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Харківський національний медичний університет 

Вступ. Порушення сну є однією з найактуальніших проблем сучасного 

суспільства, що безпосередньо впливає на здоров'я людини, її працездатність та 

загальну якість життя. Дослідження останніх років підтверджують значний вплив 

порушень сну на когнітивні функції мозку, зокрема на увагу, пам’ять, здатність до 

навчання та прийняття рішень. Хронічний дефіцит сну може спричиняти суттєві 

зміни у функціонуванні головного мозку впливаючи на роботу префронтальної 

кори, гіпокампа та інших структур мозку, відповідальних за когнітивні процеси, 

що призводить до розвитку серйозних неврологічних та психічних розладів. 

Мета. Дослідити вплив порушень сну на когнітивні функції мозку, зокрема на 

пам’ять, увагу, здатність до навчання та емоційну регуляцію. Також дослідження 

має на меті оцінити наслідки хронічного дефіциту сну для психічного і фізичного 

здоров'я, а також його зв'язок з розвитком нейродегенеративних захворювань. 

Методи і метеріали дослідження. У цьому дослідженні застосовано метод 

систематичного аналізу наукової літератури, що включає аналіз актуальних 

досліджень і публікацій з теми порушень сну та їх впливу на когнітивні функції. 

Результати дослідження. У сучасному суспільстві, де темп життя постійно 

зростає, проблема порушень сну стає все більш росповсюдженою. Порушення сну 

можуть виникати внаслідок різних причин, включаючи стрес, неправильний 

режим дня, роботу в нічний час, хронічні захворювання, використання гаджетів 

перед сном та інші фактори. Велика кількість людей нехтує сном, намагаючись 

компенсувати його нестачу кофеїном або іншими стимуляторами. Однак такий 

підхід лише погіршує ситуацію, створюючи хибне коло порушень сну та 

зниження когнітивних функцій. 

Сон є складним біологічним процесом, що складається з кількох фаз, включаючи 

повільний та швидкий сон. Кожна з них має специфічне значення для відновлення 

організму та підтримки когнітивних функцій. Повільний сон відповідає за 

фізіологічне відновлення, тоді як фаза швидкого руху очей є критично важливою для 

обробки інформації, зміцненню пам’яті та творчого мислення [1]. Сон є критично 

важливим для відновлення організму та підтримки  енергетичного балансу. 



 

 

Хронічний його дефіцит підвищує ризик розвитку діабету, ожиріння, ішемічної 

хвороби серця та смертності від серцево-судинних захворювань. Дослідження 

показують, що навіть година втрати сну, зокрема при переході на літній час, 

підвищує ризик серцевого нападу в перші дні після змін у розкладі. Негативний 

вплив має і на імунну систему, знижуючи її здатність реагувати на вакцинацію та 

підвищуючи ризик ускладнень при COVID-19, туберкульозі та інших інфекційних 

хворобах. Окрім того, депривація сну може сприяти прогресуванню онкологічних 

захворювань, оскільки порушує секрецію мелатоніну, знижує активність імунних 

клітин та впливає на експресію генів, пов’язаних із циркадними ритмами. 

Епідеміологічні дані підтверджують зв’язок між хронічним недосипанням і 

підвищеним ризиком раку молочної залози, колоректального раку та раку 

простати [2]. Одним із найпоширеніших видів порушень сну є безсоння, що 

характеризується труднощами із засинанням, частими нічними пробудженнями 

або незадовільною якістю сну. Аналіз результатів демонструє, що хронічне 

безсоння може знижувати концентрацію уваги, погіршувати короткочасну та 

довготривалу пам’ять, а також негативно впливати на аналітичне мислення [3]. 

Інші розлади сну, такі як обструктивне апное сну (ОАС), також можуть мати 

значний вплив на когнітивні здібності. Під час ОАС відбуваються періодичні 

зупинки дихання під час сну, що призводить до гіпоксії мозку, зниження рівня 

кисню в крові та порушення структури сну, що в підсумку також впливає на 

пам’ять та інтелектуальні здібності. Окрім того, такі розлади сну можуть 

спричиняти фібриляцію передсердь і збільшувати ймовірність летального 

наслідку після інфаркту міокарда [4]. Неякісний сон особливо небезпечний для 

студентів та людей, що займаються інтелектуальною діяльністю. Встановлено, що 

брак сну негативно позначається на здатності до навчання та запам’ятовування 

нової інформації. В експерименті учасники, які мали повноцінний сон, показали 

кращі результати у тестах на запам’ятовування порівняно з тими, хто страждав від 

дефіциту сну. Це пояснюється тим, що під час глибокого сну відбувається 

закріплення пам’яті, тобто перетворення короткочасних спогадів у довготривалі. 

Крім того, порушення сну негативно впливають на емоційну регуляцію та 

психічне здоров’я. Дефіцит сну сприяє збільшенню рівеня стресу, спричиняє 

дратівливість, тривожність та навіть депресію. Люди, які систематично 

недосипають, схильні до імпульсивних рішень, а їхня здатність до логічного 

мислення та аналізу ситуації значно знижується, що зумовлено нестачою сну, яке 

впливає на функціонування префронтальної кори – ділянки мозку, відповідальної 

за контроль над емоціями та прийняттям рішень [5]. Ще одним важливим 

аспектом є зв’язок між порушеннями сну та розвитком нейродегенеративних 

захворювань, таких як хвороба Альцгеймера та Паркінсона. Аналіз даних вказує 

на те, що хронічна депривація сну може стимулювати накопичення 

амілоїдних бляшок у мозку, що є однією з основних причин розвитку хвороби 

Альцгеймера. Крім того, недостатній сон впливає на вироблення та регуляцію 

важливих нейромедіаторів, зокрема дофаміну та серотоніну, призводячи до 

розвитку депресивних та тривожних розладів [5, 6].                                                                                                     



 

 

Висновок. Отже, порушення сну мають значний вплив на когнітивні функції 

мозку, включаючи пам’ять, увагу, емоційну регуляцію та здатність до навчання. 

Хронічний дефіцит сну може призводити до серйозних наслідків для психічного 

та фізичного здоров’я, збільшуючи ризики розвитку неврологічних захворювань. 

Усвідомлення важливості якісного сну та вжиття заходів для його покращення є 

ключовими факторами для підтримки високого рівня когнітивної діяльності та 

загального благополуччя людини. 
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