
7

ЗНАЧЕНИЕ СНА В ФОРМИРОВАНИИ 
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ

Балюк Е.А., Дубровская К.И.
студенты 2 курса педиатрического факультета

Научный руководитель – старший преподаватель Саросек В.Г.
Кафедра лучевой диагностики и лучевой терапии

УО «Гродненский государственный медицинский университет»

Актуальность. Сон – это очень важная функция, состояние, 
имеющее огромное физиологическое значение, т.к. он обеспечи-
вает отдых организма после дневной умственной и физической 
активности, способствует переработке и хранению информации, 
восстанавливает иммунную систему путём активации Т-лимфоци-
тов и др. [1]. Во время сна наблюдается снижение активности об-
менных процессов и мышечного тонуса, активнее идут процессы 
анаболизма, тормозятся нервные структуры. Средняя продолжи-
тельность сна обычно зависит от таких факторов, как: возраст, пол, 
образ жизни, питание, степень усталости, а также от внешних фак-
торов (общий уровень шума, местонахождение и т. д.). Человек 
должен 8–10 часов в сутки проводить во сне [2]. Ритм жизни совре-
менного человека чрезвычайно высок и порой он обременяет себя 
таким количеством дел, что ему приходится забирать на их выпол-
нение время, которое предназначено для сна. Проблема недосыпа-
ния является актуальной на сегодняшний день, т. к. именно по этой 
причине происходит обострение многих хронических заболеваний, 
снижение умственной деятельности, физиологических процессов 
[3]. Наиболее частыми последствиями недосыпания являются: 
депрессия; снижение концентрации внимания; снижение способно-
сти сосредоточиться и выделить главное; утрата чувства юмора, 
повышенная раздражительность и др. [3, 4]. 

Самым главным критерием достаточной продолжительности 
сна служит то, что после пробуждения человек должен чувствовать 
себя отдохнувшим и бодрым [2]. Если же подъем сопровождается 
разбитостью, плохим настроением и неважным самочувствием, 
то сна явно недостаточно. Огромную роль на общую потребность 
во сне оказывает деятельность щитовидной железы. Так, при 
недостаточной выработке ее гормонов (гипотиреозе) начинает 
наблюдаться патологическая сонливость [2].
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