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Работа посвящена изучению происхождения, значения, регу-
ляции биоритмов человека, влияния биоритмов на общее со-
стояние организма. Также рассмотрена активность органов в 
определённое время суток и значение правильного режима сна.

Биоритмы - периодические изменения интенсивности и характера 
биологических процессов, которые поддерживаются и воспроизводятся в 
любых условиях. Восприимчивость организма к различным вредным воз-
действиям колеблется в зависимости от времени суток. В опытах по введе-
нию мышам бактериального токсина показано, что в полночь его смертель-
ная доза выше, чем в полдень. Аналогичным образом изменяется чувстви-
тельность этих животных к алкоголю и рентгеновскому облучению. Воспри-
имчивость человека также колеблется, однако в противофазе: его организм 
беззащитнее всего в полночь. Ночью смертность прооперированных боль-
ных втрое выше, чем днём. Это коррелирует с колебаниями температуры 
тела, которая у человека максимальна днём, а у мышей - ночью.

Биоритмы характеризуются: периодом, частотой ритмов, фазой, 
амплитудой. По продолжительности выделяют следующие циклы:  вы-
сокочастотные - продолжающиеся до 30 минут; среднечастотные - от 
0,5 до 24 часов, 20-28 часов и 29 часов - 6 суток; низкочастотные - с пе-
риодом 7 суток, 20 суток, 30 суток, около одного года.

Биоритмы выполняют важные функции. Первая функция - опти-
мизация жизнедеятельности организма. В биосистемах за активностью 
должен следовать отдых и восстановление. Поэтому принцип ритми-
ческой смены активности изначально заложен в любой биологической 
системе, включая человека.

Вторая функция - отражение фактора времени. Биоритмы - био-
логическая форма преобразования шкалы астрономического времени 
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в биологическое время. Благодаря этому осуществляется организация 
биологических процессов по времени и согласование их с периодами 
колебаний внешней среды, это обеспечивает адаптацию организма к 
окружающей среде.

Третья функция - регуляторная. Согласно современным представ-
лениям, создание рабочих механизмов в ЦНС обеспечивается синхро-
низацией ритмической высокочастотной деятельности составляющих 
ее нервных клеток. Так осуществляется объединение отдельных нерв-
ных клеток в рабочие ансамбли, а ансамблей - в общую синхронную 
функциональную систему. Так в структурах мозга создаются нервные 
программы, определяющие поведение.

Четвертая функция -  интеграционная. Биоритм - это рабочий 
механизм объединения всех уровней организации организма в единую 
систему. Интеграция реализуется по принципу иерархичности: высоко-
частотные ритмы низкого уровня организации подчиняются средне- и 
низкочастотным уровням более высокого уровня организации. Это объ-
единение осуществляется по принципу кратности.

Происхождение биоритмов определяется двумя факторами - эн-
догенным  и экзогенным. Считается, что центральным создателем рит-
ма в организме является эпифиз. Но у человека эта железа функциони-
рует только до 15-16 лет. По мнению многих ученых, роль центрального 
синхронизатора у человека берет на себя гипоталамус.

Большое влияние на здоровье человека, в том числе и его  биорит-
мы оказывают факторы окружающей среды [1, 2, 3, 4]. Экологический 
мониторинг позволяет провести оценку химического, биологического и 
других видов загрязнений природы [1, 5, 6, 7]. Важным направлением 
для улучшения качества среды природной среды и  здоровья человека 
является экологическая биотехнология, предусматривающая использова-
ние природных сообществ люмбрицид для переработки отходов [1, 8].
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BIORHYTHMS AND HUMAN HEALTH
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Work is devoted to studying of an origin, value, regulation of bio-
rhythms of the person, influence of biorhythms on the general con-
dition of an organism. Activity of bodies in a certain time of day and 
value of the correct mode of a dream is also considered.


