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СОН І ЙОГО ВПЛИВ НА ФОРМУВАННЯ ГРОМАДСЬКОГО ЗДОРОВ’Я

Ващук М.А., Сомкіна Є.А., Чеснакова Д.Д., ХНМУ, Харків

На стан здоров’я населення впливають різні чинники, в т.ч. й спосіб життя. Серед них важливу роль відіграють шкідливі звички, неправильне харчування, захворюваність, якість медоглядів і лікування, стреси, незадовільні побутові умови, добовий режим праці й відпочинку [1, c. 132–134]. На сьогодні у всьому світі проблема порушення сну характерна для 35 % дорослого населення відповідно до Міжнародної класифікації розладів сну [2, c. 75–78]. Важливою складовою нормального функціонування організму людини є добовий режим, який повинен відповідати її віковим особливостям і виду діяльності [4, c. 44] й забезпечувати оптимальний рівень працездатності, нормальний фізичний та психічний розвиток, а також попереджати розвиток стомлення, порушення загального стану людини та її здоров’я в цілому [3, c. 56]. Даний напрям дослідження є досить актуальним оскільки для студентської молоді характерно порушення режиму праці та відпочинку. Враховуючи зазначене вище, метою даного дослідження було вивчення особливостей добового режиму студентів і його вплив на їх здоров’я.

У ході дослідження було проведено пілотне анкетування серед студентської молоді ХНМУ в кількості 150 чоловік віком від 18 до 22 років. В анкету було включено питання наступного характеру: оцінка якості та тривалості сну, наявність безсоння або інших порушень сну, тривалість робочого дня і оцінка загального стану. Були задані питання, що враховують рівень просвітлення студентів щодо важливості кількості і якості сну. Аналіз даних анкетування показав, що 72 % (108 чол.) становила група студентів, тривалість сну у яких менша за рекомендовану й становить в середньому 5–6 год., загальний стан порушений, відмічають часте безсоння і відчуття стомлення посеред робочого дня. Причиною недостатності тривалості нічного сну є порушення гігієнічних рекомендацій щодо часу засинання. Ця група студентів вважає, що недостатня кількість та якість сну не є стресовими факторами для організму, а погіршення самопочуття й зниження працездатності пояснюють поганою погодою або великою завантаженістю на навчанні. Саме це свідчить про недостатню освіченість в питаннях режиму праці та відпочинку. 28 % (42 чол.) становить група, у яких добовий режим відповідає нормі, тривалість сну складає в середньому 8 годин і загальний стан задовільний, відчуття втоми відмічають рідко. Крім цього студенти досить добре обізнані щодо необхідної кількості сну для організму, часу відходження в сон і часу пробудження. Деякі з них відзначають, що дізналися цю інформацію від викладачів, а деякі від медичних працівників.

Нічний сон – це один з основних видів відпочинку. Під час сну відновлюються енергетичні запаси організму, виробляються біологічно активні речовини, необхідні для регуляції обмінних процесів в молодому організмі, відновлюються функції внутрішніх органів. Дефіцит сну є стресовим фактором для людського організму. Відсоток студентів, незадоволених своїм сном, свідчить про необхідність проведення освітніх робіт в цій сфері. Це безумовно позитивно позначиться не тільки на здоров'ї населення, а й на показниках економічного та соціального благополуччя країни, що створює необхідність продовження досліджень в даному напрямі.
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