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ФІЗІОЛОГІЧНІ ПОРУШЕННЯ СНУ 

Вступ. Сон - це невід’ємний аспект нашого існування, в якому переплітаються багато 

чинників нашого фізичного, психічного і емоційного стану. Сон - це не просто час 

бездіяльності. Це складний процес, що включає в себе різні фізіологічні явища та біохімічні 

реакції, під час яких мозок активно працює, обробляє інформацію та відновлюється. 

Проблеми зі сном - це виклик, з яким стикається безліч людей у сучасному світі. Розуміння 

фізіології цього процесу є підґрунтям для діагностики багатьох патологій, пов'язаних із 

сном, таких як безсоння, гіперсомнія, апноє сну, нарколепсія та багато інших. Окрім цього, 

сон може стати джерелом стресу та дискомфорту. 

Мета дослідження. Метою дослідження було з’ясувати фізіологічні порушення на 

етапах сну. 

Матеріали та методи. В ході дослідження було здійснено огляд літератури за темою 

дослідження, проведено опитування на платформі Google Forms. 

Результати. Під час вивчення тематичної проблематики було проведено анкетування 

більше 80 респондентів на платформі Google Forms. Після запропонованих питань отримані 

такі відповіді. Результати запиту «Як швидко Ви засинаєте?»: 45,7% - засинають швидко в 

більшості випадків; 28,4% - іноді; 13,6% - дуже рідко. 8,6% - завжди; 1,2% - не можуть 

швидко заснути. Також анкетувальники відповіли на питання про «бодрство зранку після 

сну»: вранці, після пробудження, іноді відчувають себе відпочившими 35,8% опитаних; 

32,1% - в більшості випадків; 18,5% - дуже рідко; 3,7% - ніколи і стільки ж опитаних завжди 

відчувають себе зранку відпочившими. Респондентам було поставлене питання про прийом 

барбітуратів перед сном і в статистиці отримані такі відповіді: 86,4% - ніколи цього не 

роблять; 3,7% - приймають ліки дуже рідко; 2,5% - іноді; і лише 1,2% приймають снодійне 

завжди. 

Фізіологія сну - це галузь науки, що вивчає фізіологічні аспекти цього явища, в тому 

числі його фізичні та біологічні прояви, фактори, що впливають на якість та тривалість сну, 

а також досліджує фізіологію фаз сну. 

Процес сну включає в себе кілька фаз: 

1) Фаза загального розслаблення. Це найперша фаза сну, коли майже всі м’язи 

розслабляються, а серцева активність сповільнюється. 

2) Фаза глибокого сну. Ця фаза є найбільш відпочивальною, характеризується 

повільними хвилями мозку та відновленням тканин організму. 



Interdisciplinary research: scientific horizons and perspectives 

10 

 

 

3) Фаза REM. Це фаза швидкого сну, характеризується найвищою активністю мозку, 

швидкими рухами очей та яскравими снами. 

4) Фаза пробудження. Це заключна фаза, важкий перехід організму від сну до 

бодрства. 

Повертаючись до проведеного опитування, слід сказати, що більшість респондентів 

відчувають на собі фізіологічні порушення їхнього сну. 

47 опитаних страждають денною сонливістю; 23 – безсонням; 2 людини помічали за 

собою зупинку дихання під час сну; 12 – рухливі розлади під час сну; 15 респондентів 

відмітили синдром нічного бодрства і стільки ж – довготривале переривання сну. 

Характеристика фізіологічних порушень сну та причини кожного з цих патологічних 

явищ: 

1) Безсоння (інсомнія). Стан, при якому наявні складності із засинанням або 

зберіганням сну протягом ночі, Це порушення спричинене стресом, тривогою, біллю та 

різними медичними станами. 

2) Гіперсомнія. Стан надмірної сонливості протягом дня. Причинами є депресія та 

тривога, хронічна втома та недостатність імунітету. 

3) Нарколепсія. Рідкісний розлад, що характеризується раптовою сонливістю та 

втратою м’язового тонусу. Причинами нарколепсії є генетична схильність та 

аутоімунність. 

4) Апноє  сну.  Це  розлад,  при  якому  дихання  стає  нерегулярним  під  час  сну. 

Причинами даної патології є вік, зайва вага та зловживання алкоголем та тютюнопалінням. 

Висновок: Таким чином, проблеми зі сном є дуже актуальними для сучасної людини 

і тому потребують подальшого дослідження з боку фізіології. Важливою є своєчасна 

діагностика та компетентне лікування. 
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