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Ðà áî òà ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè ÿâ ëÿ åò ñÿ îá ëè ãàò íîé íå îá õî äè ìî ñòüþ ñî âðå ìåí íîé ÷à ñ òè èí äó ñò ðè à ëü íî ãî óð áà íè çè -
ðî âàí íî ãî îá ùå ñòâà. Â ðàç âè òûõ ñòðà íàõ â ðà áî òå, ñâÿ çàí íîé ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè, çà äåé ñò âî âà íî äî 20% íà ñå ëå íèÿ.
Ê òà êèì êà òå ãî ðè ÿì òðó äÿ ùèõ ñÿ, áå çó ñëîâ íî, îò íî ñÿò ñÿ ìà øè íè ñòû ëî êî ìî òè âîâ. Ñëåä ñò âè åì ðå ãó ëÿð íîé ðà áî -
òû ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè ÿâ ëÿ åò ñÿ íà ðó øå íèå öèð êàä íûõ ðèò ìîâ ÷å ëî âå êà, ÷òî, ïî ñðåä ñò âîì äèç ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà òèâ -
íîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû, íà õî äèò îò ðà æå íèå â áî ëü øåì ðè ñ êå âîç íèê íî âå íèÿ çà áî ëå âà íèé è àâà ðèé íî ñòè íà òðàíñ ïîð -
òå. Íå îá õî äè ìîñòü ïî èñ êà ñïî ñî áîâ è êðè òå ðè åâ ïðå âåí òèâ íî ãî ìî íè òî ðèí ãà äèç ðå ãó ëÿ öè îí íûõ èç ìå íå íèé â îð ãà íèç -
ìå ÷å ëî âå êà ÿâ ëÿ åò ñÿ àê òó à ëü íîé è ïåð ñ ïåê òèâ íîé ïðîá ëå ìîé ñ òî÷ êè çðå íèÿ ñî õðà íå íèÿ çäî ðî âüÿ òðó äî ñïî ñîá íî ãî
íà ñå ëå íèÿ, ïðî ôè ëàê òè êè çà áî ëå âà íèé è îáåñ ïå ÷å íèÿ áå çî ïàñ íî ñòè íà òðàíñ ïîð òå.
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Work with night shift as a fac tor dysregulation of au to nomic ner vous sys tem 
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Work with night shift is an ob li gate ne ces sity of mod ern in dus trial ur ban so ci ety. In de vel oped coun tries in the work on 
the night shift use up to 20%. These cat e go ries of work ers are def i nitely the lo co mo tive driv ers. The con se quence of a reg -
u lar work with night shifts is a vi o la tion of hu man cir ca dian rhythms, which, through dysregulation of the au to nomic ner -
vous sys tem, is re flected in a greater risk of dis ease and trans port ac ci dents. The need to find ways and cri te ria of pre ven tive 
mon i tor ing dysregulatory changes in the hu man body is an ur gent and chal leng ing is sue in terms of the health of the work -
ing pop u la tion, dis ease pre ven tion, and trans por ta tion se cu rity.
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Ýâî ëþ öè îí íî çà êðåï ëåí íàÿ ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü
âçàè ìî äåé ñò âèÿ ðàç ëè÷ íûõ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ñè ñ òåì ñî -
ãëà ñî âà íà ñ âíåø íåé ñðå äîé è îïðå äå ëÿ åò íîð ìà ëü íóþ
æèç íå äå ÿ òå ëü íîñòü öå ëî ñò íî ãî îð ãà íèç ìà. Âå äó ùèì
óñëî âè åì ñó ùå ñò âî âà íèÿ áî ëü øèí ñò âà æè âûõ ñó ùåñòâ
ÿâ ëÿ åò ñÿ íå îá õî äè ìîñòü ïîä äåð æà íèÿ ãî ìå îñòà çà â
óñëî âè ÿõ ìå íÿ þ ùèõ ñÿ âîç äåé ñò âèé âíåø íåé è âíóò ðåí -
íåé ñðå äû. Â ñòà òüå «Ïó òè ðàç âè òèÿ êîñ ìè ÷å ñêîé ôè -
çèî ëî ãèè» àêà äå ìèê Â.Â. Ïà ðèí îò ìå ÷à åò: «Òî ëü êî
ãëó áî êî èçó ÷èâ ìå õà íèç ìû ðå ãó ëÿ öèè è êîì ïåí ñà öèè

ôóí ê öèé îð ãà íèç ìà, ìîæ íî óïðàâ ëÿòü èìè è òåì ñà -
ìûì îáåñ ïå ÷è âàòü ãî ìå îñòàç îð ãà íèç ìà» [14].

Ïî ñòî ÿí íîå óðàâ íî âå øè âà íèå îð ãà íèç ìà ñî ñðå äîé 
òðå áó åò íå ïðå ðûâ íîé ïå ðå íà ñòðîé êè âíóò ðåí íèõ ñâÿ -
çåé ìåæ äó ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè ñè ñ òå ìà ìè, èç ìå íå íèÿ
èõ àê òèâ íî ñòè, ðå ãó ëè ðî âà íèÿ è ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ
[3]. Ðàñ ñîã ëà ñî âà íèå óïî ðÿ äî ÷åí íîé ðà áî òû ôè çèî -
ëî ãè ÷å ñêèõ ñè ñ òåì ñ âíåø íåé ñðå äîé ñïî ñîá íî ïðè âî -
äèòü ê àäàï òà öè îí íî-ïðè ñïî ñî áè òå ëü íûì íà ðó øå íè -
ÿì ïî ñðåä ñò âîì ñòîé êèõ äèç ðå ãó ëÿ öè îí íûõ êà ñ êà äîâ
[5]. Ýòè ïðî öåñ ñû, îïè ñàí íûå Ã.Í. Êðû æà íîâ ñêèì,
îáî çíà ÷à þò ñÿ êàê äèç ðå ãó ëÿ öè îí íàÿ ïà òî ëî ãèÿ è ÿâ -
ëÿ þò ñÿ ñëåä ñò âè åì äëè òå ëü íî ñó ùå ñò âó þ ùåé àê òèâ -
íî ñòè ïà òî ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öè î íà ëü íûõ ñè ñ òåì, ñïî -
ñîá íûõ âïî ñëåä ñò âèè ôîð ìè ðî âàòü íî çî ëî ãè ÷å ñêèå
õà ðàê òå ðè ñòè êè áî ëåç íè.
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Âìå ñ òå ñ òåì, ðàç âè òèþ äèç ðå ãó ëÿ öè îí íîé ïà òî ëî -
ãèè ïðåä øå ñò âó åò ðÿä èç ìå íå íèé ôóí ê öèé îð ãà íèç ìà
— äèç ðå ãó ëÿ öèÿ, êî òî ðàÿ, ïî îïðå äå ëå íèþ Ã.Í.
Êðû æà íîâ ñêî ãî, ÿâ ëÿ åò ñÿ íå ñïå öè ôè ÷å ñêèì îò âå òîì
îð ãà íèç ìà êàê ðå àê öèÿ íà ïåð ñè ñòè ðî âà íèå ðàç íî îá -
ðàç íûõ íå áëà ãî ïðè ÿò íûõ ôàê òî ðîâ. Òà êî âû ìè ìî ãóò
áûòü õðî íè ÷å ñêèå ñî ìà òè ÷å ñêèå çà áî ëå âà íèÿ, èí ôåê -
öèè, àë ëåð ãè ÷å ñêèå ðå àê öèè, íå ïðî ïîð öè î íà ëü íî âû -
ñî êèå ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè, ýìî öè î íà ëü íûé ñòðåññ
è ò.ä. Ïðè ýòîì â ëè òå ðà òó ðå íåò îïè ñà íèÿ îä íî çíà÷ -
íûõ êðè òå ðè åâ òî ãî, êà êèå èç ìå íå íèÿ â ìî äå ëè ðå ãó -
ëÿ öèè ôóí ê öèé ÿâ ëÿ þò ñÿ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè, îïðå äå -
ëÿ þ ùè ìè àäàï òà öèþ îð ãà íèç ìà, à êà êèå èìå þò òåí -
äåí öèþ ê ðàç âè òèþ äèç ðå ãó ëÿ öèè; êà êèå èìåí íî ìå -
õà íèç ìû ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü êàê ïå ðå õîä íûå è èí -
äè êà òîð íûå â ïðî öåñ ñå îò äèç ðå ãó ëÿ öèè ê äèç ðå ãó ëÿ -
öè îí íîé ïà òî ëî ãèè.

Îä íèì èç êëþ ÷å âûõ ôàê òî ðîâ äèç ðå ãó ëÿ öèè â ñî -
âðå ìåí íîì îá ùå ñòâå ÿâ ëÿ åò ñÿ îá ëè ãàò íàÿ íå îá õî äè -
ìîñòü ðà áî òû áî ëü øèõ ñëî åâ íà ñå ëå íèÿ â íî÷ íîå âðå -
ìÿ, ÷òî ïðè âî äèò ê íà ðó øå íèþ ïðè âû÷ íûõ öèð êàä -
íûõ ðèò ìîâ ÷å ëî âå êà.

Ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè â ðàç âè òûõ ñòðà íàõ çà íÿ òî ïî -
ðÿä êà 20% ðà áî òà þ ùå ãî íà ñå ëå íèÿ. Îôè öè à ëü íîé íî÷ -
íîé ñìå íîé ñ÷è òà åò ñÿ ñìå íà ñ 22.00 äî 6.00 è áëèç êèå
âà ðè àí òû 23.00—7.00 è 24.00—8.00 ÷ (ñò. 96 ÒÊ
ÐÔ). Íå êî òî ðûå ïðåä ïðè ÿ òèÿ ââî äÿò ñâîå ïî íè ìà íèå
íî÷ íîé ñìå íû. Íà ïðè ìåð, ìåò ðî ïî ëè òåí ñ÷è òà åò íî÷ íîé 
ñìå íó, íà ÷è íà þ ùó þ ñÿ îò 16.00 äî 18.00 è îêàí ÷è âà þ -
ùó þ ñÿ â 24.00 è 02.00; çà òåì íî÷ íîé îò äûõ, óò ðîì ðà -
áî òà ñ 5.00 è 6.00 äî 8.30 è 9.30.

Òðà äè öè îí íî áî ëü øîå âíè ìà íèå óäå ëÿ åò ñÿ ýòîé
ïðîá ëå ìå â æå ëåç íî äî ðîæ íîé ìå äè öè íå. Â ðà áî òàõ
À.Ç. Öôàñ ìà íà ïî äðîá íî îïè ñû âà þò ñÿ îñî áåí íî ñòè ãè -
ãè å íû òðó äà ó ìà øè íè ñòîâ ýëåê ò ðî âî çîâ ïðè ðà áî òå ñ
íî÷ íû ìè ñìå íà ìè. Ñîí äíåì ïî ñëå íî÷ íîé ñìå íû, ïî
äàí íûì À.Ç. Öôàñ ìà íà, áî ëü øåé ÷à ñòüþ êî ðî òîê è íå -
ïîë íî öå íåí, ðà áî òà þ ùèé ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè â ñðåä íåì
íå äî ñû ïà åò çà íå äå ëþ íå ìå íåå 5—7 ÷à ñîâ [18]. Àð òå -
ðè à ëü íîå äàâ ëå íèå ó ìà øè íè ñòîâ èìå åò òåí äåí öèþ ê ïî -
âû øåí íûì çíà ÷å íè ÿì, â òîì ÷èñ ëå ñ íå äî ñòà òî÷ íî ñòüþ
åãî ñíè æå íèÿ â íî÷ íîå âðå ìÿ, ÷òî êîñ âåí íî ãî âî ðèò î
ïðå îá ëà äà íèè ñèì ïà òè ÷å ñêèõ âëè ÿ íèé â ðå ãó ëÿ öèè ðà áî -
òû ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû [19].

Àäàï òà öèÿ ê ðà áî òå (áîä ð ñò âî âà íèå ïî íî ÷àì), åå
ñêî ðîñòü è ñòå ïåíü âî ìíî ãîì ñâÿ çà íû ñ èí äè âè äó àëü -
íû ìè îñî áåí íî ñòÿ ìè. Òî ëü êî 1/5 ðà áî òà þ ùèõ ïî íî -
÷àì àäàï òè ðó þò ñÿ ïî÷ òè ïîë íî ñòüþ, à ó îñòà ëü íûõ
àäàï òà öèè íå ïðî èñ õî äèò è ïî ñëå ãî äà ðà áî òû â íî÷ -
íûå ñìå íû. Ïðè ýòîì åñòü ñâå äå íèÿ, óêà çû âà þ ùèå íà 
ëåã êóþ ïå ðå íî ñè ìîñòü è àäàï òà öèþ îò äå ëü íûõ ëèö ê
ïî ñòî ÿí íîé íî÷ íîé ðà áî òå [10].

Ñëå äó åò ïîä ÷åð ê íóòü, ÷òî ïå ðå íî ñè ìîñòü ðà áî òû â 
íî÷ íóþ ñìå íó è âî îá ùå áîä ð ñò âî âà íèÿ ïî íî ÷àì, îñî -

áåí íî ñòè ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ ê èç ìå íåí íî ìó ñó òî÷ íî ìó
ãðà ôè êó æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè âî ìíî ãîì îïðå äå ëÿ åò ñÿ
ãå íå òè ÷å ñêè ìè ôàê òî ðà ìè. Èç âå ñò íà êëàñ ñè ôè êà öèÿ
íà «ñîâ» è «æà âî ðîí êîâ», êàæ äûé èç êî òî ðûõ èìå åò
ñâîè «ïðåä ïî÷ òå íèÿ» îò íî ñè òå ëü íî ôè çè ÷å ñêîé è óì -
ñò âåí íîé àê òèâ íî ñòè â ðàç ëè÷ íûå ïå ðè î äû ñó òîê. Òà -
êèå îñî áåí íî ñòè äå òåð ìè íè ðî âà íû îïðå äå ëåí íû ìè ãå -
íà ìè, ÿâ ëÿ þò ñÿ ñòîé êè ìè, ìà ëî êîð ðå ãè ðó å ìû ìè íà
ïðî òÿ æå íèè æèç íè è/èëè òðó äî âîé äå ÿ òå ëü íî ñòè.
Â ñâÿ çè ñ ýòèì âîç íè êà åò âî ïðîñ î íå îá õî äè ìî ñòè
ïðî âå äå íèÿ ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêî ãî è ãå íå òè ÷å ñêî ãî
òå ñ òè ðî âà íèÿ äëÿ êàí äè äà òîâ íà ðà áî òó, ñâÿ çàí íóþ ñ
íî÷ íû ìè ñìå íà ìè è âû ñî êîé ñî öè à ëü íîé îò âåò ñò âåí -
íî ñòüþ ñ öå ëüþ ñî õðà íå íèÿ çäî ðî âüÿ ñî òðóä íè êà è
îáåñ ïå ÷å íèÿ áå çî ïàñ íî ñòè íà ðà áî ÷åì ìå ñ òå.

Ó ëèö, ðà áî òà þ ùèõ â ðàç íûå ñìå íû (â äíåâ íûå è
íî÷ íûå), ïðî èñ õî äèò äå ñèí õ ðî íè çà öèÿ íà ðóæ íûõ ñèã íà -
ëîâ — ñèã íà ëè çà òî ðîâ ðèò ìà, ïðè ÷åì ïðè ðîä íûå ñèã íà -
ëû íå ìå íÿ þò ñÿ, à ñî öè à ëü íûå ñäâè ãà þò ñÿ â çà âè ñè ìî -
ñòè îò ñìå íû. Òðóä íî ñòè àäàï òà öèè â îñî áåí íî ñòè çà -
ìåò íû â ïåð âûé äåíü ïî ñëå èç ìå íå íèÿ ñìå íû, îä íà êî
ýòè òðóä íî ñòè ìî ãóò èìåòü òåí äåí öèþ ê óìå íü øå íèþ â
ïî ñëå äó þ ùèå äíè â ïðî öåñ ñå ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ ê íî âî ìó
ðèò ìó. Îä íà êî íå îá õî äè ìî îò ìå òèòü, ÷òî èñ òèí íî ãî èç -
ìå íå íèÿ âñåõ ðèò ìîâ èíî ãäà íå ïðî èñ õî äèò äà æå ó ëèö,
ïî ñòî ÿí íî ðà áî òà þ ùèõ â íî÷ íûå ñìå íû, ïî òî ìó ÷òî ñî -
öè à ëü íûå àñ ïåê òû (â äî ïîë íå íèå ê ïðè ðîä íûì) îñòà þò -
ñÿ ñèí ôàç íû ìè ìåñò íî ìó âðå ìå íè — ïî âñåä íåâ íàÿ äå ÿ -
òå ëü íîñòü ÷ëå íîâ ñå ìüè, òå ëå âè çè îí íûå ïðî ãðàì ìû,
êóëü òóð íàÿ æèçíü, óëè÷ íûé øóì [10].

Îò íî ñè òå ëü íàÿ ñòîé êîñòü âðå ìåí íîé ïî ñëå äî âà -
òåëü íî ñòè ôóí ê öèé îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ ýâî ëþ öè îí íî äå -
òåð ìè íè ðî âàí íîé àñ ñî öè à öèåé ýòèõ ôóí ê öèé ñ 24-÷à -
ñî âûì âíåø íèì ðèò ìîì, ÷òî îïðå äå ëÿ åò «âíóò ðåí íèå
÷à ñû» ÷å ëî âå êà. Èñ òî ðèÿ ó÷å íèÿ î áèî ëî ãè ÷å ñêèõ ÷à -
ñàõ ïðî ñòè ðà åò ñÿ íà íå ñêî ëü êî âå êîâ. Åùå â 1729 ã.
ôðàí öóç ñêèé ó÷å íûé äå Ìå ðàí, ïðî âî äÿ íà áëþ äå íèÿ
íàä ðàñ òå íè ÿ ìè, ñäå ëàë ïðåä ïî ëî æå íèå î ñó ùå ñò âî âà -
íèè îñî áûõ âíóò ðåí íèõ áèî ðèò ìîâ íà îñíî âå íà áëþ äå -
íèé çà «íè êòè íà ñòè ÷å ñêè ìè» äâè æå íè ÿ ìè ëè ñòü åâ îñî -
áî ãî ñîð òà ôà ñî ëè. Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ â îá ùåì âè äå,
áèî ðèò ìû ìîæ íî êëàñ ñè ôè öè ðî âàòü ïî âðå ìåí íî ìó
êðè òå ðèþ (Hal lberg, 1964). Âû äå ëÿ þò áèî ðèò ìû ñ ïå -
ðè î äîì îò íå ñêî ëü êèõ äî ëåé ñå êóíä äî íå ñêî ëü êèõ äå -
ñÿò êîâ ëåò è áî ëåå. Íî íàè áî ëåå âàæ íû ìè è èçó ÷åí íû -
ìè äëÿ ÷å ëî âå êà ÿâ ëÿ þò ñÿ öèð êà äè àí íûå (èëè öèð êàä -
íûå) ðèò ìû, ïå ðè îä êî òî ðûõ ñî ñòàâ ëÿ åò îêî ëî 24 ÷.
Íà ïðè ìåð, öèêë «ñîí — áîä ð ñò âî âà íèå». Â ðàì êàõ
ýòî ãî öèê ëà èç âå ñò íî çà êî íî ìåð íîå íîð ìà ëü íîå èç ìå -
íå íèå òåì ïå ðà òó ðû òå ëà â òå ÷å íèå ñó òîê ñî ñíè æå íè åì
òåì ïå ðà òó ðû â ïå ðè îä ñíà è âîç ðà ñ òà íè åì åå íà ôî íå
áîä ð ñò âî âà íèÿ; êî ëå áà íèÿ óðîâ íÿ êîð òè çî ëà â êðî âè
òàê æå ñ íèç êè ìè çíà ÷å íè ÿ ìè âî âðåìÿ ñíà è óâå ëè ÷å -
íè åì â óò ðåí íèå ÷à ñû â íà ÷à ëå áîä ð ñò âî âà íèÿ.
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Íà ðÿ äó ñ áóð íûì ðî ñ òîì ìå äè öèí ñêèõ çíà íèé,
îñíî âàí íûõ íà äî êà çà òå ëü ñò âàõ, â ïî ñëåä íåå äå ñÿ òè -
ëå òèå èí òåí ñèâ íî ðàç âè âà þò ñÿ èñ ñëå äî âà íèÿ, áà çè ðó -
þ ùè å ñÿ íà çà êî íî ìåð íî ñòÿõ õðî íî áè î ëî ãèè è õðî íî -
ìå äè öè íû [10, 19]. Ïëà íî ìåð íîå ðàç âè òèå õðî íî áè î -
ëî ãèè è õðî íî ìå äè öè íû çà ïî ñëåä íèå 50 ëåò ïî çâî ëè -
ëî âíå äðèòü â ïðàê òè ÷å ñêóþ ìå äè öè íó õîë òå ðîâ ñêîå
ìî íè òî ðè ðî âà íèå, ñó òî÷ íûé ìî íè òî ðèíã ÀÄ, 24-÷à -
ñî âîé ìî íè òî ðèíã êèñ ëîò íî ñòè ïè ùå âî äà è æå ëóä êà.
Äî êà çà íà âîç ìîæ íîñòü ïî÷ òè â äâà ðà çà áî ëåå ýô ôåê -
òèâ íî ãî, áî ëåå áû ñò ðî ãî è áî ëåå áå çî ïàñ íî ãî ëå ÷å íèÿ
êàð äè î ëî ãè ÷å ñêèõ ïà öè åí òîâ ñ ó÷å òîì ïðèí öè ïîâ õðî -
íî ìå äè öè íû [8, 19]. Äî ñòèã íó òû çíà ÷è òå ëü íûå óñïå -
õè â õðî íî îí êî ëî ãèè è áèî ðèò ìî ëî ãè ÷å ñêîì áèî óï -
ðàâ ëå íèè. Âíå äðå íèå õðî íî áè î ëî ãè ÷å ñêè îáî ñíî âàí -
íûõ ìå òî äîâ ïî çâî ëÿ åò âû ÿ âèòü ïðåä øå ñò âåí íè êè áî -
ëåç íåé íà äî íî çî ëî ãè ÷å ñêîì óðîâ íå ó ëèö áåç êëè íè -
÷å ñêè çíà ÷è ìûõ ñèì ï òî ìîâ áî ëåç íè [3].

Îñíîâ íûì ðå ãó ëÿ òîð íûì èí ñò ðó ìåí òîì â ìå õà -
íèç ìå ïîä äåð æà íèÿ ïî ñòî ÿí ñò âà âíóò ðåí íåé ñðå äû è
àäåê âàò íî ñòè àäàï òà öè îí íûõ ðå àê öèé ÿâ ëÿ åò ñÿ âå ãå -
òà òèâ íî-ãó ìî ðà ëü íàÿ ñè ñ òå ìà [17].

Òà êèì îá ðà çîì, ïî ïûò êà ïî èñ êà êðè òå ðè à ëü íûõ
îñî áåí íî ñòåé âå ãå òà òèâ íî ãî îáåñ ïå ÷å íèÿ âå ãå òà òèâ -
íûõ ôóí ê öèé, â òîì ÷èñ ëå íà ôî íå èç ìå íå íèé öèð êàä -
íûõ ðèò ìîâ, îñòà åò ñÿ àê òó à ëü íûì è ïåð ñ ïåê òèâ íûì
âî ïðî ñîì äëÿ èçó ÷å íèÿ ñ òî÷ êè çðå íèÿ ïðî ôè ëàê òè êè
ðàç âè òèÿ äèç ðå ãó ëÿ öè îí íîé ïà òî ëî ãèè.

Èç âå ñò íî, ÷òî öå ëî ñò íûé îð ãà íèçì íå ÿâ ëÿ åò ñÿ
ïðî ñòîé ñóì ìîé ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ñè ñ òåì è îð ãà íîâ.
Ñ ïî çè öèé íîð ìà ëü íîé, ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé ôè çèî ëî ãèè è 
êè áåð íå òè êè îí ÿâ ëÿ åò ñÿ ìíî ãî êîí òóð íîé ìíî ãî óðîâ -
íå âîé ñà ìî óï ðàâ ëÿ å ìîé ñè ñ òå ìîé, îïè ñàí íîé
Ð.Ì. Áà åâ ñêèì [1, 3, 5]. Îñíîâ íû ìè ñî ñòàâ ëÿ þ ùè ìè 
äàí íîé ñõå ìû ÿâ ëÿ þò ñÿ öåí ò ðà ëü íûé è ïå ðè ôå ðè ÷å -
ñêèé (àâ òî íîì íûé) êîí òó ðû ðå ãó ëÿ öèè. Ïðè ýòîì
íàè áî ëåå âàæ íûì â ðàì êàõ íîð ìà ëü íîé ñòà áè ëü íîé
ðå ãó ëÿ öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ àâ òî íîì íûé êîí òóð, â ÷à ñò íî ñòè
åãî ïà ðà ñèì ïà òè ÷å ñêîå çâå íî, êî òî ðîå îñó ùå ñò â ëÿ åò
áî ëåå òîí êóþ, ýíåð ãå òè ÷å ñêè ìå íåå çà òðàò íóþ è áû -
ñò ðóþ íà ñòðîé êó âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé çà ñ÷åò ïå ðå -
äà ÷è ìå äè à òî ðà àöå òèë õî ëè íà ê ðå öåï òî ðàì-ìè øå íÿì
ïî ñè íàï òè ÷å ñêèì ñâÿ çÿì.

Îä íà êî ïà ðà ñèì ïà òè ÷å ñêîå çâå íî âå ãå òà òèâ íîé
íåð âíîé ñè ñ òå ìû, ÿâ ëÿ åò ñÿ è ñà ìûì ðà íè ìûì. Ïðè
íå áëà ãî ïðè ÿò íûõ óñëî âè ÿõ ïðî èñ õî äèò ïå ðå ñòðîé êà
ìî äå ëè ðå ãó ëÿ öèè, ïðè êî òî ðîé îñíîâ íóþ íà ãðóç êó
áå ðåò íà ñå áÿ öåí ò ðà ëü íûé (ñèì ïà òî-ãó ìî ðà ëü íûé)
êîí òóð ðå ãó ëÿ öèè [3]. Îí ÿâ ëÿ åò ñÿ áî ëåå ãëî áà ëü íûì
è ýíåð ãî çàò ðàò íûì äëÿ îð ãà íèç ìà. Íà ïðè ìåð, ïðè
ôîð ìè ðî âà íèè ñè ñ òåì íûõ ñòðåñ ñî âûõ ðå àê öèé, ÿâ ëÿ -
ÿñü ïðè ýòîì ìå íåå íà äåæ íûì è áû ñò ðûì, òàê êàê ðå -
ãó ëÿ öèÿ îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ ïî ñðåä ñò âîì ìå äè à òî ðà àä ðå -
íà ëè íà, êî òî ðûé ðå à ëè çó åò ñâîè ýô ôåê òû ÷å ðåç ñè ñ -

òåì íûé êðî âî òîê. Ñëå äó åò ïîä ÷åð ê íóòü, ÷òî â ýòîì
ñëó ÷àå, ñ òî÷ êè çðå íèÿ êî íå÷ íî ãî ðå çó ëü òà òà — ñî -
õðà íå íèÿ ãî ìå îñòà çà, ðå ãó ëÿ öèÿ âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê -
öèé áó äåò ïî-ïðåæ íå ìó ñî õðà íå íà, íî íå ñïî ñîá íà
îáåñ ïå ÷è âàòü íå îá õî äè ìîé íà äåæ íî ñòè â äîë ãî ñðî÷ -
íîé ïåð ñ ïåê òè âå.

Êàê îò ìå ÷à ëîñü, îñíîâ íûì ðå ãó ëÿ òîð íûì ìå õà -
íèç ìîì æè âî ãî îð ãà íèç ìà ÿâ ëÿ åò ñÿ âå ãå òà òèâ íî-ãó ìî -
ðà ëü íàÿ ñè ñ òå ìà. À îä íèì èç îñíîâ íûõ ôàê òî ðîâ,
âëèÿ þ ùèõ íà ðå ãó ëÿ öèþ, ÿâ ëÿ åò ñÿ óðî âåíü âíåø íåé
îñâå ùåí íî ñòè, íà ôî íå ïå ðè î äè ÷å ñêî ãî èç ìå íå íèÿ êî -
òî ðî ãî ÷å ðåç ñó ïðà õè àç ìà òè ÷å ñêîå ÿä ðî ãè ïî òà ëà ìó ñà
ìå íÿ åò ñÿ àê òèâ íîñòü ðà áî òû øèø êî âèä íîé æå ëå çû
— ýïè ôè çà, ðå ãó ëè ðó þ ùå ãî ñî äåð æà íèå ìå ëà òî íè íà
â êðî âè è òêà íÿõ îð ãà íèç ìà, êî òî ðîå, â ñâîþ î÷å ðåäü,
ïî ñðåä ñò âîì áèî ëî ãè ÷å ñêèõ îá ðàò íûõ ñâÿ çåé, îáåñ ïå -
÷è âà åò äå òà ëü íóþ ñèí õðî íè çà öèþ âå ãå òà òèâ íûõ, ïî -
âå äåí ÷å ñêèõ, ñî öè à ëü íûõ ôóí ê öèé îð ãà íèç ìà.

Ìå ëà òî íèí ÿâ ëÿ åò ñÿ ãîð ìî íîì, ðå ãó ëè ðó þ ùèì
(ïî ìè ìî ïðî ÷å ãî) öèê ëè÷ íîñòü, öèð êàä íîñòü ôóí ê öèé 
îð ãà íèç ìà. Ïðè ýòîì îí íå îñó ùå ñò â ëÿ åò íå ïî ñðåä ñò -
âåí íîé ìî äó ëÿ öèè ôóí ê öèè âå ãå òà òèâ íûõ ñè ñ òåì, èí -
òåí ñèâ íî ñòè èëè íà ïðàâ ëåí íî ñòè èõ ðà áî òû. Â òîì
÷èñ ëå ïî êà çà íî îò ñóò ñò âèå ñâÿ çè ìåæ äó óðîâ íÿ ìè ìå -
ëà òî íè íà è âà ðè à áå ëü íî ñòüþ ðèò ìà ñåð ä öà êàê ïðè
íîð ìà ëü íîì öèê ëå ñîí/áîä ð ñò âî âà íèå, òàê è ïðè ðà -
áî òå ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè [23, 26, 36].

Òà êèì îá ðà çîì, ïî èñê âîç ìîæ íî ãî âëè ÿ íèÿ ðà áî -
òû ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè íà ñî ñòî ÿ íèå çäî ðî âüÿ ÷å ëî âå -
êà ñëå äî âà ëî áû ïðî âî äèòü íå òî ëü êî íà óðîâ íå ðå ãó -
ëÿ öèè âíóò ðåí íå ãî öèð êàä íî ãî ðèò ìà (íà ôî íå àöèê -
ëè ÷å ñêè ìå íÿ þ ùå ãî ñÿ óðîâ íÿ ìå ëà òî íè íà êðî âè), íî è 
íà ìåæ ñè ñòåì íîì óðîâ íå ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà òèâ íûõ
ôóí ê öèé. Ñòå ïåíü àäàï òà öèè ê ðà áî òå â íî÷ íîå âðå ìÿ 
çà âè ñèò îò ìíî ãèõ ôàê òî ðîâ (îò êîí ñòè òó öè î íà ëü íûõ
îñî áåí íî ñòåé ÷å ëî âå êà äî åãî ñî öè à ëü íî ãî ñòà òó ñà),
îä íà êî ìå õà íèç ìû òà êîé àäàï òà öèè íå ñïå öè ôè ÷å ñêèå
è ÿâ ëÿ þò ñÿ äî ñòà òî÷ íî óíè ôè öè ðî âàí íû ìè äëÿ ëþ áî -
ãî ÷å ëî âå êà. Ñâÿ çà íî ýòî ïðåæ äå âñå ãî, êàê îò ìå ÷à -
ëîñü, ñ ïå ðå ñòðîé êîé ìî äå ëè ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà òèâ íûõ
ôóí ê öèé, èç ìå íå íè åì «òè ïà âå ãå òà òèâ íîé íåð âíîé ñè -
ñ òå ìû».

Â óñëî âè ÿõ íà ïðÿ æåí íîé ðà áî òû, ê êî òî ðîé â ïîë -
íîé ìå ðå ìîæ íî îò íå ñ òè ðà áî òó ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè,
íàè áî ëåå ÷óâ ñò âè òå ëü íû ìè è ïîä âåð æåí íû ìè ïà òî ëî -
ãè ÷å ñêèì ôàê òî ðàì ÿâ ëÿ þò ñÿ ìå õà íèç ìû ðå ãó ëÿ öèè
ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû. Ñè ñ òå ìà êðî âî îá ðà ùå -
íèÿ ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ êàê èí äè êà òîð àäàï òà öè îí íûõ
ðå àê öèé âñå ãî îð ãà íèç ìà, îò ðà æà þ ùèé èç ìå íå íèÿ âå -
ãå òà òèâ íî ãî ïàò òåð íà â îò âåò íà âû ñî êèå íà ãðóç êè. [3, 
34]. Ïî êà çà íî èç ìå íå íèå âå ãå òà òèâ íî ãî ïàò òåð íà ðå -
ãó ëÿ öèè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû è ïî âû øåí íûé 
ðèñê ðàç âè òèÿ çà áî ëå âà íèé ñåð ä öà ïðè ðà áî òå ñ íî÷ -
íû ìè ñìå íà ìè [27, 30].
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Îä íèì èç ðàñ ïðî ñòðà íåí íûõ ìå òî äîâ îöåí êè ôóí ê -
öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû
ÿâ ëÿ åò ñÿ àíà ëèç âà ðè à áå ëü íî ñòè ðèò ìà ñåð ä öà (ÂÐÑ).
Ýòî ïðè çíàí íàÿ ìå òî äè êà èñ ñëå äî âà íèÿ ïðî öåñ ñîâ ðå ãó -
ëÿ öèè ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé, ãäå ñè ñ òå ìà êðî âî îá -
ðà ùå íèÿ ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ êàê èí äè êà òîð àäàï òà öè îí íûõ 
ðå àê öèé âñå ãî îð ãà íèç ìà, îò ðà æà þ ùèé èç ìå íå íèÿ âå ãå -
òà òèâ íî ãî ïàò òåð íà â îò âåò íà âû ñî êèå íà ãðóç êè [3].
Êðî ìå òî ãî, äàí íûé ìå òîä ïðåä ëî æå íî èñ ïî ëü çî âàòü
äëÿ äèà ãíî ñ òè êè ðàí íèõ ïðè çíà êîâ çà áî ëå âà íèé ñåð äå÷ -
íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû [3, 38]. Ê íà ñòî ÿ ùå ìó âðå ìå íè
íà êîï ëåí îãðîì íûé îïûò ïðè ìå íå íèÿ ýòî ãî ìå òî äà äëÿ
èñ ñëå äî âà íèÿ âå ãå òà òèâ íîé ðå ãó ëÿ öèè ôóí ê öèé â óñëî -
âè ÿõ êîñ ìè ÷å ñêî ãî ïî ëå òà è ïî êà çà íà åãî ñó ùå ñò âåí íàÿ
ðîëü â îöåí êå ôóí ê öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ îð ãà íèç ìà
êîñ ìî íàâ òîâ [21, 35], à òàê æå ó ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ
ñïîðòñ ìå íîâ [4, 32].

Àíà ëèç ÂÐÑ â òå ÷å íèå 24-÷à ñî âî ãî ïå ðè î äà (ìî íè -
òî ðè ðî âà íèå) âû ÿâ ëÿ åò ÷åò êèé öèð êàä íûé ðèòì ñ çà ìåò -
íûì íî÷ íûì ñíè æå íè åì ìîù íî ñòè íèç êî ÷à ñ òîò íî ãî (LF) 
êîì ïî íåí òà ÂÐÑ, ñî îò âåò ñò âó þ ùèì ñíè æå íèþ ñèì ïà òè -
÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè. Ýòè èç ìå íå íèÿ îò ðà æà ëè îä íî âðå -
ìåí íîå ïî âû øå íèå âû ñî êî ÷à ñ òîò íî ãî êîì ïî íåí òà (HF),
êàê âû ðà æå íèå ïî âû øå íèÿ âà ãóñ íîé àê òèâ íî ñòè, ñî ïðî -
âîæ äà þ ùåé íàè áî ëü øóþ ÷àñòü ñíà.

Ïðè ýòîì ðÿä ðà áîò óêà çû âà þò íà òî, ÷òî â ðå -
çóëü òà òå àíà ëè çà ÂÐÑ íà ôî íå âû ïîë íå íèÿ ðà áî ÷èõ
îáÿ çàí íî ñòåé â íî÷ íûå ñìå íû (äå ïðè âà öèÿ ñíà), ïðî -
èñ õî äÿò ñó ùå ñò âåí íûå èç ìå íå íèÿ ïî êà çà òå ëåé êàð äè -
î ðåñ ïè ðà òîð íîé ñè ñ òå ìû â ñòî ðî íó ñäâè ãà â ïà ðà ñèì -
ïà òè êî òî íèþ è ñìå ùå íèå ïî êà çà òå ëÿ âå ãå òà òèâ íî ãî
áà ëàí ñà LF/HF [7, 11].

Â äðó ãèõ ðà áî òàõ îïè ñû âà åò ñÿ ñè òó à öèÿ, ïðè êî òî -
ðîé ðà áî òíè êè ñ ïî ñòî ÿí íû ìè íî÷ íû ìè ñìå íà ìè è ÷å -
ðå äó þ ùè ìè ñÿ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè èìå ëè ñíè æåí íóþ
ìî äó ëÿ öèþ âû ñî êî ÷à ñ òîò íî ãî êîì ïî íåí òà êàê âî
âðåìÿ áîä ð ñò âî âà íèÿ, òàê è âî âðåìÿ äíåâ íî ãî ñíà.
Ïðè ýòîì ñòå ïåíü íå äî ñòà òî÷ íî ñòè ïà ðà ñèì ïà òè ÷å -
ñêî ãî êîì ïî íåí òà áû ëà âû øå â ãðóï ïå ëèö ñ ïî ñòî ÿí -
íû ìè íî÷ íû ìè ñìå íà ìè [24, 28].

Êðî ìå òî ãî, â õî äå èñ ñëå äî âà íèÿ ÂÐÑ âî âðåìÿ ðà -
áî òû â íî÷ íóþ ñìå íó ðå ãè ñò ðè ðó åò ñÿ íîð ìà ëü íàÿ öèð -
êàä íàÿ çà êî íî ìåð íîñòü â âè äå ïðå âà ëè ðî âà íèÿ âû ñî êî -
÷à ñ òîò íî ãî êîì ïî íåí òà â ðå ãó ëÿ öèè ðà áî òû ñåð äå÷ -
íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû. Òà êèå äàí íûå, ó÷è òû âàÿ íå îá -
õî äè ìîñòü ìî áè ëè çà öèè âñåõ ôóí ê öèé âû ñøåé íåð âíîé 
äå ÿ òå ëü íî ñòè âî âðåìÿ âû ïîë íå íèÿ ðà áî ÷èõ îáÿ çàí íî -
ñòåé, ìî ãóò ðàñ ñìàò ðè âà òü ñÿ êàê íå áëà ãî ïðè ÿò íûé
ôàê òîð ñ òî÷ êè çðå íèÿ ïåð ñè ñòåí öèè ñîí ëè âî ñòè, ñíè -
æå íèÿ êîí öåí ò ðà öèè âíè ìà íèÿ, ÷òî íå ïî ñðåä ñò âåí íûì
îá ðà çîì îò ðà æà åò ñÿ íà îáåñ ïå ÷å íèè áå çî ïàñ íî ñòè ïðî -
èç âîä ñò âåí íî ãî ïðî öåñ ñà [25].

Â èñ ñëå äî âà íèè, â êî òî ðîì àíà ëè çè ðó þò ñÿ ïà ðà ìåò ðû 
ÂÐÑ ó æåí ùèí ìå äè öèí ñêî ãî ïåð ñî íà ëà ðà áî òà þ ùèõ ñ

íî÷ íû ìè ñìå íà ìè áåç ïðà âà ñíà, âû ÿâ ëå íî äî ñòî âåð íîå
ñíè æå íèå ñðåä íèõ çíà ÷å íèé ïî êà çà òå ëåé ÂÐÑ (VLF,
LF, HF) â ôî íî âîé è àê òèâ íîé îð òî ñòà òè ÷å ñêîé ïðî áå, â 
ñðàâ íå íèè ñ æåí ùè íà ìè, ðà áî òà þ ùè ìè òî ëü êî â äíåâ íóþ 
ñìå íó. Ýòî óêà çû âà þò íà áî ëåå íèç êèå àäàï òà öè îí íûå
âîç ìîæ íî ñòè æåí ùèí, ðà áî òà þ ùèõ â íî÷ íûå ñìå íû â
ñðàâ íå íèè ñ æåí ùè íà ìè, ðà áî òà þ ùè ìè äíåì [7].

Òà êèì îá ðà çîì, ïîä ÷åð êè âà åò ñÿ, ÷òî öèê ëè÷ íîñòü
îñíîâ íûõ ïî êà çà òå ëåé âå ãå òà òèâ íîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû ïðè 
ðà áî òå äà æå ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè ñî õðà íÿ åò ñÿ, õî òÿ è èìå -
åò ðÿä îñî áåí íî ñòåé. Îä íà êî íå äî ñòà òî÷ íî óäå ëå íî âíè -
ìà íèÿ èç ìå íå íèþ ãëî áà ëü íî ãî âå ãå òà òèâ íî ãî ïàò òåð íà
ïðè ðà áî òå ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè â äîë ãî ñðî÷ íîé ïåð ñ ïåê -
òè âå, êî òî ðûé, âå ðî ÿò íî, èìå åò òåí äåí öèþ ê ôîð ìè ðî âà -
íèþ ñèì ïà òè êî òî íèè. Íå ñìîò ðÿ íà çíà ÷è òå ëü íîå êî ëè ÷å -
ñò âî ðà áîò, ïî ñâÿ ùåí íûõ àíà ëè çó âà ðè à áå ëü íî ñòè ñåð -
äå÷ íî ãî ðèò ìà ïðè çà áî ëå âà íè ÿõ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè -
ñ òå ìû è â ýê ñò ðå ìà ëü íûõ óñëî âè ÿõ (äëè òå ëü íî ãî ïðå áû -
âà íèÿ â ñî ñòî ÿ íèè íå âå ñî ìî ñòè, ñïîðòà âû ñî êèõ äî ñòè æå -
íèé), íåò äàí íûõ, êî òî ðûå áû îò ðà æà ëè õà ðàê òåð èç ìå -
íå íèÿ ìå õà íèç ìîâ ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé â
óñëî âè ÿõ èç ìå íåí íûõ öèð êàä íûõ ðèò ìîâ (èç ìå íåí íî ãî
ðèò ìà æèç íè íà ôî íå ðà áî òû ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè).

Îñî áûé èí òå ðåñ è ïðàê òè ÷å ñêóþ âàæ íîñòü ïðè îá -
ðå òà åò èçó ÷å íèå ìå õà íèç ìîâ äå ñèí õ ðî íî çà ó ëèö, èìå -
þ ùèõ «ñêî ëü çÿ ùèé», à íå ïî ñòî ÿí íûé ãðà ôèê íî÷ íûõ
ñìåí, îñî áåí íî ñòè âå ãå òà òèâ íîé èí íåð âà öèè êî òî ðûõ,
âå ðî ÿò íî, èìå þò òåí äåí öèþ ê äèç ðå ãó ëÿ öè îí íîé ïà òî -
ëî ãèè. Ê îä íîé èç òà êèõ ãðóïï îò íî ñÿò ñÿ ðà áî òíè êè
ëî êî ìî òèâ íûõ áðè ãàä, ñî öè à ëü íàÿ çíà ÷è ìîñòü ïðî ôåñ -
ñèè êî òî ðûõ, î÷åíü âå ëè êà. Âû ïîë íå íèå ðà áî ÷èõ îáÿ -
çàí íî ñòåé ìà øè íè ñòà ìè ëî êî ìî òè âîâ ñî ïðÿ æå íî ñ âû -
ñî êîé îò âåò ñò âåí íî ñòüþ çà æèç íè ëþ äåé è ñî õðàí íîñòü 
ãðó çîâ, òî÷ íî ñòüþ è ñêî ðî ñòüþ äåé ñò âèé ïðè óïðàâ ëå -
íèè ëî êî ìî òè âîì âî âðå ìÿ ñêî ðî ñòíî ãî äâè æå íèÿ, íå -
îá õî äè ìî ñòüþ áû ñò ðî ãî ïå ðå êëþ ÷å íèÿ âíè ìà íèÿ. Ïðè
ýòîì ðà áî òà ìà øè íè ñòîâ ïî äðà çó ìå âà åò íå ïðå ðûâ íîñòü 
ïðî èç âîä ñò âåí íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, êî òî ðàÿ äîë æíà ðå à -
ëè çî âû âà òü ñÿ âíå çà âè ñè ìî ñòè îò âðå ìå íè ñó òîê. Ìà -
øè íè ñòû ëî êî ìî òèâ íûõ áðè ãàä, ÷üÿ ðà áî òà ïî äðà çó ìå -
âà åò ðå ãó ëÿð íûå íî÷ íûå ñìå íû, ÷å ðå äó þ ùè å ñÿ ñ ðà áî -
òîé â äíåâ íîå âðå ìÿ («ñêî ëü çÿ ùèé» ãðà ôèê ðà áî òû),
íå èç áåæ íî ïîä âåð ãà þò ñÿ âëè ÿ íèþ äå ñèí õ ðî íè çà öèè
âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé [18].

Àê òó à ëü íîñòü èñ ñëå äî âà íèÿ ðå ãó ëÿ òîð íûõ ìå õà íèç -
ìîâ ïîä äåð æà íèÿ ãî ìå îñòà çà ó äàí íîé êà òå ãî ðèè ðà áî -
òíè êîâ îáó ñëîâ ëå íà â ïåð âóþ î÷å ðåäü òðå áî âà íè ÿ ìè
îáåñ ïå ÷å íèÿ áå çî ïàñ íî ñòè òðó äà, êàê äëÿ ñà ìî ãî ñî òðóä -
íè êà, òàê è äëÿ îêðó æà þ ùèõ. Ìà øè íèñò, îá ëà äà þ ùèé
íå ñî âåð øåí íû ìè ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêè ìè êà ÷å ñò âà ìè,
ïðè óïðàâ ëå íèè ïî åç äîì â óñëî âè ÿõ áû ñò ðî äâè æó ùå ãî -
ñÿ îáú åê òà, äè íà ìèç ìà òðàíñ ïîð ò íûõ ñè òó à öèé, ïî âû -
øåí íîé ãî òîâ íî ñòè ê ýê ñò ðåí íûì äåé ñò âè ÿì â óñëî âè ÿõ
ìî íî òî íèè, ïî âû øåí íûõ òðå áî âà íèé ê îïå ðà òîð ñêî ìó
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ìûø ëå íèþ, âû ñî êîé ïåð ñî íà ëü íîé îò âåò ñò âåí íî ñòè ñòà -
íî âèò ñÿ ìå íåå ñïî ñîá íûì àäåê âàò íî ðå à ãè ðî âàòü íà ñè -
òó à öèþ è ïðè íè ìàòü îï òè ìà ëü íûå ðå øå íèÿ [14, 20]. Âî 
ìíî ãèõ ñëó ÷à ÿõ àäàï òà öèè ê òà êèì íåð âíî-ïñè õè ÷å ñêèì
íà ãðóç êàì âû ÿâ ëÿ þò ñÿ âå ãå òà òèâ íûå ðå àê öèè ïî äîá íûå
òåì, ÷òî ñâÿ çà íû ñ âû ïîë íå íè åì ôè çè ÷å ñêîé ðà áî òû:
ïî âû øåí íàÿ ×ÑÑ è óâå ëè ÷åí íûé ìè íóò íûé îáú åì äû -
õà íèÿ, ïî âû øåí íîå ïî òî îò äå ëå íèå, óñè ëåí íûé êðî âî òîê
â êî æå ñ óìå íü øå íè åì ýëåê ò ðè ÷å ñêî ãî ñî ïðî òèâ ëå íèÿ,
ýìî öè î íà ëü íûå ðå àê öèè â âè äå áåñ ïî êîé ñò âà, ñòðà õà,
äå ïðåñ ñèè [37]. Òà êèì îá ðà çîì, â ìå õà íèç ìàõ àäàï òà -
öèè ê ïî äîá íîé ðà áî òå íà õî äèò îò ðà æå íèå ïðå âà ëè ðî âà -
íèå àê òèâ íî ñòè ñèì ïà òè ÷å ñêîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû.

Òà êèå îñî áåí íî ñòè ðà áî òû ìà øè íè ñòîâ ëî êî ìî òè -
âîâ âñå ãäà ñòà âè ëè è ñòà âÿò íå îá õî äè ìîñòü òùà òå ëü -
íî ãî è ñâîå âðå ìåí íî ãî êîí ò ðî ëÿ çà ñî ñòî ÿ íè åì èõ
çäî ðî âüÿ [2, 33]. Â ýòîé ñâÿ çè, çíà íèå îñî áåí íî ñòåé
ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé è àíà ëèç ôóí ê öè î -
íà ëü íûõ ðå çåð âîâ îð ãà íèç ìà íà ôî íå èç ìå íåí íûõ
öèð êàä íûõ ðèò ìîâ, ÿâ ëÿ åò ñÿ àê òó à ëü íîé ïðîá ëå ìîé â
ñôå ðå «ýê ñò ðå ìà ëü íî ãî òðó äà» — ðà áî òû ñ ïî ñìåí -
íûì ãðà ôè êîì, íå ðåä êîé ñìå íîé ÷à ñî âûõ ïî ÿ ñîâ.

Èç âå ñò íî, ÷òî îä íèì èç ïî ñëåä ñò âèé ó ëèö, ðà áî òà -
þ ùèõ â óñëî âè ÿõ âû ñî êî ãî íà ïðÿ æå íèÿ, â îñî áåí íî ñòè ñ 
íà ëè ÷è åì àê òèâ íûõ òðó äî âûõ íî÷ íûõ ñìåí, ÿâ ëÿ åò ñÿ íà -
ðó øå íèå ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ íàä ñåã ìåí òàð íûõ âå ãå òà -
òèâ íûõ îá ðà çî âà íèé â âè äå ýìî öè î íà ëü íûõ ñäâè ãîâ òðå -
âîæ íî-äå ïðåñ ñèâ íî ãî õà ðàê òå ðà ñ ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé ôèê -
ñà öèåé ýìî öèé, êî òî ðûå ìî ãóò áûòü ðàñ öå íå íû êàê ïñè -
õî âå ãå òà òèâ íûé ñèí ä ðîì [29]. Òàê æå óñòà íîâ ëå íî, ÷òî
ìà øè íè ñòû, ñòðà äà þ ùèå àð òå ðè à ëü íîé ãè ïåð òåí çèåé è
íå ñòà áè ëü íûì ïî âû øå íè åì ÀÄ, òà õè êàð äèåé, èìå þò
õóä øèå ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå êà ÷å ñò âà, îáåñ ïå ÷è âà þ -
ùèå íà äåæ íîñòü âû ïîë íå íèÿ ðà áî ÷èõ îáÿ çàí íî ñòåé
(ñíè æåí íûå ñòðåñ ñî óñòîé ÷è âîñòü è ãî òîâ íîñòü ê ýê ñò -
ðåí íî ìó äåé ñò âèþ â ñî ñòî ÿ íèè óòîì ëå íèÿ) [13]. Âû øå -
î ïè ñàí íûå èç ìå íå íèÿ, êî òî ðûå ìî ãóò âîç íè êàòü ó ìà -
øè íè ñòîâ â âè äå òðå âîæ íî-äå ïðåñ ñèâ íûõ ñèí ä ðî ìîâ,
íå ñòà áè ëü íîå ÀÄ è òà õè êàð äèÿ, ÿâ ëÿ þò ñÿ íà íàø âçãëÿä 
íè ÷åì èíûì êàê ïðî ÿâ ëå íè åì ÷ðåç ìåð íî ãî ñòà áè ëü íî ãî
ïðå îá ëà äà íèÿ ñèì ïà òî-ãó ìî ðà ëü íî ãî êîí òó ðà ðå ãó ëÿ öèè
âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé.

Ó ëèö ñòðà äà þ ùèõ çà áî ëå âà íè ÿ ìè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè -
ñòîé ñè ñ òå ìû èëè ñêëîí íûõ ê èõ âîç íèê íî âå íèþ ðèñê
îñëîæ íå íèé, â òîì ÷èñ ëå èí ôàð ê òà ìè î êàð äà è âíå çàï íîé 
ñåð äå÷ íîé ñìåð òè, âûøå íà ôî íå õðî íè ÷å ñêîé äå ñèí õ ðî -
íè çà öèè öèð êàä íûõ ðèò ìîâ (ðà áî òû ñ íî÷ íû ìè ñìå íà ìè) 
[18]. Òà êàÿ ñè òó à öèÿ ìî æåò áûòü ñâÿ çà íà ñ ïî ñòå ïåí íîé
ïå ðå ñòðîé êîé ìî äå ëè ðå ãó ëÿ öèè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè -
ñ òå ìû, ïðè êî òî ðîé ôîð ìè ðó åò ñÿ íå îï òè ìà ëü íàÿ, èíåð ò -
íàÿ ñõå ìà íà îñíî âå ïðå îá ëà äà íèÿ ñèì ïà òè ÷å ñêî ãî çâå íà
âå ãå òà òèâ íîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû è öåí ò ðà ëü íî ãî êîí òó ðà
ðå ãó ëÿ öèè, óâå ëè ÷è âà þ ùàÿ ðèñê ôà òà ëü íûõ îñëîæ íå íèé
â ðà áî òå ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû.

Òà êèì îá ðà çîì, â îñíî âå ðå ãó ëÿ öè îí íûõ ìå õà íèç ìîâ
îáåñ ïå ÷å íèÿ âå ãå òà òèâ íûõ ôóí ê öèé ó ðà áî òíè êîâ ëî êî ìî -
òèâ íûõ áðè ãàä, ëå æàò íåé ðî ïà òî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí -
íî ñòè ñòðóê òóð íî-ôóí ê öè î íà ëü íûõ èç ìå íå íèé ïà ðà ñèì -
ïà òè ÷å ñêî ãî è ñèì ïà òè ÷å ñêî ãî çâå íà âå ãå òà òèâ íîé íåð -
âíîé ñè ñ òå ìû, ãó ìî ðà ëü íî ãî êîí òó ðà ðå ãó ëÿ öèè è ïðèí -
öè ïû èõ ðå ãó ëÿ öèè íà ôî íå èí âåð ñèè öèð êàä íûõ ðèò ìîâ,
ñâÿ çàí íûõ ñ ïðî èç âîä ñò âåí íîé íå îá õî äè ìî ñòüþ. Âçàè ìî -
ñâÿçü âå ãå òà òèâ íîé ðå ãó ëÿ òîð íîé ôóí ê öèè â óñëî âè ÿõ èç -
ìå íåí íûõ öèð êàä íûõ ðèò ìîâ ñ îá ùèì ôóí ê öè î íà ëü íûì
ñî ñòî ÿ íè åì ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà è ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íûì ñòà -
òó ñîì, îöåí êà âîç ìîæ íî ñòåé âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ ôóí ê öè î -
íàëü íûõ àäàï òà öè îí íûõ ðå çåð âîâ îð ãà íèç ìà è ïó òè èõ
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