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Введение
Полноценный ночной сон — один из важнейших

факторов, обеспечивающих работоспособность че�
ловека, который определяется метаболизмом ряда
веществ, в частности мелатонином — гормоном эпи�
физа. Он вырабатывается в организме из аминокис�
лоты триптофана в темное время суток под действи�
ем смены дня и ночи [1–3]. Наибольшая концентра�
ция гормона отмечена с часу ночи до 5 утра.
Мелатонин действует на рецепторы двух типов —
MT1 и MT2 (в первом случае угнетает электричес�
кую активность мозга, во втором — сдвигает фазы
цикла сон�бодрствование), поэтому его влияние яв�
ляется как снотворным, там и хронобиологическим
[4–5]. Мелатонин играют ведущую роль в регуляции
циркадианных ритмов [6–8].

Действие мелатонина на человеческий организм
необычайно многогранно и продолжает активно изу�
чаться. Так, установлено, что гормон проявляет
сильные антиоксидантные свойства и влияет на им�
мунную систему: контролирует врожденный и адап�
тивный иммунный ответ, регулирует аутофагию [2,

4]. Эти свойства мелатонина могут помочь в тера�
пии пациентов с COVID�19 за счет подавления ци�
токинового шторма. Выявлен бактерицидный
эффект нейрогормона в отношении микобактерий
туберкулеза грамположительных и грамотрицатель�
ных бактерий, устойчивых ко многим лекарствен�
ным средствам, в том числе и возбудителей госпи�
тальной инфекции [2].

Мелатонин играет важную роль при неврологичес�
ких расстройствах — у пациентов с различными пато�
логиями его уровень в организме снижен, а также на�
рушены циркадные ритмы. Нарушение режима сна
может способствовать развитию ожирения и инсули�
норезистентности в связи с ночным подъёмом выра�
ботки лептина — регулятора обмена углеводов. Гор�
мон эффективен против вирусов, воспалений, гиперто�
нии, стресса [2, 4]. Исследуется взаимосвязь
мелатонина с формированием метастазов раковых
опухолей. Так, доказано подавление им молекулярных
механизмов метастазирования, предотвращение попа�
дания измененных клеток в кровеносное русло [1].
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Целью исследования стала оценка зависимос�
ти качества жизни студентов, обучающихся на «хо�
рошо» и «отлично» и получающих оценки «удовлет�
ворительно» и «неудовлетворительно», от продол�
жительности ночного сна в период летней и зимней
экзаменационных сессий, также уровня их осведом�
ленности о мелатонине и его препаратах.

Материалы и методы исследования

Проведен опрос 140 студентов Тверского ГМУ
второго�шестого курсов педиатрического, стомато�
логического, лечебного и фармацевтического фа�
культетов. Были собраны данные о времени их от�
хода ко сну, продолжительности ночного сна, ре�
зультатах экзаменационных сессий (зимней сессии
2022 года и летней сессии 2021 года), а также об их
осведомленности о роли мелатонина в организме,
препаратах мелатонина и их применении. Для оцен�
ки качества жизни студентов был использован адап�
тированный опросник SF�36 (Medical Outcomes Study
36�item short form health survey), содержащий сведе�
ния о 8 сферах здоровья, которые наиболее часто
измеряют в популяционных исследованиях для об�
щей самооценки здоровья в динамике. Опросник
включает в себя 36 пунктов, сведенных в 8 шкал,
каждая из которых объединяет в себе от 2 до 10 пун�
ктов. Предусмотрена специальная система обработ�
ки баллов: максимальное число баллов (100) харак�
теризует наилучшее состояние качества жизни, а ми�
нимальное (0 баллов) свидетельствует о наихудшем
состоянии параметров качества жизни. Значение в
50 баллов принято за среднее. Обработка данных
осуществлялась методами описательной медицинс�
кой статистики.

Анкеты опрошенных студентов были разделены
на 2 группы. К первой группе отнесли студентов, по�
лучивших оценки «4» и «5», ко второй группе от�
несли студентов, получивших оценки «2» и «3» по
итогам летней и зимней сессий. В соответствии с оп�
росником SF�36 было подсчитано 8 критериев и об�
щий уровень качества жизни (в баллах) для студен�
тов обеих групп в период зимней и летней сессий.

Показатель качества жизни рассчитывался как
сумма критериев «общее физическое благополучие»
и «общее душевное благополучие».

Результаты и обсуждение

Для студентов обеих групп показатели качества
жизни заметно не различались при исследовании в
период зимней и летней сессий (рис. 1). При этом
показатели качества жизни у студентов, получивших
оценки «2» и «3», был несколько ниже.

Продолжительность ночного сна у студентов
первой группы в период зимней сессии в среднем со�
ставила 6,42 ± 0,32 час, в период летней — 7,23 ± 0,36
час; у студентов второй группы — 5,29 ± 0,27 час и
6,75 ± 0,34 час соответственно (рис. 2).

Рис. 1. Показатели качества жизни студентов
в период зимней и летней сессии

Рис. 2. Продолжительность ночного сна
у студентов в период зимней и летней сессии

При этом показано, что студенты и первой, и вто�
рой групп в период летней сессии имели большую
продолжительность ночного сна, чем в период зим�
ней. Данное явление противоречит зависимости вы�
работки мелатонина от уровня освещенности: в зим�
нее время длительность выработки мелатонина в
организме больше в связи с коротким световым
днём. В летнее время из�за увеличения светового дня
снижается длительность выработки мелатонина
клетками организма. Однако студенты тратили ле�
том больше времени на сон, чем зимой.

Также наблюдается прямая зависимость полу�
ченных оценок от продолжительности сна: чем мень�
ше длительность сна, тем ниже были оценки, полу�
ченные в период экзаменационной сессии. Можно
предположить, что на оценку студента в большей
степени влияло качество жизни (как в период зим�
ней, так и летней сессии), а не продолжительность
сна. Вероятно, к концу учебного года (период лет�
ней сессии) качество жизни ухудшалось в связи с на�
копившейся за оба семестра усталостью, в связи с чем
и наблюдается потребность в увеличении продолжи�
тельности ночного сна в период летней сессии.

Для более детальной оценки качества жизни
была произведена интерпретация 8 шкал опросни�
ка SF�36. В ходе обработки данных анкетирования
по итогам зимней сессии были получены следующие
результаты (рис. 3).
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У студентов наблюдаются высокие показатели
физического функционирования, свидетельствую�
щие, что физическая активность студентов не огра�
ничивается уровнем здоровья. Высокие показатели
интенсивности боли указывают на значительную вы�
раженность боли, ограничивающую повседневную
деятельность, что в молодежной среде требует спе�
циальной детализации ее характеристик. Показате�
ли, характеризующие общее состояние здоровья сту�
дентов, демонстрируют уровень выше среднего зна�
чения. Уровень ролевого функционирования,
обусловленного физическим состоянием для студен�
тов, получивших оценки «4» и «5» (59,72 баллов)
выше, чем для успевающих на «2» и «3» (38,24 бал�
лов), что свидетельствует о значительном ограниче�
нии физического состояния последних в период зим�
ней сессии. По шкалам, характеризующим жизнен�
ную активность, социальное функционирование,
ролевое функционирование, обусловленное эмоци�
ональным состоянием, психическое здоровье, сту�
денты первой группы продемонстрировали средние
уровни значений, в отличие от студентов второй
группы, показатели которых были существенно
ниже. Это указывает на утомление, чувство обесси�
ленности, ограничение социальных контактов, ог�
раничение в выполнении повседневной работы,
ухудшение эмоционального состояния, наличие деп�
рессивных, тревожных переживаний, психическое
неблагополучие последних. В целом отмечается сни�
жение всех показателей у студентов, имеющих оцен�
ки «2» и «3», по сравнению с теми, кто учится с оцен�
ками «4» и «5». Это свидетельствует, что экзамена�
ционная сессия является стрессовой ситуацией для
студентов второй группы в большей степени, чем для
первой, либо их стрессоустойчивость находится на
более низком уровне.

Анализ данных анкетирования по летней сессии
представлен на рисунке 4.

Уровень физического функционирования сту�
дентов в период летней сессии также остался высо�
ким. Повысился уровень индекса боли — с 81,33 до
84,0 для студентов первой группы и с 65,29 до 85,5
для студентов второй группы. Для студентов, полу�
чивших «4» и «5» в период летней экзаменацион�
ной сессии, на более низком уровне зарегистриро�
ваны показатели ролевого функционирования, со�
циального функционирования, свидетельствующие
об ограничении повседневной деятельности, огра�
ничении социальных контактов вследствие физичес�
кого и эмоционального состояния. В то же время для
студентов, получивших «2» и «3», указанные пока�
затели значительно возросли по сравнению с зим�
ней сессией (РФФ — с 38,24 до 56,82 баллов; РФЭ —
с 23,53 до 51,52 баллов, СФ — с 36,75 до 66,48 бал�
лов соответственно). Студенты данной группы в пе�
риод летней сессии более активно занимались по�
вседневной деятельностью, больше взаимодейство�
вали с окружающими людьми. В период летней
сессии жизненная активность у студентов обеих
групп была выше (её уровень поднялся для успева�
ющих на «4» и «5» с 46,39 до 53,85 баллов, а для ус�
певающих на «2» и «3» с 32,06 до 52,27 баллов). Это
свидетельствует, что респонденты в этот период чув�
ствовали себя более бодрыми, полными сил и энер�
гии. Также увеличились и показатели, характеризу�
ющие общее состояние здоровья (с 60,39 до 63,92
баллов для успевающих на «4» и «5» и с 54,65 до
60,78 баллов для успевающих на «2» и «3»). Вырав�
нивание показателя, оценивающего психическое
здоровье, у студентов обеих групп (56,92 и 56,73 бал�
лов соответственно) свидетельствует об их хорошем
настроении, преобладании положительных эмоций.
Вероятно, что повышение качества жизни студентов
в период летней сессии связано с их эмоциональным
состоянием, обусловленным природными и погод�
ными условиями и ожиданием предстоящего пери�
ода отдыха.

Рис. 3. Показатели качества жизни по шкалам опросника SFV36 у студентов
в период зимней сессии
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В ходе анкетирования также был установлен уро�
вень распространенности знаний среди студентов
Тверского ГМУ о препаратах мелатонина. Так, 56
студентов (40 % опрошенных) знакомы с участием
мелатонина в формировании ночного сна, но назвать
конкретные препараты смогли только 44 студента
(31,4 %). Студенты, не имевшие знаний о мелатони�
не и его действии, получали разнообразные оцен�
ки — от «2» до «5» (рис. 5).

Самыми известными студентам препаратами
мелатонина являются: Мелаксен, Циркадин, Мела�
тонин�С3, Меларена, Меладепт, Гармония сна, Ме�
латонин, Мелатонин Эвалар (рис. 6).

Для улучшения качества сна и засыпания препа�
раты мелатонина по медицинским показаниям при�
меняли 8 студентов (5,7 % респондентов). Примеча�
тельно, что 4 человека (2,9 % опрошенных) счита�
ют применение данного препарата в обычных для
человека условиях неоправданным, а его действие
на организм негативным (нарушение работы эндо�
кринной системы), что значимо в случаях чрезмер�
ного употребления препарата.

В целом уровень знаний студентов о гормоне
мелатонине и его действии на организм, по данным
анкетирования, был оценен как высокий: студентам
известно не только о его влиянии на сон, но и его
противоопухолевом, иммуностимулирующем, анти�
оксидантном действии и влиянии на метаболизм
организма, артериальное давление. При этом 24 че�
ловека (17,1 % респондентов) не имеют знаний о гор�
моне мелатонине. Данные студенты в ходе зимней и
летней сессии получили оценки «3», «4» и «5», то
есть, уровень распространенности знаний студентов
о мелатонине и его препаратах на качество жизни
студентов влияния не оказывает.

Рис. 4. Показатели качества жизни по шкалам опросника SFV36 у студентов
в период зимней сессии
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Рис. 5. Показатели осведомленности студентов
о препаратах мелатонина

Рис. 6. Самые известные студентам препараты
мелатонина
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Заключение

Исследования показали, что качество жизни сту�
дентов в период зимней и летней экзаменационных
сессий зависит от их эмоционального состояния, сте�
пени усталости, которая накапливается к концу учеб�
ного года, в связи с чем, возрастает потребность
во сне. В целом уровень показателей качества жиз�
ни студентов Тверского ГМУ в период летней сес�
сии выше, чем в период зимней сессии. Причем
в зимнюю сессию показатели по всем 8 шкалам оп�
росника SF�36 у студентов, получивших оценки
«удовлетворительно» и «неудовлетворительно»
ниже, чем у тех, кто обучается на «хорошо» и «от�
лично», а в летнюю сессию значительно повышают�
ся. Осведомленность студентов об эффектах мела�
тонина и его препаратах не превышает 40 %.
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