
Хронобіологія і

хрономедицина
Хронобіологія – це галузь науки, яка вивчає біологічні ритми 

живих організмів, їхню взаємодію із зовнішнім середовищем та 

значення для здоров'я. Ця наука досліджує як внутрішні, так і 

зовнішні фактори, що впливають на циркадні ритми, а також їхні 

наслідки для фізіологічних процесів та поведінки. Хрономедицина, 

у свою чергу, застосовує знання хронобіології для розробки більш 

ефективних стратегій лікування та профілактики захворювань.

by Vitalii Kostenko



Циркадні ритми: основи та значення

1 Природний цикл

Циркадні ритми – це природні біологічні 

цикли, що тривають приблизно 24 години і 

регулюють багато фізіологічних процесів, 

включаючи сон, неспання, температуру тіла, 

гормональну секрецію, апетит та 

метаболізм.

2 Вплив на здоров'я

Збереження синхронізації циркадних ритмів 

з природним циклом дня і ночі має 

вирішальне значення для здоров'я. 

Порушення циркадних ритмів може 

призвести до проблем зі сном, обміну 

речовин, імунною системою, психічним 

здоров’ям та підвищеним ризиком 

хронічних захворювань.

3 Взаємодія із зовнішнім середовищем

Циркадні ритми синхронізуються з 

зовнішнім середовищем, головним чином 

через світло, яке регулює гормон мелатонін, 

що відповідає за регуляцію сну. Інші 

фактори, такі як фізична активність, 

температура та прийом їжі, також 

впливають на циркадні ритми.

4 Еволюційне значення

Циркадні ритми мають еволюційне 

значення, допомагаючи організмам 

адаптуватися до змін у зовнішньому 

середовищі, таких як зміна дня і ночі, 

сезонів року та рівня сонячного світла. Ці 

ритми дозволяють організмам ефективно 

використовувати ресурси і підтримувати 

гомеостаз.



Біологічні годинники: структура та функціонування

Супрахіазматичне ядро (SCN)

Головний біологічний годинник 

розташований в гіпоталамусі мозку, в 

структурі, яка називається 

супрахіазматичне ядро (SCN). Ця 

область мозку отримує інформацію 

про світло через сітківку ока, що 

дозволяє SCN синхронізувати 

циркадні ритми з циклом дня і ночі.

Генетична регуляція

Функціонування біологічного 

годинника регулюється складним 

взаємозв’язком між генами і білками. 

Ключовими генами, що беруть участь у 

цій регуляції, є гени Period (Per), 

Cryptochrome (Cry) та Clock. Ці гени 

кодують білки, які утворюють петлі 

негативного зворотного зв’язку, 

контролюючи експресію генів та 

регулюючи циркадні ритми.

Синхронізація з навколишнім

середовищем

Біологічний годинник не тільки 

генерує циркадні ритми, але й 

синхронізує їх із зовнішнім 

середовищем. Головним 

синхронізатором є світло, яке впливає 

на SCN через фоторецептори сітківки 

ока. Інші фактори, такі як температура, 

фізична активність та прийом їжі, 

також можуть впливати на 

синхронізацію біологічного годинника.



Порушення циркадних ритмів та їх

наслідки

Порушення Наслідки

Хронічне недосипання Зниження когнітивних функцій, 

підвищений ризик ожиріння, діабету, 

серцево-судинних захворювань, 

депресії та інших психічних проблем.

Зміна робочого графіка Проблеми зі сном, зниження 

продуктивності, підвищений ризик 

хронічних захворювань, таких як рак.

Зміни в режимі харчування Порушення обміну речовин, 

підвищений ризик ожиріння, діабету 

та інших метаболічних захворювань.

Вплив електромагнітного 

випромінювання

Зниження рівня мелатоніну, проблеми 

зі сном, підвищений ризик раку.



Хронотипи та їх вплив на здоров'я

Сови

Сови – це люди, які краще функціонують вночі та мають пізній 

розклад сну та пробудження. Вони часто відчувають труднощі з 

раннім пробудженням і можуть страждати від сонливості вдень.

Жаворонки

Жаворонки – це люди, які ранньо лягають спати і рано 

прокидаються. Вони відчувають себе енергійними вранці і 

можуть мати труднощі з засипанням пізно ввечері.

Голуби

Голуби – це люди, які мають середній розклад сну та 

пробудження, не так сильно схильні до раннього пробудження 

або пізнього засипання, як сови або жаворонки.



Хрономедицина: персоналізований
підхід до лікування

Оптимізація часу прийому ліків

Хрономедицина враховує циркадні ритми 

при розробці схем прийому ліків, що 

дозволяє підвищити ефективність лікування 

та знизити побічні ефекти.

Індивідуальний підхід до лікування

Хрономедицина дозволяє враховувати 

хронотипи пацієнтів, що важливо для 

розробки ефективних стратегій лікування, 

які враховують індивідуальні фізіологічні 

особливості.

Профілактика захворювань

Хрономедицина може бути використана для 

розробки профілактичних заходів, 

спрямованих на зміцнення здоров’я та 

зниження ризику розвитку хронічних 

захворювань.

Роль хронобіології в клінічній практиці

Хрономедицина є важливим напрямком 

розвитку медицини, який сприяє 

персоналізації лікування та підвищенню 

ефективності медичної допомоги.



Застосування хронобіологічних знань у

повсякденному житті

Регулярний режим сну

Встановлення регулярного режиму сну 

та пробудження, що відповідає 

природному циркадному ритму, сприяє 

кращому сну, підвищеній енергії та 

кращій концентрації.

Фізична активність

Планування фізичної активності 

відповідно до хронотипу покращує 

результати тренувань та сприяє 

кращому відновленню.

Правильне харчування

Прийом їжі в оптимальний час 

допомагає покращити обмін речовин, 

знизити ризик ожиріння та інших 

метаболічних проблем.

Оптимізація світлового режиму

Проведення часу на свіжому повітрі в 

денний час та створення сприятливих 

умов для сну вночі допомагає 

синхронізувати циркадні ритми з 

природним циклом дня і ночі.



Перспективи розвитку хронобіології та

хрономедицини

1 Нові технології

Розробка нових технологій для вивчення та моніторингу циркадних 

ритмів, таких як носимі датчики та алгоритми штучного інтелекту, 

дозволить отримати більш детальну інформацію про біологічні годинники 

та їхні порушення.

2 Персоналізована хрономедицина

Розвиток персоналізованої хрономедицини, що враховує хронотипи та 

індивідуальні фізіологічні особливості, дозволить розробити більш 

ефективні та безпечні стратегії лікування та профілактики захворювань.

3 Хронобіологія в інших галузях

Застосування знань хронобіології в інших галузях, таких як сільське 

господарство, промисловість та освіта, може сприяти підвищенню 

продуктивності та ефективності.


