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Ñîìíîëîãèÿ (íàóêà î ñíå) — áóðíî ðàçâèâàþùàÿñÿ îáëàñòü íåéðî-
íàóê XXI âåêà, èìåþùàÿ èñêëþ÷èòåëüíî âàæíûå ôóíäàìåíòàëü-
íûå è ïðèêëàäíûå àñïåêòû. Äåâèçîì ñîìíîëîãèè ìîæíî ñ÷èòàòü
ñëîâà êðóïíåéøåãî ñîìíîëîãà âòîðîé ïîëîâèíû ÕÕ âåêà Ìèøåëÿ
Æóâå (Ôðàíöèÿ): «Êòî ïîçíàåò òàéíó ñíà — ïîçíàåò òàéíó ìîçãà».
Äåëî â òîì, ÷òî ìåõàíèçìû, ïîääåðæèâàþùèå îðãàíèçì â ñîñòîÿ-
íèè áîäðñòâîâàíèÿ è, ñîîòâåòñòâåííî, «çåðêàëüíûå» èì ìåõàíèç-
ìû ñíà, ÿâëÿþòñÿ «ïåðâè÷íûìè» ïî îòíîøåíèþ ê ïðî÷èì ñèñòå-
ìàì, îáåñïå÷èâàþùèì «âûñøèå» ôóíêöèè ìîçãà. Äåéñòâèòåëüíî,
âñå ýòè ôóíêöèè — ñåíñîðíûå è ìîòîðíûå, ýìîöèè è ìîòèâàöèè,
îáó÷åíèå è ïàìÿòü, íàêîíåö, ñîçíàíèå è êîãíèòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü
÷åëîâåêà — âîçìîæíû òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè íîðìàëüíî ðàáî-
òàþò ìåõàíèçìû âîñõîäÿùåé àêòèâàöèè ìîçãà, ò.å. áîäðñòâîâàíèÿ.
Ïðè íàðóøåíèè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ìîçã ïîãðóæàåòñÿ
â ñîñòîÿíèå êîìû è íè ïîâåäåíèå, íè ñîçíàíèå íå ìîãóò áûòü
ðåàëèçîâàíû.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìåäèöèíñêîé è íàó÷íîé îáùåñòâåííîñòüþ

óæå îñîçíàíî, ÷òî íåáîëüøèå õðîíè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ñíà è
áîäðñòâîâàíèÿ, ñòîëü õàðàêòåðíûå äëÿ ñîâðåìåííîãî óðáàíèçè-
ðîâàííîãî ÷åëîâå÷åñòâà, íå òîëüêî ïðåäñòàâëÿþò äîñòàòî÷íî
ñåðüåçíóþ îïàñíîñòü äëÿ çäîðîâüÿ, íî è ÷ðåâàòû ñåðüåçíûìè ïî-
ñëåäñòâèÿìè â ïðîèçâîäñòâåííîé ñôåðå, íà òðàíñïîðòå è ò.ï. Îíè
ìîãóò áûòü îäíîé èç âàæíåéøèõ ïðè÷èí (ñêðûâàþùèõñÿ çà òåð-
ìèíîì «÷åëîâå÷åñêèé ôàêòîð») öåëîãî ðÿäà èíöèäåíòîâ è êàòàñ-
òðîô, â ÷èñëå êîòîðûõ çàïàäíûå èñòî÷íèêè íàçûâàþò àâàðèè íà
àòîìíûõ ýëåêòðîñòàíöèÿõ Òðèìàéë Àéëåíä â ÑØÀ è â ×åðíîáû-
ëå. Åùå â 1988 ã. ñïåöèàëüíàÿ îáùåñòâåííàÿ êîìèññèÿ ÑØÀ
«Ñîí, êàòàñòðîôû è ñîöèàëüíàÿ ïîëèòèêà» ïðèøëà ê âûâîäó,
÷òî áûò è õàðàêòåð ïðîèçâîäñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà
â óñëîâèÿõ íàó÷íî-òåõíè÷åñêîé ðåâîëþöèè (óïðàâëåíèå àâòî-
ìîáèëåì, «îáùåíèå» ñ êîìïüþòåðîì è ò.ä.) äèêòóþò íåîáõîäè-
ìîñòü ñòðîãîãî ñîáëþäåíèÿ òðåáîâàíèé ãèãèåíû ñíà, â òî âðåìÿ
êàê åãî îáðàç æèçíè ïëîõî ñîãëàñóåòñÿ ñ ýòèìè òðåáîâàíèÿìè
(çàëèòûå ýëåêòðè÷åñêèì ñâåòîì íî÷íûå ãîðîäà — òàê íàçûâàå-
ìûé «ýôôåêò Ýäèñîíà», ïîñòîÿííûé øóì, ïîçäíèå ïåðåäà÷è ïî
òåëåâèäåíèþ è ïð.).
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Íåêà÷åñòâåííûé èëè íåäîñòàòî÷íûé ñîí, íàðóøåííûé èç-çà
ñìåííîé ðàáîòû èëè êàêèõ-òî äðóãèõ âíåøíèõ ïðè÷èí, óñèëèâàåò
äíåâíóþ ñîíëèâîñòü è ïðèâîäèò ê îáøèðíîìó ñïåêòðó èçìåíåíèé
âñåõ íåðâíûõ è íåéðîýíäîêðèííûõ ôóíêöèé, âêëþ÷àÿ ïîâûøåí-
íûé óðîâåíü ãîðìîíîâ ñòðåññà, êîãíèòèâíûå è îáìåííûå íàðóøå-
íèÿ, ñíèæåíèå èììóíèòåòà, ïîâûøåíèå ðèñêà îíêîëîãè÷åñêèõ
è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Èçáûòî÷íàÿ ñâåòîâàÿ ñòèìó-
ëÿöèÿ è àêòèâíîñòü ÷åëîâåêà â íî÷íîå âðåìÿ — ñàìûå îáû÷íûå
ïðè÷èíû íàðóøåíèé öèðêàäèàííîãî è ñîííîãî ðèòìîâ è åãî äàëü-
íåéøåé äåñòàáèëèçàöèè. Ðàçîáùåíèå ñâÿçè ìåæäó ìåñòíûìè
îñöèëëÿòîðàìè â ðàçíûõ òêàíÿõ, èëè ìåæäó öåíòðàëüíûì îñöèë-
ëÿòîðîì— ñóïðàõèàçìàëüíûì ÿäðîì (ÑÕß) è îñòàëüíûì îðãàíèç-
ìîì, ìîãóò ëåæàòü â îñíîâå íàðóøåíèé íåéðîýíäîêðèííûõ è ïî-
âåäåí÷åñêèõ ðèòìîâ, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå íàðóøåíèé ñíà.
Î÷åíü ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ ñíà îòìå÷àþòñÿ êàê ïðè ïñèõèàòðè-
÷åñêèõ, òàê è íåéðîäåãåíåðàòèâíûõ çàáîëåâàíèÿõ. Â íàñòîÿùåå
âðåìÿ äîêàçàíî, ÷òî ðàññòðîéñòâà öèðêàäèàííîãî ðèòìà è ñíà îñî-
áåííî õàðàêòåðíû äëÿ ïàöèåíòîâ ñ ïñèõèàòðè÷åñêèìè è íåâðîëî-
ãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè (Wulff et al., 2009).
Ýòè ïðîáëåìû ïðîäîëæàþò îáîñòðÿòüñÿ, ÷òî çàñòàâëÿåò ïðèíè-

ìàòü ñðî÷íûå ìåðû â ïðîìûøëåííî ïåðåäîâûõ ñòðàíàõ. Â ÷àñò-
íîñòè, â ÑØÀ ïî âñåé ñòðàíå ðàçâåðíóòî áîëåå 1500 öåíòðîâ ïî
êîððåêöèè íàðóøåíèé ñíà, â ðàìêàõ Íàöèîíàëüíîãî èíñòèòóòà
çäîðîâüÿ (àíàëîã Ðîññèéñêîé àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê) ñîçäàí
ñïåöèàëüíûé Èíñòèòóò ïî èçó÷åíèþ ñíà, ðàçðàáîòàíû íîâûå áåç-
ëåêàðñòâåííûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ è ò.ï. Îäíèì èç âàæíåéøèõ íà-
ïðàâëåíèé ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå ýôôåêòèâíûõ è áåçâðåäíûõ ëåêàðñò-
âåííûõ ïðåïàðàòîâ íîâîãî ïîêîëåíèÿ.
Äëÿ ðåøåíèÿ âñåõ ýòèõ ïðîáëåì íåîáõîäèìûì óñëîâèåì ÿâëÿ-

åòñÿ èçó÷åíèå ôóíäàìåíòàëüíûõ ìåõàíèçìîâ áîäðñòâîâàíèÿ è ñíà
÷åëîâåêà íà âñåõ óðîâíÿõ: ôèçèîëîãè÷åñêîì, áèîõèìè÷åñêîì, êëå-
òî÷íîì, ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêîì. Íàñòîÿùàÿ êíèãà íàïèñàíà ñ
öåëüþ êðàòêîãî ïîäâåäåíèÿ íåêîòîðûõ èòîãîâ ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ñîìíîëîãèè, êàêèìè îíè ïðåäñòàâëÿþòñÿ â êîíöå ïåðâîãî äåñÿòè-
ëåòèÿ XXI âåêà, ÷òîáû õîòü îò÷àñòè çàïîëíèòü ïðîáåë â ñóùåñòâó-
þùåé ðóññêîÿçû÷íîé ëèòåðàòóðå.

Ëèòåðàòóðà

Wulff K. et al. Sleep and circadian rhythm disturbances: multiple genes and

multiple phenotypes // Current Opinion in Genetics & Development. 2009.

V. 19. P. 237–246.

4 Âåäåíèå



Ïîâåäåíèå ìëåêîïèòàþùèõ, âêëþ÷àÿ ÷åëîâåêà, ñîñòîèò èç äâóõ
÷åðåäóþùèõñÿ ïåðèîäîâ — àêòèâíîñòè è ïîêîÿ. Â ïåðèîä àêòèâ-
íîñòè ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå è ðåàëèçàöèÿ âðîæäåííûõ è ïðèîáðå-
òåííûõ âèäîâ ïîâåäåíèÿ, à â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ îðãàíèçì ìîæåò íà-
õîäèòüñÿ â îäíîì èç òðåõ ñëåäóþùèõ ñîñòîÿíèé: ñïîêîéíîãî
áîäðñòâîâàíèÿ, îáû÷íîãî (ìåäëåííîãî èëè ìåäëåííîâîëíîâîãî)
è ïàðàäîêñàëüíîãî (áûñòðîãî) ñíà (ðèñ. 1.1). Äëÿ èäåíòèôèêàöèè
ñîñòîÿíèÿ âèçóàëüíîãî íàáëþäåíèÿ îáû÷íî íåäîñòàòî÷íî— íåîá-
õîäèìî ðåãèñòðèðîâàòü êàê ìèíèìóì òðè ýëåêòðîôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ïàðàìåòðà— ýëåêòðè÷åñêóþ àêòèâíîñòü êîðû áîëüøîãî ìîçãà
(ÝÝÃ), ãëàç (ÝÎÃ) è ìûøö øåè (ÝÌÃ). ÝÝÃ, ÝÎÃ è ÝÌÃ — ýòî

ãëàâíûå «òðè èñòî÷íèêà» ïîëó÷àåìîé ñîìíîëîãàìè èíôîðìàöèè.
Öèêë íî÷íîãî ñíà — ýòî ïîëóòîðà÷àñîâîé (ó âçðîñëîãî ÷åëîâå-

êà) ïåðèîä, çà âðåìÿ êîòîðîãî ñïÿùèé ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîõîäèò
4 ñòàäèè, íà÷èíàÿ îò äðåìîòû (ñòàäèÿ 1) è çàêàí÷èâàÿ íàèáîëåå
ãëóáîêèì, òàê íàçûâàåìûì «äåëüòà-ñíîì» (ñòàäèè 3 è 4), ñîñòàâëÿ-
þùèå â ñóììå ôàçó îáû÷íîãî (ìåäëåííîãî, ìåäëåííîâîëíîâîãî)
ñíà, êîòîðàÿ çàòåì ðåçêî ñìåíÿåòñÿ ôàçîé ïàðàäîêñàëüíîãî (áûñ-
òðîãî) ñíà. Â ôàçå áûñòðîãî ñíà ÷åëîâåê âèäèò ñíû. Ïîñëå îêîí÷à-
íèÿ ôàçû áûñòðîãî ñíà íà÷èíàåòñÿ íîâûé öèêë ñíà, ëèáî ÷åëîâåê

Ãëàâà 1

Ôåíîìåíîëîãèÿ è äåôèíèöèÿ ñíà

Ðèñ. 1.1. Ïîâåäåíèå ìëåêîïèòàþùèõ (ñõåìà)
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Ðèñ. 1.2. Ãèïíîãðàììà. Öèêëû, ôàçû è ñòàäèè íî÷íîãî ñíà ÷åëîâåêà

(ñì. öâåòíóþ âêëåéêó 1, ðèñ. 1).

Ðèñ. 1.3. Ïåðåõîä îò ñïîêîéíîãî áîäðñòâîâàíèÿ ê ñòàäèè 1. Íà ÝÝÃ

îòìå÷åíû è àëüôà-, è òåòà-ðèòì; íà ÝÎÃ — áûñòðûå äâèæåíèÿ ãëàç,

ïåðåõîäÿùèå â ìåäëåííûå; íà ÝÌÃ — âûñîêèé ìûøå÷íûé òîíóñ (ñì.

öâåòíóþ âêëåéêó 1, ðèñ. 2).



ïðîáóæäàåòñÿ. Çà íî÷ü ÷åëîâåê «ïðîõîäèò» ÷åðåç 4–6 öèêëîâ ñíà.
Öèêëû ñíà íåîäèíàêîâû ïî ñâîåé ñòðóêòóðå: â ïåðâóþ ïîëîâèíó
íî÷è ïðåîáëàäàåò ãëóáîêèé äåëüòà-ñîí, à ïîä óòðî — ëåãêèé ñîí
(ñòàäèÿ 2) è ôàçà áûñòðîãî ñíà (ðèñ. 1.2).
Êàæäàÿ ñòàäèÿ ôàçû ìåäëåííîãî ñíà è ôàçà áûñòðîãî ñíà èìåþò

ñâîè õàðàêòåðíûå ýëåêòðîãðàôè÷åñêèå ÷åðòû, ïî êîòîðûì èõ ìîæ-
íî îïîçíàòü ó ëþäåé è æèâîòíûõ. Òàê, áîäðñòâîâàíèå õàðàêòåðèçó-
åòñÿ íèçêîâîëüòíîé áûñòðîé íåîðãàíèçîâàííîé àêòèâíîñòüþ, êîòî-
ðàÿ ïðè ðàññëàáëåíèè ñìåíÿåòñÿ ó íåêîòîðûõ ëþäåé àëüôà-ðèòìîì
8–12 Ãö; äëÿ ñòàäèè 1, ïåðåõîäíîé ìåæäó áîäðñòâîâàíèåì è ñíîì,
õàðàêòåðíû òåòà-âîëíû â ÝÝÃ — íåáîëüøèå âîëíû ÷àñòîòîé
3–7 Ãö (ðèñ. 1.3); äëÿ ñòàäèè 2 — ëåãêîãî, ïîâåðõíîñòíîãî ñíà —
âåðåò¸íà è Ê-êîìïëåêñû (12–14 Ãö, ðèñ. 1.4, 1.5), äëÿ äåëüòà-ñíà —
ãëóáîêîãî ñíà — âûñîêîâîëüòíûå ìåäëåííûå (äåëüòà) âîëíû
(0,5–2 Ãö, ðèñ. 1.6, 1.7). Â áûñòðîì ñíå ÝÝÃ ìàëî îòëè÷àåòñÿ îò
áîäðñòâîâàíèÿ, õîòÿ èíîãäà âèäíû íåáîëüøèå ïèëîîáðàçíûå ðàçðÿ-
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Ðèñ. 1.4. Ñòàäèÿ 2. Íà ÝÝÃ îòìå÷åíû Ê-êîìïëåêñ è âåðåòåíî; íà

ÝÎÃ — ïðîíèêíîâåíèå ÝÝÃ ëîáíûõ îòâåäåíèé; íà ÝÌÃ — ïîíèæåííûé

ìûøå÷íûé òîíóñ (ñì. öâåòíóþ âêëåéêó 1, ðèñ. 3).



äû, êîòîðûå â áîäðñòâîâàíèè íå ïðèñóòñòâóþò, è ãëàâíîå, ïðè ýòîì
îòìå÷àåòñÿ õàðàêòåðíàÿ àêòèâíîñòü â ÝÎÃ — áûñòðûå äâèæåíèÿ
ãëàç, êîòîðûå íèêîãäà íå âñòðå÷àþòñÿ â ôàçå ìåäëåííîãî ñíà (ïî-
ýòîìó áûñòðûé ñîí íàçûâàþò åùå ñíîì ñ áûñòðûìè äâèæåíèÿìè
ãëàç), à òàêæå ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå àêòèâíîñòè â ÝÌÃ (ðèñ. 1.8).
Òàê ÷òî òàêîå ñîí? Äëÿ ÷åãî îí íóæåí îðãàíèçìó? Âîïðîñ

î ôóíêöèîíàëüíîì íàçíà÷åíèè ýòîãî ñòîëü îáûäåííîãî ñîñòîÿíèÿ
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Ðèñ. 1.5. Îòäåëüíî — ÝÝÃ ôåíîìåí. Âåðåòåíî è Ê-êîìïëåêñû â ÝÝÃ

íî÷íîãî ñíà ÷åëîâåêà (ñì. öâåòíóþ âêëåéêó 1, ðèñ. 4).

Ðèñ. 1.6. Äåëüòà-ñîí: ñòàäèè 3 è 4. Íà ÝÎÃ îòìå÷åíî îòñóòñòâèå äâè-

æåíèé ãëàç, íà ÝÌÃ — íèçêèé ìûøå÷íûé òîíóñ (ñì. öâåòíóþ âêëåéêó 1,

ðèñ. 5).



[ . . . ]



Ðèñ. 1. Ãèïíîãðàììà. Öèêëû, ôàçû è ñòàäèè íî÷íîãî ñíà ÷åëîâåêà.

Ðèñ. 2. Ïåðåõîä îò ñïîêîéíîãî áîäðñòâîâàíèÿ ê ñòàäèè 1. Íà ÝÝÃ

îòìå÷åíû è àëüôà-, è òåòà-ðèòì; íà ÝÎÃ — áûñòðûå äâèæåíèÿ ãëàç,

ïåðåõîäÿùèå â ìåäëåííûå; íà ÝÌÃ — âûñîêèé ìûøå÷íûé òîíóñ.



Ðèñ. 3. Ñòàäèÿ 2. Íà ÝÝÃ îòìå÷åíû Ê-êîìïëåêñ è âåðåòåíî; íà

ÝÎÃ — ïðîíèêíîâåíèå ÝÝÃ ëîáíûõ îòâåäåíèé; íà ÝÌÃ — ïîíèæåííûé

ìûøå÷íûé òîíóñ .

Ðèñ. 4. Îòäåëüíî — ÝÝÃ ôåíîìåí. Âåðåòåíî è Ê-êîìïëåêñû â ÝÝÃ

íî÷íîãî ñíà ÷åëîâåêà.
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