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Аннотация. Целью исследования стала оценка хронотипа в 

переходный период 2019 года (март-май) с учетом ИМТ студентов-медиков, 

проживающих на территории г. Владикавказа (43°01′00″ с. ш. 44°41′00″ в. д.), 

РСО-Алания. Проведено добровольное анкетирование 270  

студентов-медиков (210 девушек, 60 юношей) Мюнхенским опросником 

хронотипа (MCTQ). Оценивали показатели всей группы, отдельно юношей и 

девушек в рабочие и выходные дни – продолжительность сна, время 

засыпания, середину сна, по которой определяется хронотип, и «социальный 

джетлаг». Анализ данных показал достоверные половые отличия, 

продолжительность сна в общей группе короче в рабочие дни, но у юношей в 

выходные дни достоверно меньше, чем у девушек. Время засыпания в общей 

группе смещено на более позднее время (29 мин): у девушек – на 22 минуты, 

а у юношей – на 51 мин. В смешанной группе выявлены достоверные 

различия между продолжительностью сна в рабочие и выходные дни (на 

29%), смещением середины сна к утренним часам (на 1 ч 36 мин). У 

студентов определены «slightly late» (девушки) и «moderately late» 

хронотипы. Преобладание среди студентов-медиков «поздних» хронотипов 

сопровождается низкой устойчивостью к социальной среде, хроническая 

разница между эндогенными и внешними биоритмами приводит к 

нарастающему напряжению адаптации, что формирует дизрегуляторные 

нарушения, и является фактором риска развития патологии НЭИМ-системы. 
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Annotation. The aim of the study was to assess the chronotype in the 

transition period of 2019 (March-May), taking into account the BMI of medical 

students living in the city of Vladikavkaz (43°01'00" N 44°41'00" E), North  

Ossetia-Alania. A voluntary survey of 270 medical students (210 girls, 60 boys) 

was carried out with the Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ). The indices 

of the entire group were evaluated, separately for boys and girls on weekdays and 

weekends – the duration of sleep, the time of falling asleep, the middle of sleep, 

which determines the chronotype, and "social jetlag". Analysis of the data showed 

significant sex-based differences, the duration of sleep in the mixed group is 

shorter on weekdays, but for boys it is significantly less than for girls on weekends. 

The time of falling asleep in the mixed group was shifted to a later time (29 

minutes); for girls – by 22 minutes, and for boys – by 51 minutes. In the mixed 

group, significant differences were found between the duration of sleep on 

weekdays and weekends (by 29%), the shift in the middle of sleep to the morning 

hours (by 1 h 36 min). Students have “slightly late” (girls) and “moderately late” 

defined chronotypes. The prevalence of "late" chronotypes among medical 

students is accompanied by low resistance to the social environment; a chronic 

difference between endogenous and external biorhythms leads to an increasing 

tension of adaptation, which forms dysregulatory disorders, and is a risk factor for 

the development of pathology of the NEIM system.  

 

Введение. Адаптация организма человека к факторам окружающей 

среды – эволюционно сложившийся механизм, который управляется 

несколькими факторами, среди которых фотопериодизм играет важную роль. 

Цикл «день-ночь» или «сон-бодрствование» формирует эндогенные 

циркадианные ритмы 6, регулирующие нейроэндокринноиммунную 

систему (НЭИМ – систему) 5. Циркадные ритмы проецируются на 

психофизическую работоспособность 9, однако основной контроль 

определяется ЦНС, которая содержит все клетки организма под «тоническим 

контролем» и обеспечивает свойство пластичности («последействия») в 

условиях связи с нестабильной внешней средой 3. Все циклические 



системы организма управляются пейсмекерами: супрахиазматическое ядро 

(СХЯ) гипоталамуса, pars tuberalis гипофиза 10, которые регулируют 

суточные и сезонные особенности регуляции психофизиологических 

функций соответственно. Индивидуальная подстройка цикла  

«сон-бодрствование», связанная с социальной адаптацией и ритмом жизни, 

приводит к нарушениям сна, среди которых преобладает инсомния [2], и 

сопровождается десинхронизацией работы глимфатической системы мозга, 

которая обеспечивает основную детоксикацию клеток ЦНС в период сна [8].   

Режим дня современных студентов направлен на мотивированную 

социальную адаптацию к учебному процессу, при этом студенты-медики 

находятся в большем психофизиологическом напряжении, т.к. объем 

информации, который они усваивают за 5-6 лет обучения, соответствует, по 

меньшей мере, 3-м циклам высшего образования. Длительная «перегрузка» 

способствует подстройке образа жизни к требованиям учебного процесса, 

что часто сопровождается нарушением «биологических часов» суточной 

ритмики и сна.  

В хронобиологических наблюдениях суточные циклы характеризует 

хронотип, который определяют с использованием опросников 4, 7, 11, они 

позволяют определить индивидуальные особенности суточного цикла и 

характер адаптации к режиму дня. 

Целью исследования стала оценка хронотипа в переходный период 

2019 года (март-май) с учетом ИМТ студентов-медиков, проживающих на 

территории г. Владикавказа (43°01′00″ с. ш. 44°41′00″ в. д.) РСО-Алания.  

Методы и организация исследования. Исследование было одобрено 

Этическим комитетом ИБМИ ВНЦ РАН №7 от 20.02.19 и проведено по 

результатам добровольного анкетирования 270 студентов-медиков, 

обучающихся в Северо-Осетинской государственной медицинской академии 

(2019), средний возраст – 20,24±1,534 (M±SD), в выборке преобладали 

девушки – 210 человек, юношей – 60 человек. Преобладание девушек 

определено половозрастной структурой среди студентов медицинского вуза. 

Интерпретацию индекса массы тела (ИМТ) проводили согласно 

рекомендациям ВОЗ. После подписания информированного согласия, 

респонденты отвечали на вопросы русской версии Мюнхенского теста 

оценки хронотипа (MCTQ), который оценивает и факторы внешней среды  

[4, 11] без блока субъективной самооценки хронотипа. Оценивали показатели 

MCTQ, и также вычисляли интегральные показатели в рабочие и выходные 

дни – продолжительность сна, время засыпания, которое наступает через  

2-2,5 часа после начала секреции мелатонина, середину сна, по которой 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B0%D0%B7#/maplink/1


определяется хронотип, и «социальный джетлаг», который определяется по 

разности в середине сна в выходные (ВД) и рабочие (РД) дни [12].   

Статистическую обработку проводили дескриптивными методами 

вариационной статистики IBM SPSS 23. Значения анкетных показателей 

представлены как среднее значение и среднеквадратичное отклонение 

(M±SD). Достоверность различий изучаемых показателей между группами 

оценивали с помощью t-теста, для оценки корреляций использован 

коэффициент Пирсона.  

Результаты исследования и их обсуждение. Характеристики сна в 

оценке MCTQ делят на показатели в РД, которые оценивают т.н. 

«социальные часы», и в ВД, которые отражают внутренние эндогенные 

«биологические часы» самого организма [11].  

Таблица 1 

Показатели Мюнхенского опросника у студентов-медиков (описательная статистика) 

Примечание: *д – сравнение средних между юношами и девушками; * – р˂0,0001 

Вопросы 
Всего Девушки Юноши 

Частота % Частота % Частота % 

РД 

Я ложусь в 

постель в ... 

(ч:мин) 

21:00-0:00 96 36,1 68 32,7 28 48,3 

0:00-1:40 148 39,8 
 

55,6 125 60,1 23 39,7 

2:00-3:00 22 8,3 15 7,2 7 12,1 

Требуется времени 

чтобы заснуть 

(мин) 

0-25 194 72,9 157 75,5 37 63,8 

30-59 68 25,6 49 23,6 19 32,8 

60-120 4 1,5 2 1 2 3,4 

Утром я 

просыпаюсь… 

(ч:мин) 

06:00-06:50 41 15,5 31 15 10 17,2 

7:00-7:50 179 67,5 148 71,5 31 53,4 

8:00-9:00 45 17 28 13,5 17 29,3 

ВД 

Я ложусь в 

постель в ... 

(ч:мин) 

20:00-0:00 69 26,1 58 28 11 19,3 

0:00-1:50 142 53,8 115 55,6 27 47,4 

2:00-3:00 48 18,4 32 15,5 16 28,1 

4:00-4:30 5 1,9 2 0,9 3 5,3 

Требуется времени 

чтобы заснуть 

(мин) 

0-25 185 70,1 143 69,1 42 73,7 

30-59 72 27,3 58 28 14 24,6 

60-150 7 2,7 6 2,9 1 1,8 

Утром я 

просыпаюсь… 

(ч:мин) 

5:00-5:50 2 0,8 2 1 - - 

06:00-06:30 8 3,1 6 2,9 2 3,5 

7:00-7:50 13 5,0 6 2,9 7 12,3 

8:00-8:40 32 12,2 26 12,7 6 10,5 

9:00-9:30 52 19,8 39 19,0 13 22,8 

10:00-14:00 155 59,1 126 61,5 29 50,9 

Дополнительные характеристики 

ИМТ 

19-24,9 233 86,3 196 93,3 37 61,7 

25-29,9 31 11,5 12 5,7 19 31,7 

30-34,9 6 2,2 2 1,0  4 6,6 

Среднее значение ИМТ 

(M±SD) 
21,39 3,276 20,83 3.017 23,36*д 3,42 

График работы 
Дневной 236 87,7 185 88,1 51 86,4 

Ночной (д) 33 12,3 25 11,9 8 13,6 



 

Частотные показатели анкетных данных респондентов демонстрируют 

отличия в РД и ВД (Таблица 1). В РД период отхода ко сну происходил после 

полуночи (63,9%), а время пробуждения отмечалось после 7 ч утра (84,5%), 

что говорит о формировании социально зависимого хронотипа, который 

сохранялся, с некоторыми вариациями, в ВД (Таблица 1). 

Анализ анкет показал достоверные половые отличия, тогда как у 

школьников половые отличия еще не выявляются 4. Продолжительность 

сна у обоих групп короче в РД, но у юношей в ВД достоверно меньше, чем у 

девушек. Время засыпания в общей группе смещено на более позднее время 

(29 мин): у девушек – на 22 минуты, а у юношей – на 51 мин. В смешанной 

группе выявлены достоверные различия между продолжительностью сна в 

РД и ВД (на 29%), что также говорит в пользу формирующегося «джетлага» 

смещением середины сна к утренним часам (на 1 ч 36 мин) (Таблица 2) 1.  

Таблица 2 

Основные характеристики сна у студентов-медиков (M±SD) 

Характеристики сна n РД ВД 

Продол-

житель-

ность  

Все 

Девушки 

Юноши 

270 

210 

60 

6 ч 55 мин ± 1 ч 21 мин 

6 ч 52 мин ± 1ч 18 мин 

7 ч 3мин±1 ч 27 мин 

8ч 55 мин ±1 ч 47 мин * 

9ч 3 мин ±1 ч 49 мин * 

8ч 25 мин ± 1 ч 29 мин 

*,**(0,024) 

Середина 

Все 

Девушки 

 

Юноши 

 

270 

210 

 

60 

 

3 ч 46 мин ± 46 мин 

3 ч 46 мин ± 43 мин 

 

3 ч 50 мин ± 0 ч 58 мин 

 

5 ч 22 мин ± 1 ч 26 мин * 

5 ч 22 мин ±1 ч 21 мин * 

slightly late chronotype 12 

5 ч 40 мин ±1 ч 43 мин * 

moderately late chronotype 12 

Время 

засыпания 

 

Все 

Девушки 

Юноши 

270 

210 

60 

0 ч 34 мин ± 1 ч 9 мин  

0 ч 37 мин ± 1 ч 7 мин 

0 ч 28 мин ±1 ч 19 мин 

1ч 3 мин ± 1ч 32 мин * 

0 ч 59 мин ±1 ч 29 мин * 

1 ч 19 мин ±1 ч 44 мин * 

«Джетлаг» 

Все 

Девушки 

Юноши 

270 

210 

60 

1 ч 51 мин ± 2 ч 4 мин 

2 ч 8 мин ±1 ч 56 мин 

1ч 11 мин ±2 ч 4 мин**(0,003) 

Примечание: *р˂0,0001 – между РД и ВД, **р˂ – между девушками и юношами 
 

Известно, что разница между продолжительностью сна в РД и ВД  

повышает риск развития избыточной массы тела и ожирения, но несмотря на 

то, что ИМТ был выше у юношей (Таблица 1), «джетлаг» более выражен у 

девушек (Таблица 2). По данным литературы, чем «позднее» хронотип, о 

котором судят по середине сна, тем чаще возникают ассоциации с 

применением стимуляторов (курение, алкоголь) и антидепрессантов 12. 

Анализ корреляций показал достоверную зависимость 

продолжительности сна от времени засыпания, середины сна и социального 

«джетлага» (Таблица 3), но если сила корреляций между 

продолжительностью сна и временем засыпания в выходные дни снижается, 



то с «джетлагом», наоборот, повышается. Корреляции между временем 

засыпания и серединой сна в РД и ВД существенно не меняются, тогда как с 

«джетлагом» снижаются. Достоверных корреляций с ИМТ не выявлено. 

Таблица 3 

Корреляции показателей сна по Пирсону (R, p) 

Показатель  Пол Время 

засыпания 

Середина сна «Социальный 

джетлаг»  

Продолжительность 

сна в РД 

 

Девушки  

Юноши  

Все  

к РД к РД  

-,404**, 0,000 

- 

-,245**, 0,000 

-,789**, 0,000 

-,836**, 0,000 

-,802**, 0,000 

-,659**, 0,000 

-,724**, 0,000 

-,671**, 0,000 

Продолжительность 

сна в ВД 

 

Девушки  

Юноши 

Все 

к ВД к ВД  

-,762**, 0,000 

- 

-,537**, 0,000 

-,497**, 0,000 

-,456**, 0,000 

-,489**, 0,000 

 

- 

 

Время засыпания в РД 

 

Девушки  

Юноши 

Все 

к РД  

,346**, 0,000 

- 

,192**, 0,002 

,840**, 0,000 

,847**, 0,000 

,923**, 0,000 

 

Время засыпания в ВД 

 

Девушки  

Юноши 

Все 

к ВД  

-,215**, 0,002 

- 

-,167**, 0,007 

0,798**, 0,000 

,923**, 0,000 

,830**, 0,000 

 

Середина сна в РД 

Девушки 

Юноши 

Все 

,328**, 0,007 

- 

,135*, 0,029 

Середина сна в ВД Девушки ,224**, 0,001 

Примечание: * – корреляция значима на уровне 0,05 (двухсторонняя); ** – корреляция 

значима на уровне 0,01 (двухсторонняя) 

 

Преобладание среди студентов-медиков «поздних» хронотипов 

сопровождается низкой устойчивостью к внешним факторам, в т.ч. и 

социальной среде, потому что хроническая разница между эндогенными и 

внешними биоритмами приводит к нарастающему напряжению адаптации  

4, 12, которое сказывается на успеваемости, а в последующем – на 

состоянии НЭИМ-системы. 

Заключение. Формирование постоянно действующего  

социально-зависимого позднего хронотипа и социального «джетлага» уже в 

молодом возрасте приводит к формированию десинхроноза – 

рассогласования взаимодействия работы НЭИМ-системы и цикла  

«день-ночь». В этом случае «внешний» десинхроноз сопровождается 

снижением продолжительности времени сна, что впоследствии приводит и к 

нарушению качественных характеристик сна. При смещении цикла 

происходит более поздний пик секреции мелатонина, формируются 

предпосылки к накоплению избыточного веса, что играет существенную роль 



в более ранней реализации генетически обусловленных нарушений 

метаболизма и сосудистого кровотока. Исключение этого фактора риска – 

соблюдение гигиены сна – является одной из мер профилактики заболеваний 

сердечно-сосудистой и эндокринной систем, а также депрессивных 

состояний. 
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