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Введение

Мы без труда замечаем ритмические изменения, происходящие в окружающем нас мире: весна, лето, осень и зима образуют привычный цикл; солнце восходит каждый день, движется по небу и садится; луна прибывает и убывает; в океане приливы чередуются с отливами. Задолго до того, как люди узнали о вращении Земли и движении планет вокруг Солнца, они наблюдали эти изменения, задумывались об их смысле, устраивали в их честь церемонии и праздники, приурочивали к ним свою каждодневную деятельность. Популярные в средневековой Европе «часословы» описывали различные виды сезонной и суточной активности и предлагали верующим для каждого случая специальные молитвы.
           В организме тоже есть свои ритмы, многие из которых связаны с земными циклами и даже приспособлены к ним. Большинство ритмических изменений мы даже не замечаем – таковы, например, гормональные приливы и отливы, циклы быстрой и медленной активности мозга, циклические колебания температуры тела. Хотя нам мало, что известно об отдельных исполнителях, мы определенно знаем, что роль дирижера, управляющего биологическими ритмами, в человеческом организме принадлежит мозгу.

Ритмичность – это основное свойство живого организма, его неотъемлемое качество. «Система, насквозь пронизанная ритмами», - образно назвал человека один из основоположников советской 

школы исследователей биологических ритмов Б. С. Алякринский. Основной дирижер этой системы – суточный ритм. В этом ритме изменяются все функции организма: в настоящие время мы располагаем достоверными сведениями о суточной периодичности более 400 функций и процессов.

Цель: исследовать диапазон колебаний физиологических показателей температуры, пульса, артериального давления. 

Задачи: 

1.Составить индивидуальные хронограммы пульса, температуры, артериального давления.

2. Установить наиболее варьируемый в течение суток показатель.
3. Определить периоды наивысшей работоспособности.

 Изучение циркадианных ритмов человека является актуальным и позволяет совершенствовать ритм своей жизни относительно отдыха, работоспособности и т.д.
Обзор литературы
           Все живое существует в заданных от природы биоритмах. Исчезает ритм – приходит смерть. Человек не исключение. Он живет в сложной системе биоритмов, от коротких, на молекулярном уровне с периодом в несколько секунд, до глобальных, связанных с годовыми изменениями солнечной активности. У каждого из нас в течение суток чётко прослеживаются пики и спады важнейших жизненных систем. Любой сбой, отклонение от нормальной ритмичности – прелюдия возможной болезни. Ибо сбившись с размеренного «шага», организм ослабевает, теряет защитные силы. Все эти аксиомы хронобиологии, науки о  ритмах жизни, способны нести весьма практический смысл для каждого, кто не привык наплевательски относится к собственному здоровью. Какую пользу можно извлечь от знаний хронобиологии? Компетентный ответ  даёт доцент кафедры биологии Московского медицинского стоматологического института М.В. Березкин, один из авторов многообещающих экспериментов:  на часы биоритмов чётко ориентировалась древняя медицина. Например, китайские врачеватели назначали некоторые лекарства только на восходе солнца, а другие – только на закате. Также строго по времени проводились и процедуры иглоукалывания. Выбор сроков определяется тем, в какой период дня организм, лучше реагирует на воздействие и можно получить больший врачующий эффект. А какой он, лучший час? Все зависит от характера болезни и лечения. Чтобы найти оптимальное «лекарственное» время для борьбы с разными недугами, в отечественных и зарубежных лабораториях проводились серии опытов.

           Возьмем распространенную болезнь нашего нездорового времени – всевозможные аллергии. Страшнейшая из них – бронхиальная астма. Как незнакомые с хронобиологией врачи рекомендуют астматикам приём лекарств? Периодически в течение  дня. А вот знание одного из биоритмов четко показывает нужное время – в вечерние часы. Почему? Именно в период от семи до девяти вечера организм по максимуму выделяет кровь гистомин, вещество, вызывающее спазм сосудов, а значит, стимулирующее астматический приступ. Многие гормональные препараты, по сведениям хронобиологии, оказывают сильное воздействие только утром, когда на максимуме – ритм выброса в кровь гормонов. Потому в эти часы удается массированная атака на болезнь. Вечная дилемма для врача, имеющего дело с раком: какую дозу противоопухолевого препарата назначить? Большая - токсична для организма, малая – не даст лечебного эффекта. В экспериментах с антираковым препаратом – циклофосфаном найдено было время, когда большая доза давала сильный эффект и оказывалась наименее токсичной. Выбор «полезного» срока дал просчёт ритма, в котором в течении суток в кровь выделяется кортизол. Тот самый гормон, который играет решающую роль в сопротивляемости организма. В «пик» выброса, а он, как выяснилось, приходится на 6 утра, количество кортизола может увеличиваться вдесятеро. Его ударная доза и снижает в эту пору вредный побочный эффект препарата, улучшает его лечебное воздействие.
Все эти выводы сделаны на основе хронограмм, фиксирующих биоритмы важнейших жизненных систем. В одном из исследований «подопытными» стала группа молодых здоровых мужчин. По их показателям были определены «здоровые» биоритмы как усредненная норма.

Каковы же эти «здоровые» биоритмы? Температура тела за сутки варьируется от минимума 35,6 градуса в три часа ночи до максимума – под 37 в три часа дня. Нормальный пульс учащается в 15-18 часов до 85 ударов  в минуту, а в 2 ночи падает до 60 ударов. Существенно меняется за день количество «главных» элементов крови, играющих ведущую роль в защитной реакции организма на воздействии болезнетворных факторов. Оказалось, что у совершенно здоровых людей количество лейкоцитов в крови способно падать в 6-9 утра до 4,5 тысяч и удваиваться в 18-21 час. 
      Зачем нам это надо знать? Хотя бы за тем, чтобы не пугаться, случайно во время анализов выяснив, что один из жизненных показателей существенно превышает усредненную норму. Был в практике М.В. Березкина такой случай. Один из врачей в панике обратился к нему: беда, анализ крови показал у меня 12 тысяч лейкоцитов. Считается, такое количество – показатель сильного воспалительного процесса. Долго паниковать этому врачу не пришлось. По рекомендациям хронобиологии он повторил анализ несколько раз в течение суток. Оказалось, что первая, пугающая проба была сделана в то время, на которое по его индивидуальной хронограмме приходился «пик» выработки лейкоцитов. В среднем же за день их число у него не превысило норму. Именно поэтому так полезно каждому из нас было бы располагать индивидуальной хронограммой – записью нормальных, здоровых биоритмов главных жизненных систем. Закралось хоть малейшее подозрение, что состояние здоровья способно ухудшиться, можно легко проверить свои опасения, сопоставив «испорченную» хронограмму с той, которая отражает вашу норму. Субъективное самочувствие  может обмануть, а вот сбой обычных биоритмов – никогда. 
ТИПЫ РИТМОВ
             Суточный ритм называется циркадианным. Цикл сна и бодрствования у человека, суточные колебания температуры тела, концентрации гормонов, мочеотделения, спады и подъёмы умственной и физической работоспособности – все эти примеры циркадианных ритмов.

Цикл, который повторяется  менее одного раза в сутки называется инфрадианным. Например: менструальные циклы у женщин.
Цикл, который повторяется  более одного раза в сутки называется ультрадианными. Цикличность фаз, чередующихся на протяжении 6-8 часового нормального сна у человека,- один из многих примеров подобных ритмов.
Биологическая расшифровка времени суток, основанная на предположениях некоторых учёных (по М.Филонову)

1 час ночи. Большинство людей спит уже около трех часов, пройдя все фазы сна. Теперь наступает легкий сон, и вы можете легко пробудиться. Именно в это время вы особенно чувствительны к боли.


2 часа. Большинство органов тела работает экономично, за исключением печени. Она использует спокойные минуты, чтобы интенсивнее переработать необходимые человеку вещества. И, прежде всего те, которые удаляют из организма все яды. Тело подвергается своего рода «большой стирке». Если вы не спите в это время, не следует пить кофе, чай и особенно спиртное. Лучше всего выпить воды или молока.


3 часа. Тело отдыхает, физически вы полностью истощены. Если вам приходится бодрствовать, постарайтесь не рассеиваться, а сосредоточьтесь полностью на работе, которую необходимо закончить. В это время у вас низкое давление, а также минимальная частота пульса и дыхания.


4 часа. Давление еще низкое, мозг снабжается минимальным количеством крови. Тело «работает» на самых малых «оборотах», но слух обостряется – пробуждайтесь от малейшего шума.

5 часов. Вы сменили уже несколько фаз сна – легкий сон со сновидениями и глубокий без сновидений. Вставая в это время, вы быстро обретёте бодрое состояние.


6 часов утра. Давление повышается, сердце бьется быстрее, кровь пульсирует в венах. Даже если вы хотите спать, ваше тело уже пробуждается.


7 часов. Иммунологическая защита особенно сильна. Вступая в конфликт с вирусами и бактериями в этот час, вы имеете больше шансов победить.


8 часов. Тело отдохнуло, печень полностью освободила организм от ядовитых веществ. В это время ни в коем случае нельзя принимать алкоголь – на печень обрушится большая нагрузка.

9 часов. Повышается психическая активность, уменьшается чувствительность к боли. Сердце работает на полную мощность.


10 часов дня. Активность повышается. Вы находитесь в самой лучшей «спортивной» форме, хочется горы своротить. Такой энтузиазм сохраняется до обеда. Те, кто в это время сидит за чашкой кофе или болтает с друзьями по пустякам, просто распыляют свою работоспособность, которая потом уже не проявится в полную силу.


11 часов. Сердце продолжает работать ритмично, в согласовании с психической активностью. Большие нагрузки почти не ощущаются.


12 часов. Наступает момент мобилизации всех сил. Не принимайте в это время обильную пищу – лучше перенесите обед на час позже.


13 часов. Печень отдыхает, в кровь поступает немного гликогена. Первый период дневной активности прошел, вы чувствуете усталость, хоть впереди еще много работы. Нужен отдых.


14 часов. Кривая энергии снижается. Это вторая низкая точка в 24-часовом цикле. Реакция замедляется.

15 часов. Наступает улучшение. Органы чувств обострены до предела, особенно обоняние и вкус (гурманы, между прочим, предпочитают садиться за стол именно в это время). Снова вы входите в норму.


16 часов. Уровень сахара в крови повышается: некоторые врачи называют этот процесс послеобеденным диабетом. Однако такое отклонение от нормы не является сигналом о каком-нибудь заболевании. После первоначального оживления наступает спад.


17 часов. Производительность еще высока (спортсмены, например, тренируются с удвоенной энергией). 


18 часов. Снова снижается ощущение физической боли. Возрастает желание больше двигаться. Психическая активность постепенно уменьшается.

19 часов. Плохое время для аллергиков. Артериальное давление повышается, психическая стабильность – на нуле. Вы нервозны, можете поссориться из-за пустяка. Начинаются головные боли.

20 часов. В этот час масса вашего тела достигает максимума. Реакции удивительно быстры (водители, например, находятся в прекрасной форме, аварий почти не случается).


21 час. Психическое состояние нормальное. Этот период времени особенно подходит для студентов или актеров для запоминания текстов или ролей. Вечерняя память обостряется. Способна запечатлеть многое, что не удавалось днем.


22 часа. Кровь переполнена белыми кровяными тельцами. В этот момент вместо 5-8 тысяч количество лейкоцитов на 1 кубический сантиметр составляет 12 тысяч. Температура тела повышается.

23 часа. Ваше тело уже готово к отдыху, продолжая работать над восстановлением клеток.


24 часа. Последний час суток. Если вы легли спать в 22 часа, то настало время для сновидений. Не только тело, но и мозг подводит итоги, отторгая все ненужное.
Методы и материалы
Материалом для исследования послужил мой собственный организм. Измерялись следующие физиологические  показатели: температура тела, пульс, артериальное давление, которые заносились в таблицу 1.

Измерение температуры производилось медицинским цифровым термометром со звуковым сигналом и памятью на последнее измерение АМДТ14. Во избежание влияния окружающего воздуха на результат измерения сенсор термометра размещался в середине подмышечной впадины и плотно прижимался рукой. При достижении сенсором температуры тела термометр подаёт звуковой сигнал и на дисплее отображается результат измерения, который заносится в таблицу. Учитывая специфику подмышечного измерения, для получения более точного результата термометр удерживался подмышкой не менее 2 минут после звукового сигнала. Погрешность измерения в интервале 35-39 С составила +-0,1 С.

Измерение А/Д и определение пульса производилось цифровым автоматическим прибором модель МХ2 Basic фирмы OMRON в несколько этапов.

Первый этап: нахожу артерию. Для этого двумя пальцами нажимаю на один-два  сантиметра выше локтевого сгиба на внутренней  стороне левой руки, и нахожу место, где биение пульса ощущается наиболее сильно.
Второй этап: манжета должна быть предварительно подготовлена к работе. Для этого придаю манжете форму петли, пропускаю один конец манжеты через кольцевую пряжку так, чтобы гладкая матерчатая поверхность манжет оказалась внутри петли.

 Третий этап: продеваю левую руку в манжету. Нижний конец должен быть приблизительно на один-два сантиметра выше локтя, зеленая полоса должна находиться поверх артерии, которая проходит по внутренней стороне руки.
Четвертый этап: потяну манжету так, чтобы верхняя и нижняя кромки были натянуты вокруг руки с одинаковой полостью. Зафиксирую манжету с помощью «липучки».

Пятый этап: убеждаюсь, что манжета полностью охватывает руку и имеет хороший контакт с кожей.

Шестой этап: кладу руку на стол так, чтобы манжета находилась, на одном уровне с сердцем.

Седьмой этап: расслабляю руку, ладонь должна смотреть вверх.

Восьмой этап: убеждаюсь, что шланг нигде не пережат.

Измерение всех параметров: температуры, пульса, А/Д производилось в течение суток в 6.00, 8.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00, 18.00, 20.00, 22.00, 00.00  Полученные данные заносились в таблицу 1. На момент измерения также фиксировалось самочувствие.

    









Таблица 1



Физиологические показатели

температуры, артериального давления, пульса

	Время суток
	Температура 0C

	Артериальное давление
	    Пульс

	   6.00
	         35.4
	          104/60
	      88 

	   8.00
	         36.6
	          114/68
	      96

	  10.00
	         36.3
	          135/84
	      98

	  12.00
	         36.6
	          137/74
	      85

	  14.00
	         35.6
	          106/65
	      88

	  16.00
	         35.6
	          105/60
	      72

	  18.00
	         36.1
	          110/56
	      90

	  20.00
	         36.3
	          108/63
	      82

	  22.00
	         36.4
	          107/63
	      68

	  00.00
	         35.7
	          88/51
	      71


Результаты
В таблице 1 представлены мои показатели температуры, артериального давления и пульса в определённое время суток. 

График «А» - это индивидуальная хронограмма температуры. Как видно из графика, утром после пробуждения наблюдалась пониженная температура, которая через 2 часа достигла 36,60C (нормальный стандарт). В течение дня температура колебалась: с 14.00  до 18.00   была ниже нормы. Затем с 18.00 она дошла до нормы. Самочувствие при этом было хорошим. То есть температура тела не влияла на общее состояние организма. 
Средний показатель температуры составил 36.06.
График А
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На графике Б представлена индивидуальная хронограмма показателей систолического, диастолического артериального давления и пульса.
 
 Самое низкое систолическое артериальное давление наблюдалось в утренние  и вечерние часы. Самый высокий показатель 137  наблюдался в  12 часов дня, которое соответствовало моменту наибольшей  мобилизации всех сил. Самый низкий показатель 88 соответствовал ночному времени. Средний показатель систолического показателя 111.4. Диапазон суточных колебаний данной функции составил 49. 

Диастолическое артериальное давление самое низкое наблюдалось в вечерние и ночные часы. Самый высокий показатель 84 приходился на 10 часов утра. Самый низкий показатель 51 соответствовал ночному времени суток. Средний показатель диастолического давления составил 64.4. Диапазон суточного колебания данной функции составил  33.
Таким образом, анализируя  показатели диастолического артериального давления и  систолического артериального давления, мы можем сделать вывод о  несоответствии  общепринятой норме в разнице данных показателей ( норма 40 единиц).

  Самые низкие показатели пульса наблюдались в дневное и вечернее время.
 Самый высокий показатель  98 и 96 приходились на 8 и 10 часов утра. Самый низкий показатель 68 приходился на ночное время суток. Средний показатель
пульса составил 83.8. Диапазон суточного колебания составил 30. 












График Б
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Выводы:


1. Все исследуемые физиологические показатели: температура, артериальное давление и пульс в течение суток изменяются;

2. Самым стабильным показателем оказалась температура, так как у неё меньшая амплитуда, она варьирует в пределах 1.2; 


3. Амплитуда колебания систолического артериального  давления оказалась наиболее изменяющейся  функцией по сравнению с диастолическим показателем. 
 4. Анализ динамики физиологических показателей свидетельствует о том, что время наивысшей работоспособности приходиться на утренние часы с 10.00 до 12.00.
5. Мой тип работоспособности, определённый по тесту  – аритмичный, что также  подтвердилось проведёнными исследованиями.
Заключение

Исследование физиологических показателей, составляющих основу циркадианных ритмов, предполагается продолжить, увеличив время исследования до 7 дней, а также уточнить индивидуальную хронограмму с тем, чтобы определить самое оптимальное время для продуктивной работы и не менее продуктивного отдыха, то есть наметить свою индивидуальную программу сохранения и укрепления  здоровья.  Это позволит не сбиваться с индивидуального ритма важнейшим жизненным системам и, в конечном итоге обеспечит хорошее самочувствие и  сохранение здоровья.
 Известно, что любое заболевание является результатом нарушения той или иной функции организма и изменения её суточного ритма снижает надёжность организма как биологической системы. 
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