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ВПЛИВ ПОРУШЕННЯ ЦИКЛУ СНУ НА НЕРВОВУ СИСТЕМУ 
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Гнучих Катерина Олександрівна 

студент 
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Вступ. Важливу роль у забезпеченні оптимального функціонування 

організму людини відіграють цикли сну, яким підпорядковуються практично 

усі процеси життєдіяльності. Цикли сну є основою для відновлення нервової 

системи, пам’яті, обробки емоцій, крім того, дозволяють стабілізувати психіку 

людини, забезпечують бадьорість та продуктивність. Дослідження вітчизняних 

та закордонних науковців засвідчують, що порушення сну мають негативний 

вплив на нервову систему, що може призвести до когнітивних порушень, 

розладів настрою, а також нейродегенеративних захворювань. 

Мета дослідження: визначити вплив порушення циклу сну на нервову 

систему. 

Матеріали та методи: аналіз наукових джерел та літератури за темою 

роботи, систематизація отриманої інформації. 

Результати: Під час сну організм відпочиває та пристосовується до 

біоритмів. Окрім цього, сон також є показником фізичного та психічного стану 

здоров’я людини, у той час як його порушення, наприклад – недосипання, 

надто тривалий сон або часті нічні пробудження, стають причиною порушення 

загального стану організму. Порушення циклу сну призводять до таких 

розладів нервової системи, що пов’язані з психікою людини – надмірної 

сонливості, порушень уваги, роздратованості або пригніченого настрою, 

хронічної втоми тощо [1]. 

Дослідження підтверджують, що порушення циклу сну спостерігаються у 

2-5% популяції, найбільша частка серед тих, хто працює за нічним графіком-до 

38%, а також за змінним графіком – 26%. Збільшення частки осіб, що мають 
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порушення сну, спостерігаються під час повномасштабної війни внаслідок 

збільшення кількості стресових факторів та їх впливу на нервову систему [1]. 

Як засвідчують джерела, порушення циклу сну є гострим стресовим 

фактором, що негативно впливає на стан вегетативної нервової системи. 

Зокрема, це призводить до дисбалансу вегетативної нервової системи, 

спричиняє гіперактивацію симпатичного відділу та зниження тонусу 

парасимпатичного. Окрім цього, викликає також дисбаланс гормонів та 

хронічний стрес, оскільки впливає безпосередньо на стресову систему 

організму [2]. 

Порушення сну та його циклів спричиняє нейродегенерацію. 

Дослідження на основі моделей втрати сну на тваринах підтверджують, що 

періоди тривалого неспання, а також фрагментація сну мають тривалий вплив 

на нейрогенез, а також окремі популяції нейронів. Спостерігається втрата 

клітин та об’єму у нервовій системі, крім того, за умов втрати сну більше 

24 годин знижується нейрогенез. Також після тривалої втрати сну активуються 

механізми пошкодження нейронів. На стан нервової системи негативно впливає 

безпосередньо хронічна, а не гостра втрата сну. Це може спричинити 

нейродегенеративні захворювання [3]. 

У деяких дослідженнях зазначається, що порушення циклу сну може 

призвести до таких наслідків, як інсульт, субклінічні цереброваскулярні 

захворювання, також це може мати суттєві когнітивні наслідки, зокрема це 

стосується розвитку деменції та хвороби Альцгеймера. Тобто порушення 

циклів сну пов’язані з несприятливим станами мозку та виникненням 

нейродегенеративних захворювань, про що було згадано попередньо [4]. 

Висновок. Таким чином, порушення циклів сну можуть мати різні прояви 

та різні причини виникнення. Незалежно від цього вони мають негативний 

вплив на стан нервової системи, зокрема слугують стресовим фактором, що 

негативно впливає на вегетативну нервову систему. Також це стає причиною 

порушень нейрогенезу та нейродегенеративних захворювань, які можуть 

виникнути у разі хронічних порушень циклу сну. 
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