. Между парами кроме перекусов можно почитать учебники,  
материалы, статьи и лекции по дисциплинам на сегодняшний день или
на завтра. Если перерыв от 30 минут и больше, идите в читальный зал.
При планировании дня следует учитывать время на дорогу. Совам необ-
ходимо после пар отдохнуть, заняться своим хобби, а затем начать кон-
спектировать материал, и его учить, руководствуясь сопутствующим
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пиком активности. Аритмики и жаворонки после пар принимают
пищу, затем сразу садятся за выполнение домашнего задания; вечером
работа идет на спад, поэтому целесообразно почитать любимую книгу
или послушать музыку.  

Делайте записи в блокноте каждый день, проставляя время,
которое Вы потратили на выполнение пункта плана. Записывайте все
без исключения дела!

Расставляйте приоритеты: разделите дела на четыре блока: важ-
ные и срочные (выполнение домашнего задания), важные и несрочные
(участие в конференциях, подготовка презентаций по предложенной
теме, реферата, закупка продуктов на неделю, уборка, хобби, встречи  
с друзьями, спорт), неважные и срочные (заполнение практикумов,  
их покупка, поход в деканат за допуском, получение справки в поли-
клинике) неважные и несрочные (просмотр сериалов, интернет-
серфинг, компьютерные игры).

Чистота на столе – залог отсутствия беспорядка в голове. В буд-
ние дни не заглядывайте в почту, отключите социальные сети.  
Поставьте на режим полета мобильный телефон. В выходные дни го-
товьтесь к предстоящей неделе. Суббота – это маленький понедельник.

Выводы. Полученные данные свидетельствуют о преобладании
в хронобиотипах студентов-медиков аритмиков и необходимости учета
своего биоритма в организации индивидуального распорядка дня. Вы-
полнение запланированного объема работы позволяет ощутить удо-
вольствие, избавиться от переутомления, снизить нервное напряжение.
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