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 Аннотатция 
Биоритмы (от греч. „bios” и „rytmos” - жизнь и слаженность) – это периодические 

изменения интенсивности течения физиологических и психических процессов на протяжении 
определенного времени. Биоритмы присущи всему живому на Земле и являются предпосылкой 
к обеспечению нормальной жизнедеятельности в унисон с основными ритмами природы, 
обусловленными вращением Земли вокруг Солнца и Звезд, и связанного с ним изменения 
времени года, дня и ночи, влияния фаз Луны, морских приливов и отливов и т.п.. 

Хорошее самочувствие и высокий уровень трудоспособности человека зависят от 
синхронизации жизнедеятельности организма, т.е. способности центральной нервной системы 
к обеспечению взаимодействия разных периодических функций организма и от совпадения во 
времени ритмики организма с ритмикой окружающей среды. 

Так, установлено, что ритм сердечных сокращений и ритм дыхания у здорового 
человека имеют соотношение 4:1. Причем изменения со стороны этого соотношения 
свидетельствуют о нарушении определенных связей в организме и позволяют сделать вывод о 
возможных нарушениях его функций и даже о появлении нарушений в состоянии здоровья. 
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индивидуальный ритм. 
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Нарушения и изменения биологических ритмов, которые существенным образом влияют на 
психо-физиологические функции и психоэмоциональную сферу человека, прежде всего 
обусловлены социальными условиями современной жизни и факторами урбанизации (работа в 
разные смены на производстве, переезды и перелеты на большие расстояния, связанные со сменой 
временных поясов и др.). Эти нарушения могут вызвать существенные психоэмоциональные 
напряжения, неврозы и даже выраженные нарушения со стороны критериальных показателей 
психического здоровья. 
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Научными исследованиями убедительно доказано, что целый ряд патологических состояний 
возникает как следствие нарушения биологических ритмов. Такие состояния получили название 
десихронозов. Они могут появляться в процессе обучения, трудового процесса, по ходу 
выполнения других видов деятельности человека, а также в процессе развития значительного 
количества заболеваний. Например, при сердечно-сосудистых заболеваниях как проявление 
десинхроноза необходимо отметить появление аритмичного выпадения пульса, при пневмониях, 
бронхиальной астме, инфекционных заболеваниях – изменение ритма дыхания, при болезнях 
желудочно-кишечного тракта – изменение ритма перистальтики кишечника и др.Сопротивление 
периферических сосудов при гипертонической болезни более выражено в ночное время, нежели 
днем. Активность внутриклеточных ферментов у больных ишемической болезнью сердца (ИБС) в 
ночное время тоже значительно ниже, чем днем. При инфаркте миокарда нарушаются суточные 
ритмы электролитного обмена: увеличивается концентрация натрия и, соответственно, снижается 
концентрация калия в эритроцитах в ночные часы, а также нарушаются ритмы липидного обмена, 
угнетается сократительная функция миокарда, особенно в вечерние часы. У больных циррозом 
печени амплитуда суточного ритма экскреции стероидных гормонов существенно ниже, чем у 
здоровых, регистрируются нарушения ритмов биоэнергетических процессов и т.д.Существенные 
десинхронозы наблюдаются при эндокринных заболеваниях: суточные изменения концентрации 
глюкозы в крови при диабете, экскреция 17-оксикортикостероидов, катехоламинов и 
электролитов при панкреатитах, существенные нарушения ритмов обмена веществ при 
заболеваниях гипоталамо-гипофизарной и диэнцефальной систем. У больных с маниакально-
депрессивным психозом начало маниакальной фазы сопровождается десинхронизацией 
биоритмов цикла „покой-активность”. При возникновении стрессовых ситуаций, которые вызваны 
влиянием экстремальных факторов окружающей среды, нарушаются ритмы гипоталамо-
гипофизарно-надпочечниковой системы. На основании изучения десинхронозов и причин их 
возникновения сформировалась отдельная область медицинской науки - хрономедицина (и 
соответственно ёё отдельные разделы, а именно: хронотерапия, хронофармакология, 
хроногигиена), в основу которой положены разработки оптимальных схем распределения во 
времени лечебных, фармакодинамических, профилактических мероприятий и средств. Так, для 
лиц, которые работают у разные смены, разработаны наиболее эффективные режимы выполнения 
профессиональной деятельности, определено время и установлена оптимальная 
продолжительность периодов отдыха, сна и приемов еды. Для летчиков, которые пересекают 
несколько временных поясов - продолжительность и режим послеперелетного отдыха. 
Разработаны программы проведения профессионального отбора лиц, наиболее пригодных для 
летной разносменной работы и отсеивание лиц, непригодных для такой работы, которые 
учитывают биоритмологические особенности. Следует подчеркнуть, что не всем людям 
свойственны одинаковые суточные режимы трудоспособности. Одни, так называемые 
„жаворонки”, энергично работают в первой половине дня; другие, „совы”, - вечером. Так, рано 
утром работали Л.Н.Толстой, А.П.Чехов, Э.Хемингуэй. „Совы” же, наоборот, засыпают поздно, 
утром через силу просыпаются, им характерна наибольшая трудоспособность во второй половине 
дня, а некоторым - поздно вечером или, даже, ночью. В частности, ночью работали О. де Бальзак, 
Д.И.Менделеев.Свой индивидуальный ритм трудоспособности необходимо знать каждому 
человеку. Установив периоды максимального подъема трудоспособности, можно отводить их для 
выполнения самых сложных и ответственных заданий, а периоды спада трудоспособности 
использовать для выполнения менее важной работы.При организации профессиональной 
деятельности и отдыха следует учитывать индивидуальные свойства биологических ритмов 
каждого человека. Организация трудового режима на производствах во вторую и третью (ночную) 
рабочую смены, особенно среди представителей профессий, которые требуют повышенной 
ответственности или характеризуются высокой степенью монотонности, необходимо 
согласовывать с индивидуальными особенностями биологических ритмов таким образом, чтобы 
интенсивные нагрузки приходились на естественные подъемы трудоспособности. При всех видах 
посменной деятельности каждому человеку важно выработать индивидуальный ритм внутренней 
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сменной работы, увеличивая темп работы в периоды высокой трудоспособности и устраивая 
микропаузы при возникновении ощущения утомленности. Для профилактики десинхронозов и 
повышения трудоспособности необходимо организовывать дневной сон. Рекомендуется 
организовать свой дневной отдых так, чтобы он по своим условиям приближался к ночному сну. 
Тишина, отсутствие посторонних раздражителей, затемнение и т.д. позволяют человеку 
значительно быстрее восстановить силы и приспособиться к временному изменению жизненного 
ритма. Таким образом, сон днем в условиях, которые имитируют ночь, позволяет организму 
относительно быстро адаптироваться к непривычным режимам. Одним из условий обеспечения 
высокой трудоспособности во время работу в ночную смену является организация обязательного 
горячего питания, которое не только компенсирует энергетические траты организма, но и играет 
роль эффективного датчика времени. Отмечено, что продолжительный период работы в ночную 
смену легче переносится, нежели короткий, при котором человек не успевает адаптироваться к 
изменению режима работы и отдыха. 
Явления десинхроноза наблюдаются и у космонавтов во время пребывания на околоземной 
орбите. Непривычные условия работы в космическом пространстве требуют от них максимума 
энергии, внимания и сил в любое время суток. Однако этого тяжело достигнуть, если учесть, что 
находясь в космическом пространстве, они встречают восход солнца на протяжении 24 часов до 
20 раз. Для профилактики десинхронозов предусмотрена целая система мероприятий, 
направленных на сохранение обычных „земных” 24-часовых ритмов. Для этого используют 
специальные кинофильмы, радио- и телесеансы связи с Землей и др., что позволяет космонавтам 
сохранить высокую трудоспособность на протяжении всего полета. Значительная перестройка 
биологических ритмов необходима уже при перелетах через 4-5 „часовых” поясов. По данным 
французских авторов в 78 % лиц, которые относятся к авиаперсоналу, который летает на большие 
расстояния, наблюдаются нарушения типа десинхроза. В связи с этим Британская авиакомпания 
«BritainAirways» выработала для своих летчиков своеобразную норму - за 28 суток пилоту 
разрешается пересечь в любом направлении не более 40 „часовых” поясов.Существует несколько 
правил, которые облегчают адаптацию человека к изменению временного пояса. Если изменение 
„часового” пояса происходит на ограниченное время, целесообразно сохранить близкий к 
обычному режим работы и отдыха. Если же на новом месте будет выполняться работа, которая 
требует максимального напряжения сил, необходимо заблаговременно постепенно изменять 
режим работы и отдыха, приспосабливая его к новому временному поясу.  
Выводы: владея знаниями о биологических ритмах, врач, по его рекомендациям и сам пациент, 
могут планировать те или иные лечебные и профилактические мероприятия, внедрение которых 
обеспечит предупреждение возникновения проявлений десинхроноза. 
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