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ВСТУП 

Медицина сну – відносно нова галузь медицини, однак 
кількість її пацієнтів щоденно зростає в усьому світі. Значна 
поширеність порушень сну в загальній популяції свідчить про 
те, що відповідна діагностика і ведення пацієнта зі скаргами на 
порушення сну є важливими у будь-якій спеціальності. Незва-
жаючи на те, що пацієнт зі скаргами на порушення сну часто є 
діагностичним викликом, успішна оцінка та лікування розладів 
сну, більшість з яких піддаються лікуванню, зазвичай, приво-
дить до значного покращення якості життя пацієнта. 

Людський організм за тривалий час адаптувався до щоденних 
циклічних змін режиму освітлення, що відповідає зміні дня і 
ночі, але відхилення від цього циркадного ритму спричиняє 
функціональні наслідки. Циркадні ритми регулюють цикли 
сну – неспання, метаболізм поживних речовин, секрецію гормо-
нів, імунологічні реакції, поведінку та інше. Отже, порушення 
добових ритмів пов’язано з різними патофізіологічними наслід-
ками. Нині, коли біомедичні і трансляційні дослідження від-
стоюють персоналізовану медицину, особливе значення для 
клінічної практики та розробки ліків має той факт, що значна 
частина мішеней для ліків демонструє циклічну експресію генів.  

З огляду на вагомий вплив сну на повсякденне життя, не 
дивно, що науковий інтерес до сну проявлявся від самого 
початку його історії. З епідеміологічної точки зору існує кілька 
причин підвищення інтересу до сну. Проблеми зі сном пов’язані 
з нещасними випадками і людськими помилками. Підраховано, 
що 10–15 % дорожньо-транспортних пригод зі смертельними 
наслідками відбуваються через сонливість або втому водія. 
Популяційні дослідження показують, що розлади сну вражають 
набагато більше людей у всьому світі, ніж вважалося раніше. 
Нещодавні дослідження свідчать, що 20 % людей у віці  
25–45 років сплять на 90 хвилин менше, ніж потрібно для 
підтримання гарної форми. 

Швидкий технологічний розвиток суспільства, що супрово-
джується цілодобовою діяльністю, і збільшенням використання 
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телебачення, Інтернету та мобільних телефонів у нічний час 
призводить до того, що адекватна тривалість сну може ставати 
дедалі рідкіснішим явищем. Деякі дані свідчать про скорочення 
середньої тривалості сну на 18 хвилин на добу за останні 
30 років. За той самий період значно зросла кількість скарг на 
проблеми зі сном, при цьому короткий сон (<6 годин на добу) у 
працівників, які працюють повний робочий день, став більш 
поширеним.  

Проблеми зі сном пов’язано з короткостроковими і довго-
строковими наслідками для здоров’я і благополуччя людини. 
Безпосередні ефекти на індивідуальному рівні стосуються 
самопочуття, працездатності, денної сонливості та втоми. У 
більш довгостроковій перспективі існуючі дані свідчать про 
зв’язок між порушеннями сну та численними наслідками для 
здоров’я, включно з передчасною смертністю, серцево-судинни-
ми захворюваннями, запаленням, ожирінням, діабетом і пору-
шенням толерантності до глюкози, а також психічними 
розладами, як-от тривога і депресія.  

Хоча важливість сну широко визнана, розвиток медицини 
сну в Україні розпочався відносно нещодавно. Період пандемії 
COVID-19 та повномасштабне вторгнення рф в Україну проде-
монстрували нагальну потребу приділяти більше уваги пробле-
мам сну в освіті, клінічній практиці та громадському здоров’ї. 

У цьому навчальному посібнику міститься інформація, 
необхідна для ознайомлення з ключовими аспектами медицини 
сну і біоритмології, та наведено перелік специфічних інструмен-
тів, які можуть використовуватися в клінічній практиці під час 
роботи з пацієнтами зі скаргами на порушення сну.  
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