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Циркадные ритмы
и косметология 
Кожа — не просто барьерная структура, 
она принимает активное участие 
в поддержании гомеостаза всего организма

тивности реакции организма, в осно-
ве которых находятся циклически из-
меняющиеся процессы в результате 
воздействия экзо- и эндогенных фак-
торов. 

К экзогенным, постоянно по-
вторяющимся факторам, к кото-
рым привык организм человека, от-
носят: свет, питание, а в современном 
мире — еще и социальные факторы. 

В ответ на экзогенные факторы в 
организме человека возникают эндо-
генные факторы, которые и контро-
лируют всю жизнедеятельность всех 
систем, органов, клеток живого ор-
ганизма. Происходит формирование 
собственных внутренних биологиче-
ских ритмов. 

Существует несколько ви-
дов классификации биоритмов. 
Классификация биологических рит-
мов, основанная на уровне организа-
ции; :клеточные (молекулярные); тка-
невые и/или органные; организмен-
ные; популяционные. Классификация 
биоритмов по периодичности повто-
рения: макроритмы (период от 20 
дней до 1 года) и метаритмы (период 
10 лет и больше). 

В жизни человека постоянно 
присутствуют два основных ритма 
— циркадианный (ЦР), или около-
суточный, и диурнальный (полуто-
рочасовой, определяет чередова-
ние сонливости и бодрствования, 
голода и жажды — днем, а ночью — 
смену фаз медленного и парадок-

История открытия биоритмов
Наша планета имеет циклически 

устойчивые смены фотопериодов — 
годового и суточного. Эта периодич-
ность существует миллионы лет и при-
вела к появлению механизма, контро-
лирующего изменения в организме, 
происходящие при изменениях усло-
вий освещенности в течение суток. 
Таким образом, у организмов появи-
лись обусловленные генетической 
программой «биологические часы», 
которые определяют ритмы биохими-
ческой, физиологической и поведен-
ческой активности всего живого на 
земле. 

Еще в 1880 году Чарльз Дарвин 
предположил наследственную при-
роду суточных — циркадианных (или 
циркадных, ЦР) ритмов живых орга-
низмов. В последующем были откры-
ты около 15 основных генов, которые 
контролировали подстраивание соб-
ственных белков организма под суточ-
ный ритм. Основной смысл циркадных 
ритмов — это изменение процессов 
жизнедеятельности организма к заве-
домо известным ритмическим измене-
ниям внешней среды. Для любой био-
логической системы лучше заранее 
приготовиться к изменениям, чем от-
реагировать на то, что уже произошло. 

Определение биоритмов, 
классификация
Биологические ритмы — это ста-

бильно повторяющиеся изменения ак-
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В 2017 году Нобелевская премия в области физиологии и медицины была 
присуждена «За открытие молекулярных механизмов, контролирующих 
циркадные ритмы». В 2016 году Нобелевская премия была вручена за 
исследование процесса аутофагии — фундаментального механизма 
самоочищения клеточного пространства. Эти два открытия тесно связаны 
между собой, имеют колоссальное значение в медицине, но они могут 
быть практически использованы и в косметологии. 
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сального сна). Еще очень важный для человека ритм — 
циркунальный (окологодовой). 

Циркадианные (ЦР) ритмы человека
Циркадианный или околосуточный ритм — это эндоген-

ный ритм, связанный с циклическим изменением освещен-
ности в течение суток с периодом около 24 часов. ЦР — это, 
в первую очередь, свойство изменяться отдельной клетки и 
только потом, как следствие, изменения всех клеток. Эти 
процессы активируются в строго определенное время бла-
годаря цикличной смене активности определенных генов и 
соответствующих им белков. 

В контроле за нисходящими циркадианными сигналами 
активное участие принимают мелатонин, инсулин, глюко-
кортикоиды. Суточным колебаниям подвержены все функ-
ции организма. Циркадная система человека существует 
на генетическом уровне в каждой клетке и при этом четко 
подчиняется центральному водителю ритма, которым явля-
ется СХЯ (супрахиазмальное ядро) гипоталамуса головно-
го мозга. 

Циркадианный ритм, окислительный стресс и 
клеточный цикл
ЦР активно влияет на окислительный потенциал клеток 

через уравновешивание процесса окисления и антиокси-
дантной защиты. ЦР, генетически обусловленный, контро-
лирует циклическое изменение антиоксидантной системы 
в клетке как защиту от циклических же изменений окисли-
тельных процессов и наоборот. Лабораторно доказано, что 
антиоксидантный статус с возрастом угасает, и это приво-
дит к развитию высокой активности окислительного стрес-
са и ускорению процесса старения. Важным для кожи яв-
ляется окислительный стресс в результате нарушения био-
ритмов, вызванных местными факторами, например, УФО. 
Минимальное УФО-повреждение кожи происходит утром, 
максимальное — вечером, так как самая высокая актив-
ность антиоксидантной системы, запрограммированной 
ЦР, приходится на раннее утро и первую половину дня.

Клеточный цикл — это период существования клетки 
от ее образования до деления. Он состоит из 4 последо-
вательных стадий, каждая контролируется очень строго 
и управляется так называемыми циклинами. В коже ос-
новное деление клеток происходит ночью, репарация 
ДНК — ранним утром, а репликация ДНК и максималь-
но высокая антиоксидантная защита — в первую поло-
вину дня. Кроме того в дневной период времени активиру-
ется дополнительная защита в виде синтеза меланина и и 
урокановой кислоты. Таким образом, циркадианный ритм 
присутствует во всех основных стадиях жизни клеток, что 
говорит об его огромной важности для всех биологических 
систем. 

Научно доказана тесная связь старения кожи с наруше-
нием околосуточного ритма центрального генеза, который 
может происходить при дезорганизации сна, посменной ра-
боте в ночной период, искусственном освещении, суточном 
режиме бодрствования и т. д. Нарушение ЦР в коже приво-
дит к снижению разнообразия микробиоты, так как взаимо-

действие кожи с микробиотой носит циклический, околосу-
точный характер. Голодание в ранний период активности 
(утром) может привести в результате рассогласования ЦР и 
метаболизма к развитию ожирения. А богатая углеводами 
еда на ночь резко снижает пик синтеза мелатонина. 

Циркадианные ритмы очень чувствительны к алкого-
лю, многим лекарствам как на уровне центрального води-
теля ритма СХЯ, так и на уровне клеток. 

Циркадианные ритмы и кожа
Кожа — это не просто барьерная структура, она прини-

мает самое активное участие в поддержании гомеостаза 
всего организма. Кожа, кроме центрального водителя ЦР, 
имеет собственный водитель ЦР, который формируется 
в ранний постнатальный период. Кроме того кожа посто-
янно подвергается активному воздействию агрессивных 
факторов внешней среды. Они имеют суточный цикл, и 
это влияет на суточный цикл кожи и клеток. 

В циркадианном ритме кожи участвуют уровень содер-
жания воды, ТЭПВ, синтез липидов и кожного сала, рН, тем-
пература, деление кератиноцитов, удвоение ДНК, синтез 
антиоксидантов, кровоснабжение, эффективность эпидер-
мального барьера, болевая чувствительность, склонность 
к аллергическим реакциям, даже выраженность папилляр-
ного рисунка. Основные клетки кожи — кератиноциты, фи-
бробласты, меланоциты — функционируют в определен-
ных ЦР, которые могут иметь и общие, и собственные ЦР. 
Интересно, что в клетках кожи гены, которые участвуют в 
ЦР, способны менять свою активность в зависимости от 
приема пищи. На фоне ночных перекусов резко снижает-
ся активность деления клеток базального слоя эпидермиса.  

Заслуживает внимания факт сохранения циркадно-
го цикла как важного фактора пролонгации анагена. 
(фазы роста волоса). Нарушение синтеза контролирую-
щих ЦР белков приводит к невозможности запустить ана-
ген. Наличие ЦР в каждой клетке дермы не отрицается, 
его нарушение приводит к ускоренному старению дермы. 
Потеря ЦР имеет катастрофические, разноплановые по-
следствия для клетки. 

Циркадные ритмы в косметологии
Исследование взаимосвязи ЦР и здоровья привели к 

созданию хронобиологии — науки, которая изучает био-
логические ритмы живых организмов, перспективные воз-
можности восстановления ЦР при их нарушении. А возмож-
но, и обеспечение профилактики их нарушения. Следует 
отметить: в зимний период происходит сдвиг биоритмов 
на час. Активность функций кожи в свете хронобиологии 
можно представить в виде суточных биоритмов. Хотя это 
условно, но в свете ЦР полезно для практического приме-
нения, так как в дневной период преобладает защитная, 
а в ночной — ревитализирующая активность кожи. 

4:00-5:00 — организм готовится к пробуждению. 
Увеличивается образование гормонов (кортизола и 
адреналина), повышается содержание сахара крови. В 
коже в этот период возможно появление отечности в об-
ласти лица и глаз. 
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процедуры — пилинги, эпиляцию и другие, которые со-
провождаются болезненными ощущениями. Возможно 
создание пролонгированного результата при использо-
вании в профессиональном уходе дермафиллеров не-
инвазивной коррекции морщин, в состав которых входят 
пептиды с эффектом мгновенного заполнения морщин. 
Эффективно использование для профессионального ухо-
да и рекомендовать для домашнего средства с эпигене-
тической активностью, например, экстракт из плодов ба-
обаба, который содержит высокую концентрации пепти-
да-сиртуин. 

20:00-23:00 — идеальное время для вечернего домаш-
него ухода, активность протекающих процессов в коже 
снижается. За 1,5-2 часа до сна, чтобы избежать отечно-
сти, рекомендуется провести очищение, тонизацию и на-
нести вечерний крем с высоким содержанием витаминов 
Е, А, С, полифенолов косточек и кожицы винограда, мас-
лами жожоба, сои, зародышей пшеницы для более вы-
сокой эффективности. Не стоит наносить ночные крема 
утром, считая их более эффективными, за исключением 
кремов с указанием в аннотации об их использовании 24 
часа в сутки. Если приходиться работать до поздней ночи, 
лучше использовать более легкие крема. 

23:00-5:00 — активируется система регенерации, уси-
ливается обмен веществ, происходит деление клеток. 
Самое лучшее средство ухода в это время — хороший сон 

Итак…
Учет ц динамики в косметологии необходим, но не 

только для того, чтобы вовремя наносить те или иные 
средства на кожу, а потому, что косметика способна за-
щитить генетически детерминированные циркадианные 
процессы в коже. Может быть, это даст возможность 
универсального решения широкого спектра проблем 
кожи вместо чрезмерного увлечения изолированной 
коррекцией отдельных процессов, например, восстанов-
ления синтеза коллагена, усиление синтеза гиалуроно-
вой кислоты, нормализации синтеза церамидов и т. д. 
Все восстанавливающие компоненты в коже есть, надо 
лишь помочь использовать их в нужную фазу с нужной 
амплитудой. Поэтому и необходима защита и поддержка 
циркадного молекулярного механизма кожи. 

ЦР пронизывают жизнедеятельность организма че-
ловека на всех уровнях. Каждая клетка имеет свой соб-
ственный биоритм, полученный генетически, и его на-
рушение ведет к необратимым последствиям и раннему 
старению. Современные косметические средства спо-
собны эффективно защищать и реактивировать цирка-
дианные ритмы в коже на локальном уровне. Что касает-
ся аутофагии, как механизма выживания и долголетия, 
мы поговорим о нем в следующем номере. 
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6:00-7:00 — организм просыпается. Повышается защит-
ная функция кожи, активность антиоксидантной системы 
эпидермиса достигает максимума. Начинается формиро-
вание эпидермального барьера. В это время рекоменду-
ется очищение мягкими деликатными средствами в воде 
молочка или пенки, в состав которых входят натуральный 
увлажняющий фактор, глицерин, витамин Е, бисаболол, 
миндальное масло. При наличии чувствительной кожи в ка-
честве очищения можно использовать тоники, в состав ко-
торых входят натуральный увлажняющий фактор, алланто-
ин, мочевина, глицерин. 

7:00-8:00 — время увлажнения кожи. Нежный крем с ув-
лажняющим действием особенно эффективен в это время. 
Хороший моделирующий и увлажняющий результат дости-
гается за счет использования гиалуроновой кислоты раз-
личной молекулярной массы в сочетании с ацетилгекса-
пептидом-8 с ботулиноподобным эффектом для ухода за 
кожей вокруг глаз, губ, лица, шеи и декольте. 

8:00-9:00 — в этот период кожа нуждается в защите, осо-
бенно от УФО. Возможно использование ВВ кремов с фо-
топротекторами для защиты от УФО и создания макияжа. 

9:00-13:00 — обменные процессы в организме и коже 
протекают активно, улучшается микроциркуляция, к 13 ча-
сам уменьшается чувствительность кожи к внешним раз-
дражителям и болевая чувствительность. Это время для 
проведения инъекций, массажей, аппаратных методов. 
Возможно создание пролонгированного результата при ис-
пользовании процедур неинвазивной коррекции, с полу-
чением лифтинга, мгновенного заполнения морщин с по-
мощью филлеров наружного нанесения, в состав которых 
входят пептиды с ботокс-эффектом. Пилинги лучше делать 
во второй половине дня.

13:00-15:00 — обменные процессы замедляются, кожа 
выглядит усталой, появляется отечность в области верх-
него века. Прекрасно в этот период работают сыворот-
ки для лифтинга верхнего века, которые можно наносить 
прямо поверх макияжа на неподвижную часть верхнего 
века, для увлажнения кожи можно использовать спрей с 
морской водой. Это время — пик работы сальных желез. 
Если утром после качественного очищения были нанесе-
ны средства, в состав которых вошли микросеребро, экс-
тракт фиалки трехцветной, ромашки, календулы, биса-
болол, пантенол, фитосфингазины, противовоспалитель-
ный, антибактериальный, успокаивающий эффект будет 
сохраняться и в этот период. Очень хорошо использовать 
рассасывающие пасты телесного цвета, нанося их под 
макияж на воспалительные элементы. 

15:00-17:00 — вновь повышается активность всех ор-
ганов и систем, идеальное время для занятия спортом. 
Повышается кровообращение в лицевых мышцах, реко-
мендуется проведение лифтинг-процедур, массажи. Около 
15 часов кожа приобретает меньшую чувствительность, 
можно попробовать новые средства и процедуры. Около 17 
часов — отличное время для проведения процедур масса-
жа, инъекционных и аппаратных методов ухода. 

18:00-20:00 — время «бьюти-ухода». Болевая чувстви-
тельность минимальная, хорошо проводить все активные 


