
HRV, или вариабельность сердечного ритма (ВСР), — это
показатель, который все чаще можно увидеть в
продвинутых фитнес-трекерах. Но что он значит на
самом деле? Отражает ли он нашу стрессоустойчивость
и даже уровень счастья? И как образ жизни влияет на
эти цифры? На вопросы о ключевом маркере здоровья
вегетативной нервной системы отвечает Амин Асимович

Ганджалиев, врач психиатр-нарколог, главный врач
клиники психического здоровья и лечения зависимостей

HRV: что нужно знать об одном из
ключевых маркеров здоровья
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Rehab Family.

 Амин Ганджалиев, главный врач клиники Rehab Family

Что такое HRV и почему он важен

HRV (от английского Heart Rate Variability) — это измерение колебаний времени

между ударами сердца. Этот показатель действительно может быть важным

индикатором здоровья, особенно в контексте общего самочувствия, стресса,

восстановления и спортивных нагрузок.

Его репрезентативность объясняется несколькими ключевыми

моментами. Во-первых, он отражает работу вегетативной нервной

системы: HRV напрямую зависит от баланса между симпатической

(отвечающей за стресс) и парасимпатической (отвечающей за

восстановление) активностью. Когда организм в балансе — показатель

HRV высокий. Когда под нагрузкой — падает. Во-вторых, он невероятно

чувствителен к изменениям. HRV быстро реагирует на недосып, стресс,

болезнь, обезвоживание, тренировки, алкоголь, и это задолго до того,

как организм человека это почувствует.

Кроме того, HRV имеет прогностическую ценность в медицине. В

исследованиях его используют для оценки риска сердечно-сосудистых

заболеваний, диабета 2 типа, депрессии, хронического стресса и

выгорания. Именно поэтому его активно используют в

профессиональном спорте и у биохакеров для контроля, а в



современных трекерах (Oura, WHOOP) используют для настройки

тренировок, режима дня и восстановления.

HRV как показатель устойчивости нервной системы

и уровня счастья

Показатель HRV — это в первую очередь индикатор работы вегетативной

нервной системы (ВНС). Высокий HRV говорит о хорошем балансе между

симпатической (активной) и парасимпатической (восстановительной)

системами. Низкий HRV может указывать на стресс, усталость,

перетренированность или заболевания. Вот почему он незаменим для

отслеживания восстановления и стресса: после нагрузок или при хроническом

стрессе можно увидеть, как HRV падает, а если он увеличивается, это признак

того, что тело хорошо восстанавливается.

Таким образом, HRV напрямую связан с устойчивостью нервной системы, то

есть способностью организма сохранять баланс между возбуждением и

расслаблением, быстро восстанавливаться после стресса и гибко

адаптироваться к переменам (нагрузкам, эмоциям, болезни и так далее).

Нужно отметить, что показатель HRV — это мера гибкости вегетативной

нервной системы. Чем выше и стабильнее HRV, тем выше адаптационный

потенциал, крепче стрессоустойчивость, лучше восстановление после

нагрузок, ниже вероятность возникновения тревоги, раздражения или

выгорания.

Однако говоря о таком понятии, как счастье, важно отметить, что HRV не

заменяет психологическую диагностику и клиническое интервью. По этому

показателю нельзя оценивать состояние психики и психологическое здоровье

более обширно. Хороший показатель HRV не гарантирует хорошего

психологического здоровья, так как он отражает физиологический аспект

адаптации, но не глубинные психологические процессы.



Как физическое здоровье влияет на психику

Физическое здоровье и психическое состояние тесно связаны и влияют друг

на друга регулярно, причем сильнее, чем кажется. Это можно рассмотреть и

оценить на примере ключевых физических показателей.

Качество и длительность сна напрямую влияют на психику: недосып

ведет к тревожности, рассеянности и перепадам настроения. Помогают

наладить сон режим, темнота в спальне и препараты магния. 

Ошибки питания и скачки сахара в крови вызывают тревожность и

раздражительность; важно соблюдать регулярность питания и делать

ставку на цельные продукты, белок и меньше сахара. 



Недостаток физической активности приводит к вялости и напряжению, а

ее избыток — к перегоранию; помогает 30 минут умеренного движения в

день.

Обезвоживание вызывает «туман в голове» и усталость; нормой

является 1,5–2 литра воды в день. 

Высокий пульс покоя и низкий HRV сигнализируют, что тело находится в

состоянии тревоги; отслеживать это помогают утренние замеры на

часах или трекерах, а скорректировать — медитации, дыхательные

практики и качественный сон. И здесь тоже можно привести

практические примеры.

Поверхностное дыхание усугубляет тревожность и панику; важно

практиковать дыхание животом и делать дыхательные упражнения. 

Мышечные зажимы — прямое отражение психоэмоционального стресса;

справиться с ними помогают йога, массаж и практики осознанности. 

Хронические воспаления и болезни ведут к апатии и снижению

мотивации; важно наладить питание, отдых и сократить потребление

сахара и алкоголя.

Обратная связь «Психика → Тело» не менее важна. Хронический стресс

повышает уровень кортизола, что ведет к бессоннице, набору веса и

воспалениям. Подавленные эмоции проявляются мышечными зажимами,

проблемами с ЖКТ и болями. Тревожные мысли сбивают дыхание, вызывают

тахикардию и панику. Прокрастинация и чувство вины приводят к

энергетическому спаду, апатии и мышечной слабости. Невыраженные

желания оборачиваются потерей мотивации и ощущением бессилия.



Какие привычки повышают и понижают HRV

Зависимость HRV от привычек — прямая и очень сильная. HRV это как зеркало

образа жизни: хорошие привычки его повышают, а вредные понижают.

Полезные привычки, которые повышают HRV:

Регулярный качественный сон восстанавливает нервную систему и

снижает кортизол.

Умеренная физическая активность укрепляет сердце и повышает

адаптивность ВНС.

Дыхательные практики и медитация увеличивают парасимпатическую

активность (расслабление).

Прогулки на природе и дневной свет снижают стресс и синхронизируют

циркадные ритмы.

Здоровое питание, особенно с омега-3, магнием и витаминами B-группы,

питает нервную систему и снижает воспаление.

Осознанные перерывы в течение дня снижают накопленный стресс.

Регулярность режима дня стабилизирует гормоны и вегетативную

нервную систему.



Вредные привычки, которые снижают HRV:

Недосып и хаотичный режим сна нарушают восстановление и

расшатывают гормоны.

Чрезмерное потребление кофеина и стимуляторов повышает

симпатическую активность (стресс-систему).

Частое употребление алкоголя сильно снижает HRV на 24–72 часа и

мешает сну.

Переедание, особенно на ночь, увеличивает нагрузку на сердце и ЖКТ,

мешая восстановлению.

Малоподвижность снижает адаптационные возможности организма.

Хронический стресс и «вечная занятость» приводят к постоянной

симпатической активации и, как следствие, к низкому HRV.

Курение и вейпинг повреждают сосуды, вызывая хронический стресс и

воспаление.



Помогают ли фитнес-

браслеты формировать полезные привычки?

Да, фитнес-браслеты, если правильно ими пользоваться, действительно могут

помочь формировать и закреплять полезные привычки, особенно в сфере сна,

активности и восстановления. Но тут есть нюансы.

Во-первых, они дают обратную связь в реальном времени. Вы видите, как вы

реально спите, двигаетесь, восстанавливаетесь, а не как вам кажется. Это

включает осознанность: вы больше замечаете связь между действием и

результатом. Например: «Когда я поздно поел — сон ужасный», следовательно

больше не хочется есть на ночь.

Во-вторых, работает геймификация: цели, награды, ачивки, кольца активности

— все это работает на дофамин. Формируется петля привычки: триггер —

действие — награда. Пример: прошел 10 000 шагов — получил «золотой круг» —

мозг доволен — хочется повторить.

В-третьих, важны напоминания и подсказки. Уведомления: «встань,

разомнись», «пора спать», «глубокий вдох» — они снижают порог входа, не надо

самому все помнить и контролировать.



Наконец, трекинг прогресса позволяет видеть, как маленькие действия

накапливаются шаг за шагом. Мотивация повышается, когда виден рост: «Вау,

я уже 5 дней подряд ложусь до 23:00».

Безусловно, с распространением фитнес-браслетов интерес к показателю HRV

растет, так как он перестал быть достоянием лишь клинических исследований

и стал доступным для массового пользователя, желающего глубже понять

свое тело.
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Модные и бьюти-столицы 2025 года:
рассказываем о необычных
направлениях на карте красоты

Все мы привыкли к мысли о том, что у модной и бьюти-

индустрии есть всего четыре столицы: Лондон, Нью-Йорк,

Милан и, конечно же, Париж. В самых смелых рейтингах в
дополнение к ним могли добавить еще разве что Токио, но
действительно ли все так ограничено в 2025 году?

Рассказываем вам и о других городах, активно
развивающих лайфстайл индустрии и претендующих на
звание столиц фэшн и красоты.

 49 МИНУТ НАЗАД
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Без томных
взглядов и
красной помады:
как на самом
деле выглядит и
ведет себя
сексуально
привлекательная
женщина

«Никто не знает
о моей жизни
больше, чем я
сама»: Вера
Брежнева
рассказала об
отношении к
хейтерам
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настроение

Наступление менопаузы — волнительный период в жизни
женщины. Организм перестраивается, происходят
изменения, которые нельзя не заметить, и у женщины
могут меняться представления о себе. В этот момент
особенно важно позаботиться о своем здоровье и
внутренней гармонии. Вместе с экспертом мы расскажем
о том, как сохранить красоту, поддержать хорошее
самочувствие и настроение.

 3 ЧАСА НАЗАД

Пусть снег будет на улице, а не на
голове: как избавиться от сухости
кожи головы зимой

Приближается зима, а вместе с ней... хлопья. Не только те
милые хлопья снега, которые оседают на ресницах, но и
те, что на голове. К сожалению, сухость кожи головы — это
проблема, с которой многие сталкиваются с наступлением
холодов.

 5 ЧАСОВ НАЗАД

Заряд вдохновения: гороскоп с 1 по 7
декабря

То, как пройдет эта неделя, целиком и полностью зависит
от вас. Всегда будьте уверены в своих силах, и все
задуманное сбудется.

 СЕГОДНЯ

Ноты дискомфорта: почему
некоторые ароматы вызывают
головную боль

Один и тот же аромат может вызывать у одного человека
теплые, приятные воспоминания, а у другого резкую
головную боль. Но почему и с чем это связано?

 ВЧЕРА









Показать еще

https://www.kiz.ru/content/zdorove/zhenskoe-zdorove/menopauza-ne-prigovor-kak-sokhranit-energiyu-krasotu-i-nastroenie/
https://www.kiz.ru/content/krasota/volosy/pust-sneg-budet-na-ulitse-a-ne-na-golove-kak-izbavitsya-ot-sukhosti-kozhi-golovy-zimoy/
https://www.kiz.ru/content/stil-zhizni/goroskopy/zaryad-vdokhnoveniya-goroskop-s-1-po-7-dekabrya/
https://www.kiz.ru/content/stil-zhizni/svobodnoe-vremya/noty-diskomforta-pochemu-nekotorye-aromaty-vyzyvayut-golovnuyu-bol/
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