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1 
Аннотация. Развитие различных соматических и психологических патологических 
состояний у школьников вследствие нарушений сна является актуальной проблемой 
для здравоохранения вследствие широкой распространенности. Рассмотрены данные 
зарубежной и отечественной литературы, отражающей проблемы и факторы влияния 
неполноценного сна на различные аспекты детского здоровья. Недавно опубликован-
ные исследования подтверждают, что неполноценный сон оказывает всестороннее 
влияние на здоровье и жизнедеятельность школьника: провоцирует метаболические 
нарушения, психологические осложнения и обусловливает многочисленные медико-
социальные проблемы. Нарушение сна как базовой физиологической функции  
в несовершеннолетнем возрасте влечет за собой и нарушения других физиологиче-
ских процессов. Установлена деструктивная роль дефектов сна в появлении наруше-
ний когнитивного функционирования и поведенческих расстройств. Подтверждается 
двусторонняя взаимозависимость проблем со сном, с одной стороны, и соматических 
отклонений, а также поведенческих дисфункций – с другой. Расстройства сна влияют 
на рост и развитие детей и подростков. Соответственно скрининг и наблюдение детей 
школьного возраста на предмет неполноценного сна способствует выявлению пато-
логии на ранней стадии и подбору терапевтических и профилактических мероприя-
тий. Вследствие широкой распространенности проблем со сном у несовершеннолет-
них, негативных последствий для здоровья необходимо принятие мер мультикомпо-
нентного воздействия и профилактики. 
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ный сон, качество сна, продолжительность сна, кардиометаболические нарушения 
Для цитирования: Васильев Е. В., Васильев В. В., Ромашова Т. В. Влияние продол-
жительности и качества сна на здоровье детей школьного возраста (обзор литерату-
ры) // Известия высших учебных заведений. Поволжский регион. Медицинские 
науки. 2025. № 2. С. 62–74. doi: 10.21685/2072-3032-2025-2-6 
 

Influence of sleep duration and quality  
on the health of school-aged children (literature review) 

E.V. Vasilyev1, V.V. Vasilyev2, T.V. Romaschova3 

1,2,3Penza State University, Penza, Russia 
 

1 © Васильев Е. В., Васильев В. В., Ромашова Т. В., 2025. Контент доступен по лицензии Creative Commons 
Attribution 4.0 License / This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 License. 



University proceedings. Volga region. Medical sciences. 2025;(2) 

 63

1vostok.2023@bk.ru, 2vvv1755@yandex.ru, 36764552@mail.ru 
 
Abstract. The development of various somatic and psychological pathological conditions 
in schoolchildren due to sleep disorders is a pressing issue for public health due to its wide-
spread prevalence. The article reviews data from foreign and domestic literature reflecting 
the problems and factors of the influence of inadequate sleep on various aspects of chil-
dren's health. Recently published studies confirm that inadequate sleep has a comprehen-
sive impact on the health and life of a schoolchild: it provokes metabolic disorders, psycho-
logical complications and causes numerous medical and social problems. Sleep disorders as 
a basic physiological function in adolescence also entail disorders of other physiological 
processes. The destructive role of sleep defects in the occurrence of cognitive impairment 
and behavioral disorders has been established. The two-way interdependence of sleep prob-
lems on the one hand and somatic deviations, as well as behavioral dysfunctions on the oth-
er, is confirmed. Sleep disorders affect various aspects of growth and development of chil-
dren and adolescents. Accordingly, screening and monitoring of school-age children for in-
adequate sleep helps to identify pathology at an early stage and select therapeutic and pre-
ventive measures. Due to the widespread prevalence of sleep problems in minors, negative 
health consequences, it is necessary to take measures of multicomponent impact and pre-
vention. 
Keywords: schoolchildren's health, behavioral disorders, insufficient sleep, sleep quality, 
sleep duration, cardiometabolic disorders 
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Введение 
Полноценный сон как важнейший элемент здорового образа жизни ока-

зывает всестороннее влияние на жизнедеятельность школьника [1]. В детском 
и подростковом возрасте, а особенно в чувствительные периоды развития, 
связанные с реорганизацией нейрофизиологических и биохимических меха-
низмов, воздействие недостаточного или некачественного сна на организм 
наиболее выражено и представляет определенную опасность [2–4]. Среди по-
казателей состояния детского здоровья, страдающих от дефицита сна – уро-
вень функционального состояния основных систем организма, степень со-
противляемости организма неблагоприятным воздействиям, уровень достиг-
нутого психического развития, уровень и степень гармоничности физическо-
го развития [5, 6]. 

У школьников потребности во сне варьируют от 9 до 12 ч в сутки. Из-за 
учебной нагрузки у них нет дневного сна, а неправильное планирование вре-
мени и отсутствие режима дня ведет к недостатку ночного сна, что, в свою 
очередь, обусловливает чрезмерную сонливость и дефицит внимания, отри-
цательно сказывается на успеваемости [7]. Вследствие недостаточного сна 
детям школьного возраста могут угрожать ожирение, диабет, травмы, рас-
стройства психического здоровья.  

Для подростков 13–17 лет достаточно в сутки 8–10 ч сна. Полноценный 
сон у них имеет решающее значение для работы мозга, способствует концен-
трации внимания, памяти, активизации аналитического мышления. Недоста-
ток сна в этом возрасте, помимо ранее обозначенных проблем, ведет к слож-
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ностям в плане психического здоровья, усиливая тревожность, депрессию, 
провоцируя суицидальные мысли [8].  

Не высыпаются дети и подростки по разным причинам, но последствия 
недостаточного либо некачественного сна общие, с различной интенсивно-
стью выраженные в разных возрастных категориях.  

Негативные последствия нездорового сна выражаются в кардиометабо-
лических факторах риска [9], развивающихся в детский и подростковый пе-
риод и имеющих устойчивый трекинг во взрослую жизнь. Так, нарушения 
сна рассматриваются в качестве фактора риска сердечно-сосудистых заболе-
ваний [10, 11]. Среди наиболее распространенных нарушений сна выделяют 
апноэ во сне, угроза развития которого возникает у детей помимо уменьше-
ния общей продолжительности сна. [12]. 

Одним из следствий нездорового сна как у взрослых, так и у детей яв-
ляется высокое кровяное давление, что трансформируется в риск развития 
артериальной гипертензии (АГ) [13]. Но однозначного заключения о перво-
причине возникновения АГ исходя из небольшой продолжительности сна или 
недостаточного уровня выработки мелатонина пока нет. Дилемма требует 
дальнейшего исследования. 

Нарушение сна как базовой физиологической функции в несовершен-
нолетнем возрасте влечет за собой и нарушения других физиологических 
процессов, в частности регуляции липидного и углеводного обменов [14]. 
Опытным путем доказана четкая связь между малой продолжительностью 
сна и высоким уровнем гликированного гемоглобина (HbA1c) [15]. Кардио-
метаболические факторы риска в раннем возрасте служат предикатом сахар-
ного диабета 2-го типа [16], так как усвоение сахара организмом и невоспри-
имчивость к инсулину непосредственно детерминировано недостатком сна, 
независимо от его причины. На фоне неполноценного сна в совокупности  
с тревожным и депрессивным состоянием имеет место утяжеление течения 
сахарного диабета с высокой вероятностью развития осложнений [17]. Дли-
тельный недостаток ночного сна предрасполагает к сахарному диабету 1-го 
типа у младших школьников, у подростков является фактором риска сердеч-
но-сосудистых заболеваний [18].  

Если дети и подростки спят недостаточно, то это непосредственно вли-
яет на динамику их физического развития, темпы роста и набора веса [19]. 
Регулярное недосыпание приводит к нарушению обмена веществ. Школьни-
ки могут начать стремительно худеть или наоборот, быстро набирать вес, от-
мечаются преимущественно избыточные весовые прибавки [20]. Нездоровый 
сон влияет на уровень грелина, лептина – гормонов, усиливающих чувство 
голода и регулирующих аппетит [21], провоцируя употребление углеводной и 
высококалорийной пищи. 

Ожирение как заболевание мультифакториального характера может 
иметь в своей основе недостаточный или некачественный сон, и на этом в по-
следнее время сконцентрировано пристальное внимание. Проводимые иссле-
дования убедительно доказывают корреляцию детского ожирения с меньшей 
продолжительностью сна [22, 23], что наиболее характерно для дошкольни-
ков и подростков [24]. Недостаточный сон усиливает риски центрального 
ожирения у девочек [25]. Кроме того, усматривается связь с ожирением пло-
хого качества сна [26], его выраженных нарушений в виде ночных пробужде-
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ний [27]. Можно считать доказанным наличие двунаправленной связи между 
различными нарушениями сна и метаболическими расстройствами [28, 29]. 
Совместное влияние непродолжительного сна и ожирения обусловливает по-
вышенный риск развития гипертонии подростков, что подтверждают прове-
денные популяционные когортные исследования [30]. 

Хроническое недосыпание у детей и подростков ведет к существенно-
му снижению защитных сил организма, играет важную роль в регуляции им-
мунитета [31], вследствие чего такие дети более подвержены простудным за-
болеваниям и кишечным инфекциям. Результаты исследований, проводимых 
в последние годы, свидетельствуют о существенном снижении реакции на 
противовирусную вакцинацию вследствие недостаточной продолжительно-
сти сна [32].  

Наиболее тесные ассоциации с нарушениями сна прослеживаются  
у первичной головной боли [33]. Недостаточная продолжительность сна, 
плохое его качество способствуют возникновению головной боли, а также 
являются пусковыми факторами как для эпизодической головной боли 
напряжения (ГБН), так и для мигрени [34]. В свою очередь расстройства сна 
усугубляют и осложняют протекание головной боли, провоцируя ее переход 
в хроническую форму [35]. Кроме того, головная боль детерминирует про-
блемы со сном, усложняя процесс засыпания и сохранения сна, особенно ес-
ли причиной пробуждения служат ночные приступы головной боли [36]. 
Данные факты подтверждают двунаправленность взаимосвязи недосыпания и 
головной боли.  

Вследствие депривации сна могут проявляться нарушения со стороны 
зрения [37], слуха, других органов чувств. В отдельных случаях отмечается 
потеря ощущения времени, развитие дисфонии вследствие недостатка сна. 

Недостаток сна негативно сказывается на психомоторных реакциях де-
тей [38], что накладывает свой отпечаток не только не результаты учебы, но и 
увеличивает риск травматизма и несчастных случаев.  

Психический аспект здоровья детей и подростков сегодня признается 
значимой проблемой общественного здравоохранения в силу роста поведен-
ческих расстройств у детско-подросткового контингента. Неоспорима важная 
роль сна в развитии мозга с последующим воздействием на поведение и эмо-
ции [39], риск поведенческих проблем у подростков возрастает по мере 
нарушения режима сна [40]. Экстернализирующее поведение детей, обуслов-
ленное недостаточным или фрагментарным сном, проявляется такими аспек-
тами, как неконтролируемые или плохо контролируемые эмоции, интенсив-
ные эмоциональные реакции [41], сложности концентрации внимания, ком-
муникационные осложнения и затруднения социального взаимодействия.  

Исследованиями установлена связь большей продолжительности ноч-
ного сна и меньшего количества нарушений сна с более зрелым паттерном 
эмпатии у маленьких дошкольников. Кроме того, у детей с более высоким 
уровнем эмпатии лучше выражены ассоциации, данная зависимость диффе-
ренцируется в зависимости от пола [42]. У подростков, которые регулярно не 
высыпаются, наблюдается раздражительность и повышенная тревожность, 
упадок сил, прослеживается склонность к депрессивным состояниям [43], 
что, безусловно, негативно отражается на успеваемости. Недостаточная дли-
тельность сна создает предпосылки агрессивного поведения и деструкций [44]. 
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Часто наблюдается следующий парадокс – у недосыпающих детей 
младшего школьного возраста увеличивается активность, они не выглядят 
уставшими. Но активность эта имеет неуправляемый характер, ребенок за-
бывчив, рассеян, не может сосредоточиться на каком-либо деле. Наблюдае-
мые гиперактивность и импульсивность имеют характер психопатологиче-
ских отклонений [45]. Младшие дети из-за недостаточного сна могут каприз-
ничать, демонстративно выражать свое недовольство. У мало спящих детей 
задерживается психоэмоциональное развитие.  

Для детей школьного возраста, имеющих проблемы со сном, более ве-
роятно тревожное или подавленное настроение, усиливающееся по мере 
уменьшения длительности сна [46]. С течением времени на фоне проблем со 
сном у подростков наблюдается нарастание симптомов тревоги и депрессии, 
в дальнейшем не исключается возможность диагностирования генерализо-
ванного тревожного расстройства [47]. Установлено непосредственное влия-
ние продолжительности сна на нейрокогнитивное развитие у подростков, 
оцениваемое по таким параметрам, как функциональные и структурные пока-
затели мозга в состоянии покоя, психическое здоровье, поведенческие про-
блемы [48]. 

Не исключается и обратная зависимость проблем со сном, возникаю-
щих в результате негативных поведенческих отклонений [49]. В частности, 
нарушение сна у детей и подростков может быть следствием депрессии [50], 
тревоги, агрессии, синдрома дефицита внимания и гиперактивности [51, 52]. 
Проблемы со сном различной степени выраженности наблюдаются у 25–50 % 
детей школьного возраста с синдромом дефицита внимания и гиперактивно-
сти [53]. 

Практическая медицина сосредоточена на роли дефектов сна в появле-
нии нарушений когнитивного функционирования у детей школьного возрас-
та. Когнитивные нарушения объединяют группу расстройств, проявляющих-
ся в ослаблении концентрации внимания, нарушении мышления, ослаблении 
памяти, снижении интеллектуальных способностей у детей. Качество и эф-
фективность познавательного процесса обусловлены полноценным сном, во 
время которого происходят упорядочивание и консолидация полученной  
в течение дня информации. Хронический недостаток сна негативно отража-
ется на работе памяти и умственной продуктивности [54]. Пятилетнее иссле-
дование взаимозависимости показателей сна, функций пространственной ра-
бочей памяти, отсроченного припоминания, перцептивного рассуждения поз-
волило проанализировать нейрокогнитивные последствия нарушений сна у 
подростков и выявить отклонения [55]. Когнитивные нарушения усугубляют-
ся при сосуществовании нарушения сна и сахарного диабета [56].  

Заключение 
Анализ научных литературных источников свидетельствует о том, что 

нарушения сна служат предиктором различных соматических и психологиче-
ских состояний патологического характера. Нездоровый и фрагментарный 
сон, сон недостаточной продолжительности – факторы риска развития мета-
болического синдрома, артериальной гипертензии, ослабления иммунитета и 
расстройства когнитивной сферы. Расстройства сна влияют на различные ас-
пекты роста и развития детей и подростков. Соответственно скрининг и 
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наблюдение детей школьного возраста на предмет неполноценности способ-
ствует выявлению патологии на ранней стадии и подбору терапевтических и 
профилактических мероприятий. Многочисленные исследования подчерки-
вают двустороннюю направленность проблем со сном, с одной стороны, со-
матическими отклонениями и поведенческими дисфункциями – с другой сто-
роны.  

Вследствие широкой распространенности проблем со сном у несовер-
шеннолетнего контингента и их негативных последствий для здоровья детей 
и подростков необходимо принятие мер мультикомпонентного воздействия и 
профилактики.  
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