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Одну третину свого життя людина проводить уві сні; жоден інший 
вид людської активності не займає стільки часу, як сон. У той же час 
знання про фізіологію сну і механізми його порушення залишаються вкрай 
недостатніми. Сон необхідний для забезпечення нормальної соціальної ак-
тивності людини, тісно пов’язаний з якістю життя та здоров’ям людини. [4] 

Все більше і більше досліджень підтверджують, що сонливість через 
недосипання і погану якість сну дуже сильно впливає на поведінку та ус-

пішність, а також на увагу та настрій школярів. Навіть недосипання у два-
дцять хвилин може істотно позначитися на поведінці. 

Недолік сну посилює депресію, відбирає енергію, підвищує втому, 
напруження, роздратування, падає настрій. Недолік сну тісно пов'язаний 
з сонливістю в денний час, нездатністю нормально сконцентруватися на 
навчанні, тенденцією засипати на уроці, проблематичною поведінкою, по-
гіршенням навичок спілкування [2]. 

Однією із основних причин порушення сну у дітей старшого шкіль-
ного віку є використання протягом тривалого часу інформаційних техно-
логій. 

У наш час інформація стала однією з головних складових прогресу. 
Інформація є одним із найцінніших ресурсів суспільства. Інформа-

ційна технологія — це процес, що використовує сукупність засобів і мето-
дів збору, обробки та передачі даних для одержання інформації нової яко-
сті про стан об’єкта, процесу або явища. Інформаційні технології можуть 
бути класифіковані таким чином: мережі (телефонні, комп’ютерні), термі-
нали (персональний комп’ютер, стільниковий телефон, телевізор, ігрові 
консолі), послуги (електронна пошта, пошукові системи) [5]. 

Використання інформаційних технологій сприяє активізації розумо-
вої активності, формує світогляд, удосконалює інтелектуальні навички, 
формує абстрактне мислення.  

Користування засобами масової інформації є одним з найбільш по-
ширених видів діяльності сучасних школярів. Будь-який веб-сайт, що дає 
змогу здійснювати соціальну взаємодію, вважається соціальним засобом 
масової інформації. До них, зокрема, належать сайти соціальних мереж 
(Facebook, MySpace, Twitter), азартних ігор і віртуальних світів (Club 
Penguin, Second Life, Sims), відео-сайти (YouTube) і блоги. Згадані ресурси 
останніми роками надзвичайно бурхливо розвиваються, даючи сучасній 
молоді можливості для розваг і спілкування. Важливо, щоб батьки були 
обізнані щодо природи таких медіа-сайтів, оскільки там не завжди ство-
рюються здорові умови для школярів.[1] 

Але також варто відмітити, що неконтрольоване використання ін-
формаційних технологій має свій негативний вплив на організм. До них 
відносяться різні види випромінювання, перевантаження суглобів кистей 
рук, підвищене навантаження на зір, стреси, швидке стомлення нервової 
системи, порушення сну, виникнення психічних захворювань. [3] 

Метою нашого дослідження було вивчення впливу інформацій-
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них технологій на порушення сну учнів 10-11 класів Полтавської загаль-
ноосвітньої школи І-ІІІ ступенів № 19 імені В.А. Мироненка. 

Матеріали та методи дослідження. На основі даних літератур-
них джерел була складена авторська анкета, яка містить запитання від 
загальних до конкретних, що відображають самопочуття, настрій, харак-
теризують процес сну, виявляють причини та тривалість використання 
комп’ютерних технологій. Анкета анонімна, де зазначається стать та вік. 
Дослідження проводилось на базі Полтавської загальноосвітньої школи І-
ІІІ ступенів № 19 імені В.А.Мироненка, серед учнів 10-11 класів. В опиту-
ванні брали участь 76 учнів, з них: 42 хлопці і 34 дівчини. 

Результати досліджень та їх обговорення. Проаналізувавши ві-
дповіді респондентів стосовно кількості годин сну виявили, що переважна 
більшість хлопців та дівчат сплять по 7 годин, що є недостатнім для їх 
організму. Недолік сну тісно пов'язаний з сонливістю в денний час, незда-
тністю нормально сконцентруватися на навчанні. 33% хлопців та 35% ді-
вчат відчувають сонливість вдень, 14% хлопців та 24% дівчат прокида-
ються в поганому настрої.  

На запитання про те як швидко прокидаються відповіді розподіли-
лися таким чином, 52% хлопців і 35% дівчат, прокидаються не одразу, їм 
потрібно ще декілька хвилин, одразу прокидаються 24% дівчат і 33% хло-
пців. Але 41% дівчат відмічають, що їм дуже складно прокидатися вранці, 
у хлопців цей показник склав лише 15%. 

5% хлопців та 12% дівчат скаржаться на те, що їм важко засинати 
і деякі можуть прокидатися вночі. Більшість школярів лягають відпочивати 
близько першої години ночі. На запитання з чим це пов’язано, 67% хлоп-
ців та 42% дівчат відповіли, що проводять час коло комп’ютерів, планше-
тів, телевізорів чи мобільних телефонів. 57% хлопців та 53% дівчат за да-
ними нашого анкетування сплять спокійно та міцно. 19% хлопців та 29% 
дівчат відмічають, що сон в них дуже неспокійний, вони можуть прокида-
тися по декілька разів, говорити, а деякі навіть ходять уві сні. На запи-
тання з чим це пов’язано, більшість учнів відповідають — з перенаванта-
женням у школі або інтенсивними тренуваннями, але деякі відмічають що 
це відбувається внаслідок проведення довгого часу коло комп’ютерів 
(відеоігор та перегляду фільмів). 

Проаналізувавши відповіді стосовно самопочуття під час викорис-
тання технічних засобів, ми отримали такі результати: 48% хлопців та 
24% дівчат відповіли, що вони не втомлюються за комп’ютером, а 33% 
хлопців та 41% дівчат відмічають прояви втоми вже через годину. У 47% 
хлопців біль у спині та шиї під час тривалої роботи, у 33% дискомфорт 
очей, а у дівчат цей показник склав 35%. 39% дівчат скаржаться на біль 
у спині, а 17% на головний біль. Спеціалісти стверджують, що ви-
промінювання екрана здатне викликати безсоння, порушуючи природні 

біоритми. Зокрема, це стосується синього світла від комп'ютера. Тому 
вчені пропонують при роботі за комп’ютером вдягати жовті окуляри, які 
блокують сині хвилі.  

В ході дослідження було виявлено, що більшість хлопців та дівчат, 
а саме 62% та 59% проводять коло комп’ютерів більше 3 годин, більшість 
учнів використовують технічні засоби з метою спілкування в соціальних 
мережах та в якості розваги, лише для 33% хлопців та 29% дівчат це ро-
бочий інструмент. Для спілкування в соціальних мережах комп’ютер або 
планшети використовують 43% хлопців та 36 % дівчат. 
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Останнє запитання було задане з метою визначення чи впливає не-
досипання на навчання, настрій, здоров’я. 71% дівчат та 81% юнаків від-
мічають поганий настрій, роздратованість, неуважність. 

Висновки. Слід пам’ятати, що на відміну від дорослих, школярі не 
здатні обмежувати себе в часі, і можуть проводити за комп’ютером весь 
день безперервно. 

Проаналізувавши отримані результати можемо сказати, що сон 
впливає на те, як учні думають, відчувають, і відображається на їх успіш-
ності в школі. Як бачимо треба вчитися контролювати час використання 
інформаційних засобів. Дане наукове дослідження може бути продовжене 
і полягатиме у розробці практичних рекомендацій по вирішенню проблеми 
впливу інформаційних технологій на організм старшокласників. 
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ПОРІВНЯЛЬНА ОЦІНКА МЕТАБОЛІЧНОГО СИНДРОМУ В 

ЛЮДИНИ ТА РІЗНИХ ВИДІВ ТВАРИН 
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В останні роки, враховуючи комплексність порушень обміну речо-
вин, вчені все більше приділяють увагу дослідженню питання можливості 
розвитку та особливостей перебігу метаболічного синдрому у тварин.  

Метаболічний синдром (МС) — це комплекс патогенетично взаємо-
пов’язаних порушень: чутливості тканин до інсуліну, абдомінального ожи-
ріння, артеріальної гіпертензії, а також порушення обміну вуглеводів, лі-
підів, мінеральних речовин та пуринів. У гуманній медицині за діагностики 
хоча б двох із вищезазначених порушень можна стверджувати про розви-
ток метаболічного синдрому, в асоціації з яким може розвиватись гепато-
ліпідоз, хвороби опорно-рухового апарату, кардіореспіраторні розлади, 
патологія сечостатевої системи, дерматологічні проблеми [3]. 

Ожиріння і МС пов’язані з високим рівнем сироваткових маркерів 
запалення, включаючи інтерлейкіни (ІЛ), фактор некрозу пухлини альфа 
(ФНП-α), С-реактивний білок (СРБ), і з порушенням процесу фібринолізу 
— високим рівнем інгібітора активатора плазміногену, а також з окисню-
вальним стресом [4]. 

Однією з найбільш схожих до людей моделлю ожиріння є коні з над-
мірною масою тіла. Як стверджує професор ветеринарної медицини Філліп 


