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Влияние факторов циркадной световой гигиены на фазу 
сна и благополучие: уроки самоизоляции COVID-19

Представлены результаты исследования, в результате которо‑
го выявлено, что снижение качества циркадной световой гигиены 
(уменьшение времени пребывания на улице и рост экранного времени) 
во время социальных ограничений и самоизоляции по поводу эпиде‑
мии COVID‑19, наблюдавшееся у 60 % популяции, было взаимосвязано 
со смещением фазы сна на более поздние часы и сопровождалось 
ухудшением здоровья и благополучия респондентов.
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Compromised Circadian Light Hygiene Delays Sleep and 
Reduces Wellbeing: Lessons From COVID-19 Lockdown

A combination of decreased outdoor light exposure with increased 
screen time increase (over 60 % of population) was linked with deteriorated 
wellbeing: lower sleep quality, quality of life, and physical activity. Altogether, 
poorer light hygiene during social restrictions was detrimental for sleep 
health and wellbeing and were associated with sleep phase (chronotype) 
delay. As the growing body of evidence, assigning late chronotype as the risk 
factor for health and wellbeing, has been accumulated, this study highlights 
the importance of maintaining circadian light hygiene.

Keywords: chronotype, sleep, COVID‑19, outdoor ambient light, screen 
time, wellbeing, circadian rhythms

Введение. Социальные ограничения в период локдауна из‑за 
пандемии COVID‑19 радикально изменили режим дня [1]. Время 
пребывания при естественном освещении на улице (естественной 
световой экспозиции, ЕСЭ) снизилось, тогда как экранное время 
(ЭВ) увеличилось [1; 2]. Несмотря на снижение давления соци‑
ального джетлага [3] и увеличение продолжительности сна [1], 
качество сна и самооценка благополучия у значительного процента 
респондентов снизились [1; 2; 4].

Материалы и методы. В данном исследовании проведен ана‑
лиз сдвига фазы сна (хронотипа по Мюнхенскому тесту, MCTQ) 
и динамики показателей здоровья и благополучия в зависимости 
от наличия/отсутствия неблагоприятных с точки зрения циркадной 
световой гигиены факторов: снижения ЕСЭ, ⭣ЕСЭ и увеличения 
ЭВ, ⭡ЭВ, а также при сочетании данных факторов. Анализ проведен 
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на основе российской базы данных проекта GCCS (Global Chrono 
Corona Survey) [1; 2] у лиц в возрасте 18–22 лет, n = 1139.

Результаты. Оба фактора (⭣ЕСЭ и ⭡ЭВ) по отдельности способ‑
ствовали смещению фазы сна (хронотипа) на более поздние часы. 
При их сочетании сдвиг усиливался и смещение средней фазы сна 
ST составило 103 мин. Более того, сочетание ⭣ЕСЭ и ⭡ЭВ (более 60 % 
респондентов) было сопряжено со снижением оценки качества сна 
и качества жизни.

Заключение. Ухудшение качества циркадной световой гигиены 
(⭣ЕСЭ и ⭡ЭВ) в период локдауна 2020 г. (апрель‑май) было связано 
с избыточным сдвигом фазы сна на более позднее время и неблаго‑
приятно сказывалось на здоровье и благополучии. Число научных 
работ, определяющих поздний хронотип как фактор риска для здо‑
ровья, значительно растет в последнее время; результаты данного 
исследования указывают на важность поддержания циркадной 
световой гигиены либо на необходимость внедрения антропоцен‑
трического освещения при невозможности пребывания человека 
при естественном дневном свете.
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