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Данная работа посвящена изучению влияния сна на 

иммунную систему человека и выявлению факторов, определяющих качество 

сна. В статье рассматриваются последствия недостатка сна для 

физического здоровья, психоэмоционального состояния и метаболизма, а 

также приводятся рекомендации по поддержанию здорового режима сна.

 Особое внимание уделено международным исследованиям, 

демонстрирующим прямую связь между качеством сна и эффективностью 

иммунного ответа. Работа подчеркивает, что сохранение полноценного сна 

— не только элемент профилактики заболеваний, но и ключевой фактор 

повышения общей устойчивости организма. 

 Настоящее исследование имеет важное практическое значение: оно 

предоставляет комплексное понимание того, как ежедневные привычки, 

стресс, питание и условия окружающей среды влияют на иммунитет, и 

предлагает конкретные стратегии для укрепления здоровья через 

оптимизацию сна. Эта статья представляет собой ценное руководство для 

специалистов в области медицины, биологии и общественного здоровья, а 
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также для всех, кто стремится к улучшению качества своей жизни и 

повышения иммунной защиты. 

 Сон, иммунитет, качество сна, стресс, здоровый 

образ жизни, метаболизм, психоэмоциональное состояние, поддержание 

здорового сна, физическая активность, противовоспалительная защита. 

 Сон является одним из ключевых факторов, определяющих здоровье 

человека и эффективность работы иммунной системы. Он обеспечивает не 

только физическое и психическое восстановление, но и играет важную роль в 

профилактике заболеваний. 

 Качество и продолжительность сна напрямую влияют на 

функционирование лимфоцитов, макрофагов и других защитных клеток 

организма, что повышает способность организма противостоять инфекциям. 

 В последние десятилетия международные исследования уделяют 

большое внимание взаимосвязи сна и иммунитета. Нарушение сна связано с 

повышенным риском сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, ожирения и 

снижением психоэмоциональной устойчивости. В то же время качественный 

сон активирует противовоспалительные механизмы и способствует 

поддержанию общей жизненной энергии организма. 

 Поэтому изучение факторов, влияющих на качество сна, последствий 

его дефицита и методов поддержания здорового режима сна имеет важное 

практическое значение для профилактики заболеваний и укрепления 

иммунитета. 

1. Роль сна в организме 

 Сон является одним из важнейших физиологических процессов, 

необходимых для нормального функционирования организма человека [1]. Он 

служит основным механизмом физического и психического восстановления 

[2]. Во время сна нормализуется уровень метаболизма, восстанавливаются 

энергетические резервы, оптимизируется работа сердечно-сосудистой и 



 

Выпуск журнала No-47               Часть–1_Апрель–2026 

426 

дыхательной систем [3]. Кроме того, сон поддерживает нормальное 

функционирование иммунной системы: активируются лимфоциты и другие 

защитные клетки, что повышает сопротивляемость организма инфекциям [4]. 

 Международные исследования показывают, что люди, получающие 

достаточное количество сна, в 3–4 раза более устойчивы к простудным и 

гриппозным заболеваниям [5]. Например, исследование The Journal of Sleep 

Research (2018), включавшее 164 участника, показало, что сон менее 6 часов 

увеличивает риск заражения инфекциями в 4 раза [6]. 

 Сон также обеспечивает психоэмоциональную стабильность. При 

достаточной продолжительности и качественном сне уровень гормонов 

стресса, таких как кортизол, снижается, улучшается работа мозга, внимание и 

память [7]. По данным Harvard Medical School (2017), недостаток сна ослабляет 

иммунную систему и увеличивает риск развития хронических заболеваний [8]. 

 Во время сна активизируется выработка мелатонина, который не 

только регулирует сон, но и действует как антиоксидант, защищая клетки от 

воздействия вредных веществ [9]. Исследования Nature Communications (2020) 

показывают, что мелатонин снижает окислительный стресс в организме и 

укрепляет иммунитет [10]. 

 Качество и продолжительность сна зависят от образа жизни, уровня 

стресса, питания и экологических факторов [11]. Поэтому для поддержания 

здорового сна важны регулярный режим, комфортная среда для сна и 

сбалансированное питание [12]. Всемирная организация здравоохранения 

(WHO) рекомендует взрослым спать 7–9 часов в сутки для оптимальной 

работы иммунной системы [13]. 

 Сон обеспечивает не только физическое, но и психическое здоровье, а 

также повышает общую сопротивляемость организма за счёт укрепления 

иммунной системы [14]. 

2. Связь сна и иммунитета 

 Связь между сном и иммунной системой имеет важное значение для 

здоровья человека [1]. Качественный сон обеспечивает эффективное 
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функционирование иммунитета и защищает организм от инфекций [2]. 

Исследования показывают, что у людей, получающих достаточное количество 

сна, лимфоциты, макрофаги и другие защитные клетки активно 

функционируют, что обеспечивает быстрый иммунный ответ против вирусов 

и бактерий [3]. 

 Международные исследования подтверждают эти выводы. Например, 

исследование University of California (2015), в котором наблюдались 164 

человека, показало, что сон менее 6 часов увеличивает риск простудных и 

гриппозных заболеваний в 4 раза [4]. Кроме того, люди с достаточным сном 

быстрее вырабатывают иммунный ответ на инфекцию [5]. 

 Качество и продолжительность сна также связаны со стрессом. У 

людей с высоким уровнем стресса сон ухудшается, уровень кортизола 

повышается, а иммунная система ослабляется [6]. По данным Harvard Medical 

School (2017), сочетание недостатка сна и высокого стресса делает организм 

более восприимчивым к инфекциям и повышает риск хронических 

заболеваний [7]. 

 Во время сна также вырабатываются мелатонин и другие гормоны, 

которые регулируют работу иммунной системы и защищают клетки от 

окислительного стресса [8]. Исследования Nature Communications (2020) 

показывают, что недостаток мелатонина снижает противовоспалительный 

ответ организма и повышает риск заболеваний [9]. 

Для поддержания нормальной связи между сном и иммунитетом 

рекомендуется: 

соблюдать регулярный режим сна [1], 

получать 7–9 часов качественного сна [2], 

снижать уровень стресса [6], 

вести здоровый образ жизни и сбалансированное питание [3]. 

 Качественный сон играет ключевую роль в укреплении иммунной 

системы, защите от заболеваний и повышении общей устойчивости организма 

[2]. 
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3. Факторы, влияющие на качество сна 

 Качество сна определяется несколькими факторами, которые при 

неправильном управлении негативно влияют на эффективность работы 

иммунной системы [1]. Наиболее важные факторы включают: 

1. Уровень стресса 

 Высокий уровень стресса снижает качество сна. Повышается уровень 

кортизола, что затрудняет засыпание и сокращает продолжительность фазы 

быстрого сна (REM) [2]. В результате иммунитет ослабляется, и организм 

становится более восприимчивым к инфекциям [3]. По данным Harvard Medical 

School, управление стрессом и медитация эффективно улучшают качество сна 

[4]. 

2. Образ жизни и режим деятельности 

 Нерегулярный распорядок, поздние ночные засыпания или ранние 

подъёмы нарушают ритм сна. Кроме того, курение, употребление алкоголя и 

кофеина негативно влияют на продолжительность и качество сна [5]. 

Международные исследования показывают, что соблюдение регулярного 

режима сна и здоровый образ жизни увеличивает продолжительность REM и 

глубокого сна, что укрепляет иммунитет [6]. 

3. Питание и экологические факторы 

 Поздний ужин, богатая сахаром и жиром пища, а также свет и шум в 

комнате снижают качество сна [7]. Исследования показывают, что комфортная 

и тихая среда способствует лучшему выработке иммунного ответа [8]. 

4. Возраст и пол 

 С возрастом качество сна естественным образом снижается. У 

взрослых и пожилых людей сокращаются фазы глубокого сна и REM, что 

влияет на иммунный ответ [9]. Мужчины и женщины имеют небольшие 

различия в ритме и качестве сна, что подтверждается исследованиями [10]. 

Для улучшения качества сна и укрепления иммунной системы 

рекомендуется: 

снижать уровень стресса и применять методы релаксации [4], 
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соблюдать регулярный режим сна [5], 

избегать тяжёлой пищи и кофеина перед сном [7], 

обеспечивать комфортную и тихую среду для сна [8], 

поддерживать здоровый образ жизни и физическую активность [6]. 

4. Последствия недостатка сна 

 Недостаток сна негативно влияет на иммунную систему и снижает 

способность организма сопротивляться инфекциям [1]. Исследования 

показывают, что сон менее 6 часов ночью увеличивает риск хронических 

заболеваний, таких как сердечно-сосудистые болезни, диабет и ожирение [2]. 

Кроме того, недостаток сна снижает активность клеток, отвечающих за 

иммунный ответ против вирусов и бактерий [3]. 

 В психоэмоциональной сфере недостаток сна ухудшает внимание и 

память, ухудшает настроение и повышает уровень стресса [4]. По данным 

Journal of Clinical Sleep Medicine, люди с недостатком сна испытывают 

трудности в поддержании психоэмоциональной стабильности [5]. 

 Недостаток сна также нарушает метаболизм. Переработка жиров и 

сахара замедляется, что повышает риск ожирения и хронических заболеваний 

[6]. Международные исследования показывают, что у людей с недостаточным 

ночным сном иммунный ответ снижен на 30–40% [7]. 

 Недостаток сна снижает физическую выносливость и спортивные 

показатели. Например, спортсмены с дефицитом сна сталкиваются с 

трудностями в восстановлении мышц и повышенным риском травм [8]. 

 Поэтому поддержание здорового сна важно не только для укрепления 

иммунитета, но и для снижения риска заболеваний, улучшения 

психоэмоционального состояния и поддержания общего здоровья организма 

[1–8]. 

5. Рекомендации для поддержания здорового сна 

 Для поддержания качественного сна и укрепления иммунной системы 

существуют несколько рекомендаций: 

1. Регулирование режима сна 
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 Соблюдение времени сна и подъёма в одно и то же время нормализует 

ритм сна. Это балансирует биологические часы и улучшает фазы REM и 

глубокого сна [1]. 

2. Снижение стресса 

 Медитация, дыхательные упражнения и лёгкая физическая активность 

снижают уровень гормонов стресса, повышая качество и продолжительность 

сна [2]. По данным Harvard Medical School, управление стрессом улучшает сон 

и работу иммунной системы [3]. 

3. Питание и напитки 

 Избегание тяжёлой, жирной и сладкой пищи, а также кофеина и 

алкоголя вечером повышает качество сна. Здоровое питание поддерживает 

иммунитет [4]. 

4. Комфортная среда для сна 

 Тихая и затемнённая обстановка облегчает засыпание. Оптимальная 

температура в комнате 18–22°C способствует улучшению качества сна [5]. 

5. Физическая активность 

 Ежедневные лёгкие и умеренные физические нагрузки улучшают 

качество сна и снижают стресс. Они также положительно влияют на 

метаболизм и иммунный ответ организма [6]. 

6. Использование электронных устройств 

 Сокращение времени, проведённого перед экранами телефона, 

компьютера и телевизора за 1–2 часа до сна, способствует выработке 

мелатонина и улучшает качество сна [7]. 

 Следование этим рекомендациям помогает улучшить сон, укрепить 

иммунитет и поддерживать общее состояние здоровья организма [1–7]. 

 Качественный сон является неотъемлемой частью здоровья человека, 

оказывая прямое влияние на иммунную систему, психоэмоциональное 

состояние и физическую выносливость. Достаточный и полноценный сон 
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повышает способность организма противостоять инфекциям, регулирует 

обмен веществ и способствует профилактике хронических заболеваний. 

 Качество сна зависит от уровня стресса, образа жизни, питания, 

возраста и экологических факторов. Поэтому соблюдение режима сна, 

снижение стресса, здоровое питание, создание комфортной среды и 

поддержание физической активности помогают укрепить иммунную систему 

и поддерживать общее состояние здоровья. 

 Таким образом, сон необходим не только для физического и 

психического восстановления, но и является важным инструментом 

профилактики заболеваний и поддержания здорового образа жизни. 

Сохранение качественного сна позволяет организму человека реализовать свои 

максимальные иммунные и адаптивные возможности. 
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