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Актуальность исследования: сон — физиологическое состояние организма, характеризу-
ющееся анализом информации и восстановлением ресурсов. оптимальной для большинства 
людей считается продолжительность сна 7–8 ч в сутки с 23:00 по 7:00. Дефицит сна негатив-
но влияет на познавательные способности студентов.

Цель исследования: проверить гипотезу, по которой короткий сон с 23:00 до 4:00 способ-
ствует полному отдыху, основанной на том, что во второй половине ночи уменьшается глуби-
на сна и длительность медленноволновой фазы [1].

Материалы и методы: обзор научной литературы; тестирование группой студентов режи-
ма сна длительностью 5 ч в течение 10 дней; анализ отчетов студентов с данными о самочув-
ствии и общих физиологических параметрах, контролируемых с помощью тонометра, секун-
домера, термометра; оценка концентрации внимания по таблицам Шульте.

Результаты: дефицит сна негативно влияет на когнитивные способности и витальный 
тонус человека, причем недостаток сна в течение длительного периода приводит к психиче-
ским и физиологическим расстройствам [2], изменениям метаболизма, в частности нарастанию 
атеросклеротических бляшек [3]. При тестировании режима сна длительностью 5 ч студенты 
жаловались на усталость, сонливость, плохое восприятие информации, причем вегетативные 
показатели колебались в пределах нормы. После пробуждения студенты решали таблицы 
Шульте в среднем за 45–51 секунд. При возвращении к привычному режиму сна длительно-
стью 7 ч с 0:00 до 7:00 отмечалось улучшение самочувствия, таблицы Шульте решались 
в среднем за 35–37 секунд.

Выводы: тестирование режима сна продолжительностью 5 ч показало, что он не обеспе-
чивает полноценное восстановление организма студента, ведет к ухудшению самочувствия 
и существенным расстройствам внимания, следовательно, не является достойной альтерна-
тивой полноценному сну.
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токсоплазмозом составила 0,37 на 100 тыс. населения [1]. Известно влияние T.gondii на функ-
ции ЦНС. особый интерес представляют процессы, лежащие в основе изменения поведения 
у зараженных токсоплазмозом [3].


