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THE HUMAN BIOLOGICAL CLOCK 

Аннотация. Природа наделила человека способностью легко приспосабливаться к изме-

нениям окружающей среды, членораздельной речью и способностью к анализу и размышлению. 

Также к качествам можно отнести внутренние часы человека или биологические часы. Это 

явление, которое до сих пор не до конца изучено. Биологические механизмы помогают человеку 

справляться с разного вида психологическими заболеваниями.  
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Abstract. Nature has endowed humans with the ability to easily adapt to environmental chang-

es, articulate speech, and the capacity for analysis and reflection. Another quality is the human inter-

nal clock, or, as we call it, the biological clock. This is an amazing process in the body, a phenomenon 

that is still not fully understood. Biological mechanisms help humans cope with various psychological 

illnesses. 
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Биологические часы человека являются 

сложной системой внутренних механизмов, 

управляющих цикличностью процессов жиз-

недеятельности организма. Биологические 

часы помогают человеку соблюдать опреде-

ленный график сна и бодрствования, выра-

ботке гормонов, обмену веществ и т.д.  

Структура внутренних часов состоит 

из центральных и периферических часов, ко-

торые совместными усилиями помогают ор-

ганизму с основными циклами, регулируе-

мые биологическими часами. Основными 

циклами являются суточные колебания сна и 

бодрствования, обмен веществ, гормональ-

ная активность, пищеварение, терморегуля-

ция и даже настроение. 

Центр биологических часов находится 

в специфической области головного мозга – 

супрахиазматическом ядре гипоталамуса. 

Эта область служит центральным регулято-

ром циркадных ритмов, управляя всеми 

остальными частями организма. Она получа-

ет информацию о свете непосредственно от 

глаз, точнее, от специализированных клеток 

сетчатки, называемых фоточувствительными 

ганглиозными клетками. Эти клетки способ-

ны воспринимать даже слабые колебания ин-

тенсивности освещения и передавать соот-

ветствующую информацию в мозг, помогая 

организму адаптироваться к смене дня и но-

чи [1, 3]. 

Помимо центрального ядра, наши 

клетки и органы содержат собственные био-

логические часы, именуемые перифериче-

скими. Эти молекулярные структуры нахо-

дятся почти повсеместно – в печени, почках, 

коже, сердце и других тканях. Основная их 

задача заключается в согласовании локаль-

ных биохимических реакций с глобальным 

распорядком организма, заданным централь-

ной системой управления. Например, печень 

регулирует метаболизм глюкозы и жиров 

именно в соответствии с этими перифериче-

скими часами. 

Как механизм помогает человеку реа-

гировать на изменение окружающей среды?  

Работа биологических часов основана 

на взаимодействии двух ключевых компо-

нентов: световых сигналов и гормональных 

изменений. Когда внешние условия меняют-

ся, организм реагирует соответствующими 

изменениями своего состояния [2]. Рассмот-

рим подробнее ключевые этапы этого про-

цесса: 

1. Восприятие света глазами. Через 

сетчатку глаза специальные рецепторные 
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клетки воспринимают изменение интенсив-

ности света и передают эту информацию в 

головной мозг. Именно эта сигнализация за-

пускает дальнейшие процессы адаптации ор-

ганизма. 

2. Регуляция выработки мелатонина. 

Одной из важнейших ролей в функциониро-

вании биологических часов играет гормон 

мелатонин, синтезируемый шишковидной 

железой. Его выработка существенно увели-

чивается вечером и ночью, вызывая чувство 

усталости и желание спать. Напротив, утром 

и днем уровень мелатонина значительно 

снижается, позволяя человеку чувствовать 

себя активным и энергичным. 

3. Другие гормоны и вещества. Поми-

мо мелатонина, важную роль играют и дру-

гие биологически активные соединения, сре-

ди которых наиболее значимы кортизол и 

адреналин. Кортизол помогает нам просы-

паться утром и обеспечивает энергию для ак-

тивного начала дня, тогда как адреналин 

поддерживает состояние бдительности и го-

товности реагировать на потенциальные 

угрозы. Регулирование уровней этих веществ 

также подчинено работе биологических ча-

сов. 

Биологические часы работают у всех 

по-разному, в зависимости от психического 

состояния и образа жизни, от отдаленности 

от экватора и климата. Индивидуальные био-

логические часы называются хронотипом. 

Некоторых людей называют «жаворонками», 

а некоторых «совами». Людей, которые мо-

гут адаптироваться к внешнему графику, 

называют «голубями». Давайте разберемся, 

чем они отличаются друг от друга. 

 «Жаворонки» рано встают, примерно в 

4-6 часов утра. При этом у них высокая ак-

тивность. Чем больше времени проходит с 

момента пробуждения, тем меньше у них сил 

и стремления. Также у «жаворонков» уро-

вень кортизола в первый час после пробуж-

дения значительно выше, чем у большинства 

людей. 

«Совы» – представители вечернего 

(позднего) хронотипа человека, для которых 

характерен удлинённый суточный цикл. 

Просыпаются «совы» примерно в 8-10 часов, 

а засыпают после полуночи. Начинают ак-

тивно работать после 16 часов и достигают 

пика активности перед сном. У представите-

лей этого хронотипа показатель мелатонина 

(гормона сна) снижается ночью и достигает 

пика днём. 

«Голуби» – люди дневного типа, про-

межуточный хронотип между «жаворонка-

ми» и «совами». «Голуби» просыпаются око-

ло 6-8 утра, засыпают в районе 22-24 часов. 

У «голубей» нет резких перепадов активно-

сти, и они могут сохранять продуктивность 

на протяжении дня. При этом, при переездах 

на большие расстояния со сменой часовых 

поясов и при ночной работе наблюдается 

сбой собственных биологических часов «го-

лубей». Например, при трёхчасовой разнице 

во времени у них возникает бессонница но-

чью, сонливость и усталость днём, снижение 

работоспособности. 

Исследования показывают, что хроно-

тип передаётся по наследству. Однако со 

временем биологические ритмы могут ме-

няться: например, с возрастом потребность 

во сне становится меньше, и время, когда че-

ловек предпочитает ложиться спать и просы-

паться, также сдвигается [4].  

Нужно учесть, что приведённые вре-

менные интервалы могут варьировать в зави-

симости от выраженности раннего хроноти-

па. А также, важно помнить, что организм 

каждого человека уникален и функционирует 

по своим биологическим часам, а не по об-

щепризнанным нормам и стандартам. 

Человек часто не понимает, что неко-

торыми действиями он нарушает работу сво-

его организма. Сбой в работе биологических 

часов может привести к различным пробле-

мам. А причинами могут стать внешние и 

внутренние факторы. 

К внешним факторам относится несо-

ответствие внутренних ритмов с естествен-

ным циклом дня и ночи. Например: 1) работа 

в ночные смены – организму сложно понять, 

когда нужно быть активным, а когда – отды-

хать; 2) частые перелёты через часовые пояса 

– внутренние часы отстают от нового време-

ни; 3) нерегулярный график сна. А также, 

чрезмерное воздействие искусственного све-

та – использование гаджетов с синим спек-

тром света (смартфоны, компьютеры) – в ве-

чернее время подавляет выработку мелато-

нина – гормона, регулирующего сон. 

К внутренним факторам относятся ге-

нетическая предрасположенность, невроло-

гические и психологические заболевания, а 

также возрастные изменения. 

Существует несколько методов кор-

рекции: 

• соблюдать режим сна и бодрствова-

ния; 
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• получать достаточно света утром; 

• избегать искусственного света вече-

ром – использовать тёплые лампы и ограни-

чить использование экранов; 

• регулярно питаться – есть в одно и 

то же время, особенно завтракать рано 

утром; 

• физическая активность в первой по-

ловине дня – движение даёт телу «толчок» к 

активности, тренировки вечером мешают за-

сыпанию. 

Понимание устройства и функциони-

рования биологических часов приобретает 

особую значимость в современной медицине, 

психологии и фундаментальной науке. 

Нарушения нормального хода биологических 

часов, известные как расстройства циркад-

ных ритмов, способны приводить к развитию 

множества заболеваний и состояний, таких 

как бессонница, депрессия, ожирение, диабет 

второго типа, сердечно-сосудистые патоло-

гии и онкология. Поэтому исследования, 

направленные на изучение структуры и 

функций биологических часов, помогают 

разрабатывать новые подходы к профилак-

тике и лечению указанных патологий. Необ-

ходимо следить за своим режимом и питани-

ем, заниматься спортом, тогда никакие пре-

грады нам ничего не сделают. 
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