
àÒÚÓËfl ÔËÏÂÌÂÌËfl Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚ ·ÂÂÚ
Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ ‚ 1960-ı „., ÍÓ„‰‡ ‚ ÍÎËÌË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡Í-
ÚËÍÛ ·˚Î ‚ÌÂ‰ÂÌ ÔÂ‚˚È ‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍ ËÁ „ÛÔÔ˚
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚ – ıÎÓ‰Ë‡ÁÂÔÓÍÒË‰, ÛÒÔÂı ÔËÏÂ-
ÌÂÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó Ó·ÛÒÎÓ‚ËÎ ÒËÌÚÂÁ ‰Û„Ëı ÔÓËÁ‚Ó‰-
Ì˚ı 1,4-·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ‡. èËÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡ÙÙËÌËÚÂÚ
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚ Í ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏ ÂˆÂÔÚÓ‡Ï,
Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ Ò ÉÄåä-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË:
ÔËÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ËÓÌ‡ ıÎÓ‡ – ‰Îfl ‰Ë‡ÁÂÔ‡Ï‡, ‡ ÌËÚ-
Ó„ÛÔÔ˚ – ‰Îfl ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ·˚ÎÓ
ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÓ ·ÓÎÂÂ 100 ‡ÍÚË‚Ì˚ı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ Ë
Á‡Â„ËÒÚËÓ‚‡ÌÓ ·ÓÎÂÂ 20 ÓË„ËÌ‡Î¸Ì˚ı ÎÂÍ‡-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚. Ç ÓÒÌÓ‚Â ÛÒÔÂı‡ ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂ-
ÔËÌÓ‚ ÎÂÊ‡Î‡ Ëı ·˚ÒÚ‡fl Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÓ˘Ì‡fl ‡Ì-
ÍÒËÓÎËÚË˜ÂÒÍ‡fl, ÒÂ‰‡ÚË‚Ì‡fl Ë ‡ÌÚËÒÛ‰ÓÓÊÌ‡fl ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ
(ÏË‡ÒÚÂÌËfl, ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ Ë ‰.),
Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍ‡fl ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚ¸ Ë Û‰Ó·ÒÚ‚Ó ÔËÏÂÌÂÌËfl.

ùÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔË-
ÌÓ‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ¯ËÓÍËÈ ÒÔÂÍÚ ÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ Í ÔËÏÂ-
ÌÂÌË˛ ÔË‚ÂÎË Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÚ‡ÎË Ò‡Ï˚ÏË ˜‡Ò-
ÚÓ Ì‡ÁÌ‡˜‡ÂÏ˚ÏË Ë ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚ÏË ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ÏË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË ‚ 1970–80-Â-„„. í‡Í, ‚ 1977 „. ‚
ëòÄ ·˚ÎÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÓ 8000 ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚˚ı
Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚ (ÅÑí) – ‚˚ÔËÒ‡ÌÓ 13 ÏÎÌ ÂˆÂÔ-
ÚÓ‚ Ì‡ ıÎÓ‰Ë‡ÁÂÔÓÍÒË‰ Ë 54 ÏÎÌ ÂˆÂÔÚÓ‚ Ì‡ ‰Ë‡-
ÁÂÔ‡Ï. Ç ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌËË ·ÓÎÂÂ 23 % Ì‡ÒÂÎÂÌËfl
ÔËÌËÏ‡ÎË Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ (ÅáÑ) ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ „Ó‰‡. àÁ ÌËı 35 % (3,5 ÏÎÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ) ÔËÌË-
Ï‡ÎË Ëı ·ÓÎÂÂ 4 ÏÂÒflˆÂ‚. Ç àÒÔ‡ÌËË 2/3 Ì‡ÁÌ‡˜‡Â-
Ï˚ı ÔÒËıÓÚÓÔÌ˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ fl‚ÎflÎËÒ¸ ÅáÑ.
Ç óËÎË ÓÍÓÎÓ 90 % ·ÓÎ¸Ì˚ı ‚ÒÂı ÔÒËıË‡ÚË˜ÂÒÍËı
ÒÎÛÊ· ÔËÌËÏ‡ÎË ˝ÚË ÔÂÔ‡‡Ú˚.

ìÒÔÂı ˝ÚÓÚ Á‡ÍÓÌÓÏÂÂÌ – ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ˚ Ì‡-
fl‰Û Ò ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ ÔÓfl‚Îfl˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚È ÒÔÂÍÚ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
Â‡ÍˆËÈ. ùÚË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË Ò‰ÂÎ‡ÎË Ëı Ó˜ÂÌ¸
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚ Ò‡‚ÌÂÌËË Ò ‰Û„ËÏË ‡ÌÍÒË-
ÓÎËÚËÍ‡ÏË, ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ÏË ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl (Ì‡ÔËÏÂ,
·‡·ËÚÛ‡Ú˚ Ë ÏÂÔÓ·‡Ï‡Ú), ‚ Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ ÓÌË ‡Ò-
ÒÏ‡ÚË‚‡ÎËÒ¸ Í‡Í ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚‡
‰Îfl ÚÂ‡ÔËË ÚÂ‚Ó„Ë.

Ç êÓÒÒËË Ò 1970 „. ÒÚÛÍÚÛ‡ ˚ÌÍ‡ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚
ÔÒËıÓÙ‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, 36 % ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ „ÛÔÔ‡ ÔÒËıÓÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚, ÒÚ‡Î‡
ËÁÏÂÌflÚ¸Òfl Á‡ Ò˜ÂÚ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡Ò¯ËÂÌËfl

‡ÒÒÓÚËÏÂÌÚ‡ Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚ Ë ‡ÌÚË‰ÂÔÂÒÒ‡Ì-
ÚÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ Ò 1990-ı „„. Ë ÔÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÌÂÛÍÎÓÌÌÓÂ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÌÓÏÂÌÍÎ‡ÚÛ˚
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚, ˜ÂÏÛ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÔËÌflÚÓÂ
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ó ‚ÒÂı ÒÚ‡Ì‡ı ÏË‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ëı ÔËÏÂÌÂÌËfl (ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó 4 ÏÂ-
ÒflˆÂ‚), ÒÚÓ„ÓÒÚ¸ ‚ Â„ÛÎËÓ‚‡ÌËË ÂˆÂÔÚÓ‚, Á‡ÏÂ-
Ì‡ ÅáÑ Ì‡ ‰Û„ËÂ ÔÒËıÓÙ‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÒÚ‡-
ÚÂ„ËË (‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÚÂ‡ÔËfl ‡ÌÚË‰ÂÔÂÒÒ‡ÌÚ‡ÏË).
Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ ˜ËÒÎÓ Á‡Â„ËÒÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı Ë ËÏÂ˛˘ËıÒfl Ì‡ ˚ÌÍÂ ÅáÑ ÒÓÍ‡ÚËÎÓÒ¸,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ êÓÒÒËË ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 50 %. ëÌËÊÂÌËÂ
«ËÌÚÂÂÒ‡» Í ÅÑí Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÚÂÏfl
ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË, ı‡‡ÍÚÂÌ˚ÏË ‰Îfl
˝ÚÓÈ „ÛÔÔ˚ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚: ÚÓÎÂ‡ÌÚÌÓÒÚ¸˛, ÒËÌ‰Ó-
ÏÓÏ ÓÚÏÂÌ˚ Ë ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸˛.

ÉÓ‚Ófl Ó ‡Á‚ËÚËË ÚÓÎÂ‡ÌÚÌÓÒÚË, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂ-
ÚËÚ¸ ‡ÁÎË˜ËÂ ‚Ó ‚ÂÏÂÌË ÂÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ‚ Á‡‚ËÒË-
ÏÓÒÚË ÓÚ ÔÒËıÓÙ‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚
˝ÚËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚. í‡Í, ÔÂ‚˚ÏË Â‰ÛˆËÛ˛ÚÒfl ÒÂ-
‰‡ÚË‚Ì˚È Ë ‡Ú‡ÍÒË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ˚, Á‡ÚÂÏ – ÔÓ-
ÚË‚ÓÒÛ‰ÓÓÊÌ˚Â Ë ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ Ó˜ÂÂ‰¸ – ‡ÌÍÒË-
ÓÎËÚË˜ÂÒÍËÂ. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÔËÏÂÌÂÌËfl ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔË-
ÌÓ‚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍÓ‚ ÔÓÚË‚ÓÚÂ‚ÓÊÌ˚È
˝ÙÙÂÍÚ ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl.

ë ˆÂÎ¸˛ ÏËÌËÏËÁ‡ˆËË ÔÓfl‚ÎÂÌËÈ ÒËÌ‰ÓÏ‡
ÓÚÏÂÌ˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚Â
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ‡ Ò ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔÂËÓ‰ÓÏ ÔÓÎÛ‚˚-
‚Â‰ÂÌËfl (ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï – í1/2 ~26 ˜‡ÒÓ‚), ‡ ÔÂÔ‡‡Ú˚
Ò ÍÓÓÚÍËÏ ÔÂËÓ‰ÓÏ ÔÓÎÛ‚˚‚Â‰ÂÌËfl ÔËÏÂÌflÚ¸
ÎË¯¸ ‰Îfl Í‡ÚÍÓÒÓ˜ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÌÓ-
Ú‚ÓÌ˚ı «as needed», Ú. Â. ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË.
T. Laughren Ë ÒÓ‡‚Ú. ÔË‚Ó‰flÚ ‰‡ÌÌ˚Â Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ÒËÌ‰ÓÏ‡ ÓÚÏÂÌ˚ Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ô‡ˆË-
ÂÌÚÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ ÚÂ‡ÔËË ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂ-
ÔËÌ‡ÏË (ÓÚ 1,5 ‰Ó 3 ÎÂÚ) ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎËÒ¸. ùÚË ‰‡Ì-
Ì˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ËÌÚÂÂÒ, ÌÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÓÒflÚ ı‡‡ÍÚÂ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÍÎË-
ÌË˜ÂÒÍËı Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ. Ç˚fl‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ Û fl‰‡
Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ˚ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔË ÓÚÏÂÌÂ (ÒÏÂÌÂ) ÚÂ-
‡ÔËË ÌÂ ‚ÓÁÌËÍÎÓ ÌË ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÓÚÏÂÌ˚, ÌË Ó·-
ÓÒÚÂÌËfl ÒÓÒÚÓflÌËfl. Ä‚ÚÓ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ˝ÚË Ô‡ˆËÂÌÚ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÔÂ-
Ô‡‡Ú˚ ‚ ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚ı ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚ı ‰ÓÁËÓ‚Í‡ı.
ì ‰Û„Ëı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, Ì‡ÔÓÚË‚, ÔÓÔ˚ÚÍË ÒÏÂÌ˚ ÚÂ-
‡ÔËË ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÎËÒ¸ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚ÏË ÔÓfl‚ÎÂÌË-
flÏË ÒËÌ‰ÓÏ‡ ÓÚÏÂÌ˚. Ç ‰‡ÌÌÓÈ „ÛÔÔÂ ·ÓÎ¸Ì˚ı
·˚Î‡ Á‡Â„ËÒÚËÓ‚‡Ì‡ ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl Í ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ-
ÏÛ ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‰ÓÁËÓ‚ÓÍ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÂÒËÒÚËÓ-
‚‡ÌËfl ‚Â‰Û˘ÂÈ ÔÒËıÓÔ‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒËÏÔÚÓÏ‡-
ÚËÍË. èÓ ÏÌÂÌË˛ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎÂÈ, ÔÓfl‚ÎÂÌËfl
ÒËÌ‰ÓÏ‡ ÓÚÏÂÌ˚ ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÍÓÂÂ ÌÂ Ì‡ ÔÓ„Â¯-
ÌÓÒÚË ‚ ÚÂ‡ÔËË, ‡ Ì‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ·ÓÎ¸ÌÓ„Ó – ‚˚‡-
ÊÂÌÌÓÒÚ¸ ÔÒËıÓÔ‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ Ë ÎË˜-
ÌÓÒÚÌ˚È ÔÓÙËÎ¸ Ô‡ˆËÂÌÚ‡.

èÓ·ÎÂÏÂ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË Í ÅÑí
ÔË‰‡ÂÚÒfl Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‚ ÓˆÂÌÍÂ ÒÓÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËfl ËÒÍ‡ Ë ÔÓÎ¸Á˚ ÔË ÚÂ‡ÔËË ˝ÚËÏË ÔÂ-
Ô‡‡Ú‡ÏË, ÓÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ‰ÏÂÚÓÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó
ËÌÚÂÂÒ‡ ÒÂ‰Ë ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚, Ó·˘ÂÔ‡ÍÚËÍÛ˛-
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˘Ëı ‚‡˜ÂÈ, Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Ë Ò‡ÏËı ·ÓÎ¸Ì˚ı. ãÂ-
Í‡ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸ ÔË ÔËfiÏÂ ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂ-
ÔËÌÓ‚ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Ì‡Û¯ÂÌËÈ, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ˚ı Ò ÔËfiÏÓÏ ‰Û„Ëı ÔÒËıÓ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚. Ç ˜ËÒÎÂ ˝ÚËı ÓÚÎË˜ËÈ Ì‡Á˚‚‡˛ÚÒfl:

• Ì‡ÎË˜ËÂ ÒÚÂÏÎÂÌËfl ÌÂ Í ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ ÒÂ‰-
ÒÚ‚Û, ‡ Í ÍÎ‡ÒÒÛ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚;
• ÔËfiÏ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ ‚ ‰ÓÁËÓ‚Í‡ı, ÌÂ ÔÂ‚ÓÒıÓ-
‰fl˘Ëı (ËÎË ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl˘Ëı) ÚÂ-
‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ;
• ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÚÂÌ‰ÂÌˆËË Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‰ÓÁ Ë ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔËÏÂÌÂÌËfl ÔÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË (ÔÓ
ë. Helman, 1981);
• Ù‡ÍÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÒÚËÌÂÌÚÌ˚ı Ì‡Û¯ÂÌËÈ
‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÚÏÂÌ˚ ÔÂÔ‡‡Ú‡;
• ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‚˚‡ÊÂÌ-
Ì˚ı ÔÓ‚Â‰ÂÌ˜ÂÒÍËı Ë ÒÓˆË‡Î¸Ì˚ı ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚.
èË ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍÂ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂ-

ÌËfl ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÍËÚÂËflÏË fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Â‰ ‰Îfl ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÎË ÔÒËıË˜ÂÒÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl (åäÅ-10);
Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍËÂ Ë ÒÓˆË‡Î¸Ì˚Â (‚ÍÎ˛˜‡fl ˛Ë‰Ë-
˜ÂÒÍËÂ) ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl (ÔÓ DSM-IV: Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders (4th ed.),
Washington).

Ç ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ˝ÚËÏË ÍËÚÂËflÏË ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Â ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËÈ ÔÓ ÔÓ·ÎÂÏÂ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ‡ÏË ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ÚÒfl ‚ÓÔÓÒ˚ ÍÓ-
ÏÓ·Ë‰ÌÓÒÚË ‰‡ÌÌÓ„Ó ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ Ò ‡ÎÍÓ„ÓÎËÁ-
ÏÓÏ/Ì‡ÍÓÏ‡ÌËflÏË, Ú. Â. ÒÎÛ˜‡Ë, ÍÓ„‰‡ ÔÂ‚Ë˜Ì˚È
ÔËfiÏ ÅÑí ÌÂ ·˚Î ‚˚Á‚‡Ì ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÏË ÔÓÍ‡Á‡-
ÌËflÏË. èË ˝ÚÓÏ ‚ÌÂ ÒÙÂ˚ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÓÒÚ‡fiÚÒfl
ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ÔÒËıÓ‡ÍÚË‚Ì˚ı
‚Â˘ÂÒÚ‚ Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓ˚ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Ì‡ÁÌ‡˜‡˛Ú-
Òfl Ò ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ˆÂÎ¸˛, ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ‡fl ‰ÓÁËÓ‚-
Í‡ Í‡ÈÌÂ Â‰ÍÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓÍÒË˜ÌÓÈ, ˜ÚÓ ‚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÒÌËÊ‡ÂÚ Í‡Í ÒÓˆË‡Î¸Ì˚È ‚Â‰,
Ú‡Í Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ì‡ÌÂÒÂÌËfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
Û˘Â·‡ Á‰ÓÓ‚¸˛.

ê‡Á‚ËÚËÂ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË, Ú‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, Á‡‚ËÒËÚ ÒÍÓÂÂ ÌÂ ÓÚ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÔËfiÏ‡
·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚, ÌÓ ˜‡˘Â ÓÚ ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛˘ËıÒfl
ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚ÏË ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËflÏË ÔÂÏÓ·Ë‰Ì˚ı ÎË˜-
ÌÓÒÚÌ˚ı ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ Û ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı „ÛÔÔ Ô‡ˆËÂÌ-
ÚÓ‚, ‚Â‰Û˘ÂÈ ÔÒËıÓÔ‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒËÏÔÚÓÏ‡ÚË-
ÍË Ë ÒÓˆËÓ‰ÂÏÓ„‡ÙË˜ÂÒÍËı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ.

òËÓÍÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ Ó ËÒÍÂ,
Ò‚flÁ‡ÌÌÓÏ Ò ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔËfiÏÓÏ ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔË-
ÌÓ‚, ÌÂ Û˜ËÚ˚‚‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒ-
ÚË ÚÂÏË ·ÓÎÂÁÌflÏË, ÔË ÍÓÚÓ˚ı Ì‡ÁÌ‡˜‡˛ÚÒfl
‰‡ÌÌ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÔË ÚÂ‚ÓÊÌ˚ı
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı. íÛ‰ÌÓ ÔÓÌflÚ¸, Í‡Í ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl
˝ÚËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ, ‰Îfl˘ËıÒfl ˜‡ÒÚÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
‚ÒÂÈ ÊËÁÌË, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì‡ Í‡ÚÍÓ-
ÒÓ˜Ì‡fl ÚÂ‡ÔËfl. «ÇÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÔË
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, Â‡ÍÚË‚Ì˚ı ÚÂ‚ÓÊÌ˚ı
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ ÔÓÌflÚÌ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ Í‡Í
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÚÏÂÌÂÌ ÔÂÔ‡‡Ú ÔË ıÓÌË˜ÂÒÍËı
„ÂÌÂ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚ı ÚÂ‚ÓÊÌ˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ı, ÂÒ-
ÎË ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ? Ç ˝ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ ‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍË
‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÒıÓ‰Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, Í‡Í
ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË ‰Û„Ëı ıÓÌË˜ÂÒÍËı ÒÓ-
Ï‡ÚË˜ÂÒÍËı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ú‡ÍËı, Ì‡ÔËÏÂ, Í‡Í
˝ÔËÎÂÔÒËfl, ‰Ë‡·ÂÚ ËÎË „ËÔÂÚÓÌËfl» (Ä‚Â‰ËÒÓ-
‚‡ Ä.ë., 2006). ùÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÂ
ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÂ ÏÂÊ‰Û ÍÓÌˆÂÔˆËflÏË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÚÂ‡ÔËË ÚÂ‚ÓÊÌ˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ Ë ÙÓÏËÓ‚‡ÌË-
ÂÏ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË, Ò‚flÁ‡ÌÌÓÈ Ò ÔË-
fiÏÓÏ ÅÑí. Ç ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÈ ‡Î¸ÚÂÌ‡-
ÚË‚˚ ‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍ‡Ï, ÎË¯fiÌÌ˚Ï ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ ÅÑí, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚ‰‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÏ, ıÓÓ¯Ó Á‡ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡‚¯ËÏ ÒÂ·fl ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ÌÂ Ó‰ÌÓ„Ó ‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl ÔÂÔ‡‡Ú‡Ï. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ Ë ‰Ó Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ‚ÂÏÂÌË ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚˚Â
‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍË ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌ-

Ì˚ÏË ÔÒËıÓÚÓÔÌ˚ÏË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË. çÂ ÓÚÏÂ˜‡ÂÚ-
Òfl Ë ÚÂÌ‰ÂÌˆËË Í ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ Ì‡ÁÌ‡˜Â-
ÌË˛ Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÍÛÒÓ‚ ˝ÚËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ˜ËÒÎÓ Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı ·ÂÌ-
ÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 12 ÏÂÒflˆÂ‚ Ë ·ÓÎÂÂ, ‚ÓÁ-
ÓÒÎÓ Ì‡ 60 % Á‡ 10 ÎÂÚ – Ò 1979 ÔÓ 1990 „. Ç Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÎË¯¸ 27 % ·ÓÎ¸Ì˚ı ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ·ÂÌ-
ÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚˚Â ‡ÌÍÒËÓÎËÚËÍË ÍÛÒ‡ÏË ‰ÎËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸˛ ÏÂÌÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÏÂÒflˆ‡, ‰Ó 25 % Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚
ÔËÌËÏ‡˛Ú ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ˚ ÍÛÒ‡ÏË ‰ÎËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸˛ 12 ÏÂÒflˆÂ‚ Ë ·ÓÎÂÂ. Ç fl‰Â ÔÒËıË‡ÚË˜Â-
ÒÍËı ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ ÔÂ‰Î‡„‡˛ÚÒfl ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ
ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘ËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÔË-
fiÏ ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚.

Ç ˜ËÒÎÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘Ëı ¯Ë-
ÓÍÛ˛ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌÓÒÚ¸ Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚, ‚
Ú. ˜. ÔË Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËË Ëı ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂ‰ÒÚ‚ ‰ÓÎ„Ó-
ÒÓ˜ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË, Ì‡Á˚‚‡˛ÚÒfl Ëı ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍ‡fl
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ (‚˚ÒÓÍ‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔË
fl‰Â ÔÒËıÓÔ‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒÓÒÚÓflÌËÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Á‡-
ÚflÊÌ˚Â Ë ıÓÌË˜ÂÒÍËÂ) Ë ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÓÔÓÒÚ‡‚Ë-
Ï˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ó ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌÓÒÚË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÅÑí, Ë ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÎÂÍ‡-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË.

ä Ó·˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚ‡Ï ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚ ÓÚÌÓÒËÚ-
Òfl ‡ÌÍÒËÓÎËÚË˜ÂÒÍËÈ, ÒÂ‰‡ÚË‚Ì˚È, ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚È (Á‡
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ «‰ÌÂ‚Ì˚ı» Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚ – ÏÂ-
‰‡ÁÂÔ‡Ï), Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚ (ÌËÚ‡ÁÂ-
Ô‡Ï) ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÓ Û ÌËı Ë ‡ÌÚË˝ÔËÎÂÔÚË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ, ‚
Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ ‰Ë‡ÁÂÔ‡Ï, Ì‡ÔËÏÂ, fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÂ‰-
ÒÚ‚ÓÏ ÔÂ‚ÓÈ Ó˜ÂÂ‰Ë ‚˚·Ó‡ ÔË ˝ÔËÎÂÔÚË˜Â-
ÒÍÓÏ ÒÚ‡ÚÛÒÂ, ‡ ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï, ÍÎÓÌ‡ÁÂÔ‡Ï, ÍÎÓ·‡Á‡Ï
Ë ‰Û„ËÂ – ÔË ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚Ë‰‡ı ˝ÔËÎÂÔÚË˜ÂÒÍËı
ÔËÒÚÛÔÓ‚, ÌÓ, Û˜ËÚ˚‚‡fl ¯ËÓÚÛ ÔËÏÂÌÂÌËfl ·ÂÌ-
ÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ („ËÔ-
ÌÓÚËÍÓ‚), ‡ ËÏÂÌÌÓ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ‚ êÓÒÒËË ·ÓÎÂÂ
98 % Ó·˘Â„Ó Ó·˙fiÏ‡ ÔÓ‰‡Ê Ì‡ ˚ÌÍÂ ÒÌÓÚ‚Ó-
Ì˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‚ÒÂ„Ó Ì‡
4 ÔÂÔ‡‡Ú‡: ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï, ÙÂÌ‡ÁÂÔ‡Ï, ÁÓÔËÍÎÓÌ Ë
‰ÓÍÒËÎ‡ÏËÌ – ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·‡˘ÂÌËÂ
Í ÔÓ·ÎÂÏÂ ËÌÒÓÏÌËË ‚ÓÓ·˘Â Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏ
ÔËÏÂÌÂÌËfl ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï‡ ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË.

Инсомния
ç‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡ – ËÌÒÓÏÌËË ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ÔËÓ-

‰˚ – ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ÚÒfl ÒÂ„Ó‰Ìfl Í‡Í Ó‰Ì‡ ËÁ ‚Â‰Û-
˘Ëı ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Ë ÒÓˆË‡Î¸Ì˚ı ÔÓ·ÎÂÏ. Ç Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ‚ ‡Á‚ËÚ˚ı ÒÚ‡Ì‡ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ÏË
ÒÌ‡ ÒÚ‡‰‡˛Ú 28–45 % ‚ÒÂ„Ó Ì‡ÒÂÎÂÌËfl Ë ‚ ÔÓÎÓ‚Ë-
ÌÂ ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÍÎËÌË-
˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ, ÚÂ·Û˛˘Û˛ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‰Ë‡-
„ÌÓÒÚËÍË Ë ÎÂ˜ÂÌËfl. ç‡Û¯ÂÌËfl ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡ Û
·ÓÎ¸Ì˚ı, Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ÎÂ˜ÂÌËË,
ÓÚÏÂ˜‡˛ÚÒfl ‚ 74 % ÒÎÛ˜‡Â‚, ‡ Û ÎËˆ ÔÓÊËÎÓ„Ó ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ ˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ 90 %.

àÌÒÓÏÌËfl – ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó, Ò‚flÁ‡ÌÌÓÂ Ò ÚÛ‰ÌÓÒ-
ÚflÏË ËÌËˆË‡ˆËË ËÎË ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÒÌ‡. Ç DSM-IV
ËÌÒÓÏÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl Í‡Í ‰ÂÙËˆËÚ Í‡˜ÂÒÚ‚‡ Ë
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÌ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ
‰ÌÂ‚ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ‡ ‚ åäÅ-10 ÔÓ‰ ËÌÒÓÏÌË-
ÂÈ, „ËÔÂÒÓÏÌËÂÈ Ë Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ËÚÏ‡ ÒÌ‡ ÒÓ‚Ó-
ÍÛÔÌÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛ÚÒfl «ÔÂ‚Ë˜ÌÓ ÔÒËıÓ„ÂÌÌ˚Â
ÒÓÒÚÓflÌËfl Ò ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌ˚Ï Ì‡Û-
¯ÂÌËÂÏ Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÎË ËÚÏ‡ ÒÌ‡».
èÓ ÚÂ˜ÂÌË˛ ‚˚‰ÂÎfl˛Ú ÓÒÚ˚Â, ÔÓ‰ÓÒÚ˚Â Ë ıÓ-
ÌË˜ÂÒÍËÂ ËÌÒÓÏÌËË. èÓ ÒÚÂÔÂÌË ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚË –
ÒÎ‡·Ó ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â, ÒÂ‰ÌÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒ-
ÚË Ë ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â. äÎËÌË˜ÂÒÍ‡fl ÙÂÌÓÏÂÌÓÎÓ„Ëfl
ËÌÒÓÏÌËË ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ÔÂÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ, ËÌÚ‡ÒÓÏ-
ÌË˜ÂÒÍËÂ Ë ÔÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡.

èÂÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl
èÂÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÏË Ì‡Û¯ÂÌËflÏË Ì‡Á˚‚‡˛Ú

ÚÛ‰ÌÓÒÚË, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò Ì‡˜‡ÎÓÏ ÒÌ‡, Ë ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ-



˜‡Â Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌÓÈ Ê‡ÎÓ·ÓÈ fl‚Îfl˛Ú-
Òfl ÚÛ‰ÌÓÒÚË Á‡Ò˚Ô‡ÌËfl; ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂ˜ÂÌËË
ÏÓ„ÛÚ ÙÓÏËÓ‚‡Ú¸Òfl Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ «ËÚÛ‡Î˚
ÓÚıÓ‰‡ ÍÓ ÒÌÛ», ‡ Ú‡ÍÊÂ «·ÓflÁÌ¸ ÔÓÒÚÂÎË» Ë ÒÚ‡ı
«ÌÂÌ‡ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÒÌ‡». ÖÒÎË Á‡Ò˚Ô‡ÌËÂ Û Á‰ÓÓ‚Ó-
„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏË-
ÌÛÚ, ÚÓ Û ·ÓÎ¸Ì˚ı ÓÌÓ ËÌÓ„‰‡ Á‡Úfl„Ë‚‡ÂÚÒfl ‰Ó 120
ÏËÌÛÚ Ë ·ÓÎÂÂ. èË ÔÓÎËÒÓÏÌÓ„‡ÙË˜ÂÒÍÓÏ ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ˝ÚËı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ÓÚÏÂ˜‡ÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ Ì‡‡ÒÚ‡ÌËÂ ‚ÂÏÂÌË Á‡Ò˚Ô‡ÌËfl, ˜‡ÒÚ˚Â ÔÂÂ-
ıÓ‰˚ ËÁ ÔÂ‚ÓÈ Ë ‚ÚÓÓÈ ÒÚ‡‰ËÈ I ˆËÍÎ‡ ÒÌ‡ ‚ ·Ó‰-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ. çÂÂ‰ÍÓ ·ÓÎ¸Ì˚Â ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÏ
Û‰‡ÎÓÒ¸ Á‡ÒÌÛÚ¸, Ë ‚ÒÂ ÓÚ‚Â‰ÂÌÌÓÂ Ì‡ ÒÓÌ ‚ÂÏfl
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ËÏ Í‡Í ÒÔÎÓ¯ÌÓÂ ·Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ.

àÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡
àÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ˜‡Ò-

Ú˚Â ÌÓ˜Ì˚Â ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ÔÓÒÎÂ ÍÓÚÓ˚ı Ô‡ˆËÂÌÚ
‰ÓÎ„Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÛÒÌÛÚ¸, Ë Ó˘Û˘ÂÌËfl «ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ-
ÌÓ„Ó», «ÌÂ„ÎÛ·ÓÍÓ„Ó» ÒÌ‡. èÓÎËÒÓÏÌÓ„‡ÙË˜ÂÒÍË-
ÏË ÍÓÂÎflÚ‡ÏË ˝ÚËı Ó˘Û˘ÂÌËÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì‡fl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌ˚ı ÒÚ‡‰ËÈ
(I Ë II îåë), ˜‡ÒÚ˚Â ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÂ-
ËÓ‰˚ ·Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ‚ÌÛÚË ÒÌ‡, Â‰ÛÍˆËfl d-ÒÌ‡,
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â
ËÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ÎË‰ËÛ˛Ú ÒËÌ‰Ó-
Ï˚, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ËÂ ‚Ó ÒÌÂ (ÒËÌ‰ÓÏ ‡ÔÌÓ˝ ‚Ó ÒÌÂ,
ÒËÌ‰ÓÏ ·ÂÒÔÓÍÓÈÌ˚ı ÌÓ„, ÒËÌ‰ÓÏ ÔÂËÓ‰Ë˜Â-
ÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ ‚Ó ÒÌÂ).

èÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡
ê‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ËÂ ‚ ·ÎËÊ‡È¯ÂÂ ‚Â-

Ïfl ÔÓÒÎÂ ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ËÎË ÔÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡Ò-
ÒÚÓÈÒÚ‚‡, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÛ ‡ÌÌÂ„Ó
ÛÚÂÌÌÂ„Ó ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ÒÌËÊÂÌËfl ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË, «‡Á·ËÚÓÒÚË». è‡ˆËÂÌÚ˚ ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ÔÓ-
‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÌÓ˜¸˛ Ë ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛Ú ÒÓÌ Í‡Í «ÌÂ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È». ä ÔÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÏ ‡ÒÒÚÓÈ-
ÒÚ‚‡Ï ÏÓÊÌÓ ÓÚÌÂÒÚË Ë ÌÂËÏÔÂ‡ÚË‚ÌÛ˛ ‰ÌÂ‚ÌÛ˛
ÒÓÌÎË‚ÓÒÚ¸.

äÓÏÂ ̋ ÚÓ„Ó, ‚˚‰ÂÎfl˛Ú Ú‡ÍÊÂ Ô‡‡ÒÓÏÌËË (·ÛÍ-
ÒËÁÏ, ÒÌÓıÓÊ‰ÂÌËfl, ÌÓ˜Ì˚Â ÍÓ¯Ï‡˚).

àÁ ÚÂı, Û ÍÓ„Ó ‚˚fl‚Îfl˛ÚÒfl Ì‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡, ÓÍÓ-
ÎÓ 60 % Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl Ì‡ ÚÛ‰ÌÓÒÚË Á‡Ò˚Ô‡ÌËfl, ÔË-
ÏÂÌÓ 20 % – Ì‡ ÚÛ‰ÌÓÒÚË ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â – Ì‡ ÚÂ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡. ì ‡ÁÎË˜Ì˚ı
‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı Í‡ÚÂ„ÓËÈ ·ÓÎ¸Ì˚ı ı‡‡ÍÚÂ ËÌÒÓ-
ÏÌËË ‡ÁÎË˜‡ÂÚÒfl. ÖÒÎË ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÔÂÓ·-
Î‡‰‡˛Ú ËÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ (94,1 %),
ÚÓ ‚ ÔÓÊËÎÓÏ – ÔÂÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ (70 % ÒÎÛ˜‡Â‚),
ËÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ‚ 60,3 %, ‡ ÔÓ-
ÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ – ‚ 32,1 % ÒÎÛ˜‡Â‚.

ç‡Û¯ÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡, Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ËÎË ‚ÂÏÂÌË
ÒÌ‡ ÔË‚Ó‰flÚ Í ÒÓÌÎË‚ÓÒÚË ‚ ‰ÌÂ‚ÌÓÂ ‚ÂÏfl, ÚÛ‰-
ÌÓÒÚflÏ Ò ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, Ì‡Û¯ÂÌËflÏ
Ô‡ÏflÚË Ë ÒÓÒÚÓflÌË˛ ÚÂ‚ÓÊÌÓÒÚË, Ú. Â. Í ÛıÛ‰¯Â-
ÌË˛ ‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ÔÒËıÓÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌË-
Ó‚‡ÌËfl. ùÚÓ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÌÂ-
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl (ÒÌËÊÂÌËÂ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÔÒËıÓÒÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÒÚÓÈ-
ÒÚ‚‡, ‡ÎÍÓ„ÓÎËÁ‡ˆËfl Ë ‰.).

èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, 5-˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÒÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‚ÓÂÓ·-
‡ÁÌ˚Ï ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÏËÌËÏÛÏÓÏ, ÌÂ ‰ÓÒÚË-
„‡fl ÍÓÚÓÓ„Ó ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Úfiı ÌÓ˜ÂÈ, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÒÚÛÍÚÛÂ ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡, ‡Ì‡ÎÓ-
„Ë˜Ì˚Â Ú‡ÍÓ‚˚Ï ÔÓÒÎÂ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ˜Ë ·ÂÁ ÒÌ‡. ÅÓÎÂÂ
20 % ·ÓÎ¸Ì˚ı ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ Ë 36 % Ô‡ˆËÂÌ-
ÚÓ‚ ÔÓÊËÎÓ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ÔÂ‰˙fl‚Îfl˛Ú Ê‡ÎÓ·˚ Ì‡
‚ÒÂ ÚË ‚Ë‰‡ Ì‡Û¯ÂÌËÈ ÒÌ‡, Ë ˝ÚË „ÛÔÔ˚, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚ ‰Îfl ÍÛ‡ˆËË.

Ö˘fi ·ÓÎÂÂ Ï‡Ò¯Ú‡·Ì˚ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl ˝ÍÓÌÓÏË˜Â-
ÒÍËÂ Ë ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÔÓÚÂË, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ËÌÒÓÏÌË-
ÂÈ. Ç ëòÄ, Ì‡ÔËÏÂ, ÔflÏ˚Â Ë ÍÓÒ‚ÂÌÌ˚Â Á‡Ú‡-
Ú˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ÒÌ‡, ÓˆÂÌË‚‡˛ÚÒfl
ÔËÏÂÌÓ ‚ 100 ÏÎ‰ ‰ÓÎÎ‡Ó‚ ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ.

Ç ÚÂ‡ÔËË ËÌÒÓÏÌËÈ ÔÂÓ·Î‡‰‡ÂÚ ÍÓÌˆÂÔˆËfl ÎÂ-
˜ÂÌËfl, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, fl‚Îfl-
˛˘Â„ÓÒfl Ô‡ÚÓ„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ Ì‡Û¯ÂÌËÈ
ÒÌ‡, ËÌÒÓÏÌËË ‡ÒˆÂÌË‚‡˛Ú Í‡Í ÒËÌ‰ÓÏ, ÒÓÔÛÚ-
ÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË. Ñ‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰
‚ÔÓÎÌÂ ÓÔ‡‚‰‡Ì ÔË ËÌÒÓÏÌËflı ÌÂ‚ÓÚË˜ÂÒÍÓ„Ó „Â-
ÌÂÁ‡, ÔË ÔÒËıÓÒÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë Ó„‡ÌÌÓÈ Ô‡ÚÓÎÓ-
„ËË, ÍÓ„‰‡ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ ÏÓÊÂÚ
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸Òfl Í‡Í Ó‰ÌÓ ËÁ Á‚ÂÌ¸Â‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÈ
Ô‡ÚÓ„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÒËÏÔÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂ‡ÔËË.

çÂ‚ÓÁ˚ – Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ‡fl ÔË˜ËÌ‡ ËÌÒÓÏÌËË.
êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÎËÒÓÏÌÓ„‡ÙË˜ÂÒÍËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÔË ÌÂ‚ÓÁ‡ı, ıÓÚfl ÔÓ ÒÛ·˙ÂÍÚË‚Ì˚Ï
Ê‡ÎÓ·‡Ï ËÒÒÎÂ‰ÛÂÏ˚ı ÏÓÊÌÓ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ì‡ ‰‚Â
„ÛÔÔ˚ – ÔÎÓıÓ ÒÔfl˘ËÂ (70 %) (Éèë – „ÛÔÔ‡ ÔÎÓ-
ıÓ„Ó ÒÌ‡, Ú. Â. ÔÂ‰˙fl‚Îfl˛˘ËÂ Ê‡ÎÓ·˚ Ì‡ Ì‡Û¯Â-
ÌËfl ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡) Ë ıÓÓ¯Ó ÒÔfl˘ËÂ (30 %) (Éïë –
„ÛÔÔ‡ ıÓÓ¯Â„Ó ÒÌ‡, Ú. Â. ÌÂ ÔÂ‰˙fl‚Îfl˛˘ËÂ Ê‡-
ÎÓ· Ì‡ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡). Ç Éèë ËÁÏÂÌÂÌËfl
ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡ ËÏÂ˛Ú ÚÓÚ‡Î¸Ì˚È ı‡‡ÍÚÂ, Ì‡Û¯Â-
Ì˚ ‚ÒÂ Â„Ó ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË, ‚ÍÎ˛˜‡fl ˆËÍÎË-
˜ÂÒÍÛ˛ Ë ÒÚ‡‰ËÈÌÛ˛ Ó„‡ÌËÁ‡ˆË˛. Ç Éïë ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl ÌÓÒflÚ Ô‡ˆË‡Î¸Ì˚È ı‡‡ÍÚÂ Ë Á‡ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl
‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌ˚ı ÒÚ‡‰ËÈ ÒÌ‡, ˜ËÒÎ‡
ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËÈ Ë ‰‚ËÊÂÌËÈ.

íÂ‚Ó„‡ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˜‡ÒÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ËÌ-
ÒÓÏÌËË. Ç Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ÔÂËÓ‰Â ÓÌ‡ ‰Â·˛ÚËÛÂÚ Ò
ÔÂÒÓÏÌË˜ÂÒÍËı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔË ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËË ÎÂ˜ÂÌËfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·˚ÒÚÓ ‰Ó·‡‚Îfl˛ÚÒfl
ËÌÚ‡- Ë ÔÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl. èÓÎËÒÓ-
ÏÌÓ„‡ÙË˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÔË ÚÂ‚Ó„Â ÌÂÒÔÂˆË-
ÙË˜Ì˚ Ë ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú Û‰ÎËÌÂÌËÂ Á‡Ò˚Ô‡ÌËfl, Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌ˚ı ÒÚ‡‰ËÈ,
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË Ë ‚ÂÏÂÌË ·Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡-
ÌËfl ‚Ó ÒÌÂ, ÒÌËÊÂÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÒÌ‡ Ë „ÎÛ·Ó-
ÍËı ÒÚ‡‰ËÈ ÒÌ‡. Ç‡ÊÌÂÈ¯ÂÂ ÏÂÒÚÓ Ù‡ÍÚÓ‡ ÚÂ‚Ó-
„Ë ‚ Ì‡Û¯ÂÌËflı ÒÌ‡ ÓÚ˜ÂÚÎË‚Ó ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl
Ë ‚ Ëı Ù‡Ï‡ÍÓÚÂ‡ÔËË, Ú‡Í Í‡Í Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓ-
ÒÚ‡ÌfiÌÌ˚Â ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌÓ‚˚Â ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚Â ÔÂ-
Ô‡‡Ú˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ë ‡ÌÍÒËÓÎËÚË˜Â-
ÒÍËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ.

Клинические признаки инсомнии
é·˘ËÏË ÍÎ‡ÒÒËÙËÍ‡ˆËÓÌÌ˚ÏË ÍÎËÌË˜ÂÒÍËÏË

ÔËÁÌ‡Í‡ÏË ËÌÒÓÏÌËË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ‰Îfl ‰ÓÒÚÓ-
‚ÂÌÓ„Ó ‰Ë‡„ÌÓÁ‡, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ:

• Ê‡ÎÓ·˚ Ì‡ ÔÎÓıÓÂ Á‡Ò˚Ô‡ÌËÂ Ë ÔÎÓıÓÂ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Ó ÒÌ‡;
• Ì‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â Úfiı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÂÒflˆ‡;
• ÓÁ‡·Ó˜ÂÌÌÓÒÚ¸ ·ÂÒÒÓÌÌËˆÂÈ Ë Âfi ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl-
ÏË (Í‡Í ÌÓ˜¸˛, Ú‡Í Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl);
• ‚˚Á‚‡ÌÌÓÂ ÌÂÛ‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ Ë/ËÎË Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÒÌ‡ ÚflÊÂÎÓÂ ÌÂ‰Ó-
ÏÓ„‡ÌËÂ ÎË·Ó Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÒÓˆË‡Î¸ÌÓ„Ó Ë ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl.

Лечение инсомнии
àÚ‡Í, ËÌÒÓÏÌËfl fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÓÁÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÌÂÓ‰-

ÌÓÓ‰Ì˚Ï, ÒËÌ‰ÓÏ‡Î¸Ì˚Ï ‰Ë‡„ÌÓÁÓÏ. ç‡Ë·ÓÎÂÂ
˜‡ÒÚ˚Â ÔË˜ËÌ˚ ·ÂÒÒÓÌÌËˆ˚ – ÌÂ‚ÓÁ˚ Ë ÔÒËıÓ-
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl Â‡ÍˆËfl Ì‡ ÒÚÂÒÒ.

î‡Ï‡ÍÓÚÂ‡ÔËfl ÔË ËÌÒÓÏÌËË ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ
‚˚·Ó Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ„Ó ‰Îfl
Ô‡ˆËÂÌÚ‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡ Ò Û˜ÂÚÓÏ ‚ÒÂÈ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
Ô‡ÚÓÎÓ„ËË. Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl „ËÔÌÓÚËÍË ÍÎ‡ÒÒË-
ÙËˆËÛ˛Ú Ì‡ ÚË ÔÓÍÓÎÂÌËfl, ÔË˜ÂÏ ÔÂÔ‡‡Ú˚
ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚. ÉËÔÌÓÚËÍË ‚ÚÓÓ„Ó
ÔÓÍÓÎÂÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ¯ËÓÍËÏ ÒÔÂÍÚÓÏ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰Ì˚ı ·ÂÌÁÓ‰Ë‡ÁÂÔËÌ‡ – ÌËÚ‡ÁÂÔ‡ÏÓÏ, ÙÎÛ-
ÌËÚ‡ÁÂÔ‡ÏÓÏ, ‰Ë‡ÁÂÔ‡ÏÓÏ, ÏË‰‡ÁÓÎ‡ÏÓÏ, ÙÎÛ‡-
ÁÂÔ‡ÏÓÏ, ÚË‡ÁÓÎ‡ÏÓÏ, ˝ÒÚ‡ÁÓÎ‡ÏÓÏ, ÚÂÏ‡ÁÂÔ‡-
ÏÓÏ. íÂÚ¸Â ÔÓÍÓÎÂÌËÂ „ËÔÌÓÚËÍÓ‚ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ÒÂ-
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„Ó ‰‚‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡ – ÔÓËÁ‚Ó‰ÌÓÂ ˆËÍÎÓÔËÓÎ‡Ì‡
ÁÓÔËÍÎÓÌ Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÌÓÂ ËÏË‰‡ÁÓÔËË‰ËÌ‡ – ÁÓÎ-
ÔË‰ÂÏ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÌÓÚ‚ÓÌ˚È ÔÂÔ‡‡Ú ËÁ
„ÛÔÔ˚ ˝Ú‡ÌÓÎ‡ÏËÌÓ‚ – ‰ÓÍÒËÎ‡ÏËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡Ì-
Ú‡„ÓÌËÒÚÓÏ ç1-„ËÒÚ‡ÏËÌÓ‚˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚, ÍÓÚÓ˚È
Í‡Í ÔÓÚË‚Ó‡ÎÎÂ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÔÂÔ‡‡Ú ÏÓÊÌÓ ÓÚÌÂÒ-
ÚË Í ÔÂÔ‡‡Ú‡Ï ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl, ÌÓ ÔÓ ‚ÂÏÂ-
ÌË ‚ÌÂ‰ÂÌËfl Ì‡ Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÈ ˚ÌÓÍ – Í ÔÂ-
Ô‡‡Ú‡Ï ‚ÚÓÓ„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl.

Выбор снотворного
1. íÛ‰ÌÓÒÚË ÚÓÎ¸ÍÓ Ò Á‡Ò˚Ô‡ÌËÂÏ: ‰Îfl ËÌ‰ÛÍ-

ˆËË ÒÌ‡ ‚˚·Ë‡˛Ú ÔÂÔ‡‡Ú Ò ÍÓÓÚÍËÏ ÔÂËÓ‰ÓÏ
ÔÓÎÛ‚˚‚Â‰ÂÌËfl (ÏÂÌÂÂ 5 ˜‡ÒÓ‚) ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ – ÁÓ-
ÔËÍÎÓÌ, ÁÓÎÔË‰ÂÏ, ÚË‡ÁÓÎ‡Ï, ÏË‰‡ÁÓÎ‡Ï.

2. ÑÌÂ‚Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂ·ÛÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË Ë ·˚ÒÚÓÚ˚ Â‡ÍˆËË: ÚÂ ÊÂ ÔÂ-
Ô‡‡Ú˚, ˜ÚÓ Ë ÔË ÔÂ‚ÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË.

3. ó‡ÒÚ˚Â ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl Ë/ËÎË ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌ-
ÌÓÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËÂ ÒÌ‡: ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÔÂÔ‡‡Ú˚ ÒÓ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl (T1/2 5–10 ˜‡-
ÒÓ‚) – ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï, ÓÍÒ‡ÁÂÔ‡Ï, ÚÂÏ‡ÁÂÔ‡Ï.

éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ÒÌ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ-
‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔË ÒÓ·Î˛‰ÂÌËË Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓ„Ó ÂÊË-
Ï‡ ÔËfiÏ‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡ ÏÓÊÂÚ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ó
Ì‡ÎË˜ËË ÒÍ˚ÚÓ„Ó ÒÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÎË ÔÒËıË˜Â-
ÒÍÓ„Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ‰Îfl ‚˚fl‚ÎÂÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÎÂ‰Û-
ÂÚ ÔÓ‚ÂÒÚË Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ.

çËÚ‡ÁÂÔ‡Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ÔË Î˛·˚ı Ì‡Û¯ÂÌË-
flı ÒÌ‡, ‚ ˝ÚËÓÔ‡ÚÓ„ÂÌÂÁÂ ÍÓÚÓ˚ı ËÏÂÂÚÒfl ÌÂÙË-
ÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl „ËÔÂ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ˝ÍÁÓ„ÂÌ-
ÌÓÈ ËÎË ˝Ì‰Ó„ÂÌÌÓÈ ‡ÙÙÂÂÌÚ‡ˆËË. èÂÔ‡‡Ú ÔÓ-
Í‡Á‡Ì ÔË ‚ÒÂı Ì‡Û¯ÂÌËflı ÒÌ‡, ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ-˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó „ÂÌÂÁ‡, ÌÓ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË Ê‡ÎÓ·‡ı Ì‡ ˜‡ÒÚ˚Â ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl
Ë/ËÎË ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌÌÓÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËÂ ÒÌ‡. èÓ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ÍÎËÌËÍÓ-Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl (ÄÌ‰ÓÒÓ‚‡ Ç.Ç., 2004) „ËÔÌÓÚËÍÓ‚ Ò ‡ÁÎË˜-
Ì˚Ï ÏÂı‡ÌËÁÏÓÏ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl (ÁÓÎÔË‰ÂÏ Ë ÌËÚ‡ÁÂ-
Ô‡Ï) ÔË ÚÂ‡ÔËË ËÌÒÓÏÌËË Û 96 ·ÓÎ¸Ì˚ı Ò ÌÂ‚Ó-
ÚË˜ÂÒÍËÏË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ÏË ‚ ‡ÏÍ‡ı ÌÂ‚‡ÒÚÂÌËË,
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË ‚ ‚Ë‰Â ÒÏÂ¯‡ÌÌÓÈ ÚÂ‚ÓÊ-
ÌÓ-‰ÂÔÂÒÒË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË Ë Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ‰Â-
ÔÂÒÒË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË, ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚ¸ „ËÔÌÓÚË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÁÓÎÔË‰ÂÏ‡ Ë ÌËÚ‡ÁÂÔ‡Ï‡ Á‡‚ËÒÂÎ‡
ÓÚ ÍÎËÌË˜ÂÒÍÓÈ Í‡ÚËÌ˚ ÌÂ‚ÓÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Ò-
ÒÚÓÈÒÚ‚‡ Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ ËÌÒÓÏÌËË. áÓÎÔË‰ÂÏ
ÔÓÍ‡Á‡Î ‚˚ÒÓÍÛ˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔË ÚÂ‡ÔËË
ÔÂ- Ë ÔÓÒÚÒÓÏÌË˜ÂÒÍËı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ‚ ‡ÏÍ‡ı ÌÂ‚-
‡ÒÚÂÌËË (Â‰ÛÍˆËfl Ì‡ 90,2 %) Ë Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ
‰ÂÔÂÒÒË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË (Â‰ÛÍˆËfl Ì‡ 79,4 %), ‡ ÌËÚ-
‡ÁÂÔ‡Ï ·˚Î ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ÔË ÚÂ‡ÔËË ÔÂ-
Ë ËÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ ‚ ÒÚÛÍÚÛÂ ÚÂ-
‚ÓÊÌÓ-‰ÂÔÂÒÒË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË (Â‰ÛÍˆËfl 78 %).

Выводы
ëÚÛÍÚÛ‡ ËÌÒÓÏÌËË ÚÂÒÌÓ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ÓÒÓ·ÂÌ-

ÌÓÒÚflÏË ÙÓÏËÛ˛˘Ëı ÂÂ ÌÂ‚ÓÚË˜ÂÒÍËı ‡Ò-
ÒÚÓÈÒÚ‚, ‡ ÚÂ‡ÔËfl „ËÔÌÓÚËÍ‡ÏË ·ÓÎ¸Ì˚ı Ò ÌÂ‚-
ÓÚË˜ÂÒÍËÏË ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ÏË ÔË‚Ó‰ËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Í Â‰ÛÍˆËË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ËÌÒÓÏÌËË, ÌÓ Ë Í ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌË˛ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚË ‰Û„Ëı ÔÒËıÓÔ‡ÚÓÎÓ„Ë˜Â-
ÒÍËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ (‡ÒÚÂÌË˜ÂÒÍËı, ÚÂ‚ÓÊÌ˚ı, ‰Â-

ÔÂÒÒË‚Ì˚ı Ë ‰.). çËÚ‡ÁÂÔ‡Ï ÛÒÍÓflÂÚ Á‡Ò˚Ô‡-
ÌËÂ, ÛÒËÎË‚‡ÂÚ „ÎÛ·ËÌÛ ÒÌ‡ Ë ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì ÔË
ÚÂ‡ÔËË ÔÂ- Ë ËÌÚ‡ÒÓÏÌË˜ÂÒÍËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ.
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