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В статье представлено исследование психофизиологических эффек�
тов, возникающих в результате приема «энергетических» напитков у
людей, находящихся в состоянии утомления, вызванного длительной
работой на автотренажере. Показано, что непрерывная работа на ав�
тосимуляторе вызывает состояние утомления по субъективным ощу�
щениям испытуемых, по результатам физиологических и психофизи�
ологических тестов.
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Основным фактором, лимитирующим
работоспособность оператора (в том числе
водителя автомобиля), является развива�
ющееся в процессе деятельности физиче�
ское и психическое утомление.

Проблеме утомления посвящено боль�
шое количество исследований. В основ�
ном они направлены на оптимизацию раз�
личных сторон жизни и деятельности чело�
века, обеспечивающих максимальную эф�
фективность и надежность его работы. 

Как известно, состояние утомления мо�
жет проявляться снижением уровня функ�
ционального состояния человека: возник�
новением вялости (особенно при монотон�
ной деятельности), парадоксально сочета�
ющейся с повышением уровня активации
организма вплоть до возбуждения, раз�
дражения, аффективными реакциями. По�
этому при изучении явления утомления и
возможных методов его профилактики и

коррекции особое место занимает вопрос
достижения оптимального уровня функци�
онирования человека, при высокой эф�
фективности его деятельности [1]. 

Для быстрого и кратковременного повы�
шения работоспособности некоторые води�
тели транспортных средств принимают
«энергетические», или психостимулирую�
щие, средства, содержащие кофеин (чай,
кофе, «энергетические» напитки). Однако
прием психостимулирующих средств, со�
держащих большое количество кофеина
или соединений синтетического происхож�
дения, имеет ряд ограничений из�за того,
что  их поступление в организм может вы�
звать не только стимуляцию работоспособ�
ности, но и парадоксальное ее снижение
вплоть до угнетения [5, 9]. Существует тем
не менее группа средств (растительного
животного  происхождения), не оказываю�
щих подобного влияния. Средства эти  от�
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носятся к биологически активным добавкам
(БАД) к пище. Многие БАД содержат веще�
ства тонизирующего  и адаптогенного дей�
ствия, которые повышают защитные силы
организма, общую устойчивость, физичес�
кую и умственную работоспособность,
уменьшают отрицательное воздействие
внешней среды и стрессов [3, 6]. В послед�
нее время  все больше людей употребляют
различные БАД с самыми разными целями
[15], в том числе и для повышения физиче�
ской и умственной работоспособности [6].

Задачей настоящей работы было иссле�
дование психофизиологических эффектов,
возникающих в результате приема «энер�
гетических» напитков у людей, находящих�
ся в состоянии утомления, вызванного дли�
тельной работой на автотренажере.

Целью проведенного исследования яв�
лялись следующие задачи:

анализ субъективных ощущений, возни�
кающих у испытуемых после приема
«энергетических» напитков, по стандарт�
ному набору признаков;

изучение возможных эффектов при�
ема «энергетических» напитков при вы�
полнении тестовых заданий, моделирую�
щих операторскую деятельность в состо�
янии утомления (компьютерный автоси�
мулятор);

анализ ряда психофизиологических эф�
фектов, возникающих после приема «энер�
гетических» напитков;

анализ клинико�физиологических пара�
метров при фоновых измерениях и после
употребления «энергетических» напитков.   

Материалы и методы исследования
С помощью проведенного исследования

изучались три вида коммерческих «энер�
гетических» напитков: Red Bull, Non Stop и
Bulldozer. В качестве контрольного напитка
(плацебо) использовалась смесь мине�
ральной воды «Нарзан» и яблочного сока
в равных долях  (150 + 150 мл). Все исполь�
зованные напитки были применены в оди�
наковом объеме – 0,33 л.

Напитки Red Bull и Non Stop содержат
химически чистый кофеин в концентрации
32 мг и 43 мг в 100 мл напитка соответст�

венно, а напиток в виде разведенного по�
рошка Bulldozer – 12 мг природного кофе�
ина в 100 мл. Помимо кофеина в «энерге�
тических» напитках есть комплекс витами�
нов и биологически активных веществ,
среди которых основными являются тау�
рин и глюкуронолактон (Red Bull), экстракт
гуараны, лимонника китайского и женьше�
ня (Non Stop), экстракт гребней винограда,
экстракт зеленого чая, лимонника и черни�
ки (Bulldozer ).

Исследование проведено на шести доб�
ровольцах�испытуемых в возрасте от 18 до
23 лет мужского пола,  на момент испыта�
ния не обнаруживавших признаков сома�
тической и психической патологии. Все
испытуемые были близки по антропомет�
рическим данным: средний возраст соста�
вил 19,7 года (SD = 1,8), средний рост –
177,2 см (SD = 7,5), средний вес – 70,0 кг
(SD = 6,0). Изучение эффектов «энергети�
ческих» напитков проводилось методом
двойного слепого контроля.

Моделирование утомления и оценка
эффективности вождения.

Состояние утомления моделировали
длительной непрерывной 8�часовой рабо�
той на  компьютерном автотренажере
(Logitech WingMan Racing, Ver. 4.20.167
2002). Для оценки степени утомления и ве�
роятной его компенсации  приемом иссле�
дуемых напитков испытуемым предлага�
лись контрольные «гонки» и оценивались
их результаты: средняя скорость (или вре�
мя прохождения «трассы») и степень (сум�
марный коэффициент) «повреждения ав�
томобиля» к концу «заезда», которая сви�
детельствовала об ошибках при выполне�
нии данного задания. Все испытуемые на
каждом из этапов эксперимента проходи�
ли один и тот же «маршрут» на одинаковой
«модели автомобиля» с одной и той же
схемой управления. Кроме того, модели�
ровались шумовые и вибрационные ощу�
щения, сопровождающие управление ав�
томобилем. 

По ходу испытаний участники через 5 и
6,5 часа «вождения» принимали «энерге�
тические» напитки: Red Bull, Non Stop,
Bulldozer и нейтральный напиток (плаце�
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бо). При этом на каждом этапе испытаний
для определения возможных эффектов
действия применявшихся напитков были
использованы методы субъективной и объ�
ективной оценок состояния испытуемых.

Метод субъективной оценки состоя5
ния испытуемых.

Для самооценки состояния испытуемым
до начала исследования в состоянии утом�
ления после 5�часового «вождения» и по�
сле приема напитков предлагалось отве�
тить на вопросы двух анкет. Первая из них
была направлена на выявление жалоб 
(в баллах от 1 до 5) на самочувствие и со�
держала следующие шкалы: общее само�
чувствие, мышечная усталость, усталость
глаз, головокружение, головная боль, ра�
ботоспособность, нервное напряжение,
желание прекратить игру. Вторая анкета
содержала разделы о субъективной оцен�
ке быстроты наступления эффекта от на�
питка, продолжительности и выраженнос�
ти его действия.

Методы психофизиологического ис5
следования.

Исследования проводили с помощью
компьютерного аппаратно�программного
комплекса оценки психофизиологического
состояния человека «ТОНУС» [4, 8], при
этом использовались следующие тесты:  

Теппинг'тест — определение макси�
мально возможной частоты нажатия ука�
зательным пальцем правой (ведущей) ру�
ки на сенсор, расположенный на панели
прибора  (определение свойств нервной
системы, таких, как лабильность и сила). 

Треморометрия. В данном исследова�
нии определялся тремор (дрожание) кисти
ведущей руки. Испытуемый должен был
удерживать штырек в отверстии прибора
так, чтобы не касаться его стенок (при ка�
сании загоралась красная лампочка). 

Время простой зрительно'моторной ре'
акции. Этот показатель отражает время
обнаружения сигнала (регистрируется ла�
тентный период от момента появления сиг�
нала до момента нажатия на клавишу при�
бора).

Время реакции выбора (на зрительный
раздражитель). В отличие от простой реак�

ция выбора включает в себя этап принятия
решения (выбор из двух альтернатив –
красная или зеленая лампочка). 

Критическая частота световых мелька'
ний (КЧСМ) – частота следования свето�
вых сигналов, при которой они восприни�
маются как непрерывный сигнал. 

Кратковременная (оперативная) память
на геометрические фигуры. Объем опера�
тивной памяти является ее важнейшей ха�
рактеристикой и определяется количест�
вом правильно воспроизведенных элемен�
тов при однократном их предъявлении.

Переключение внимания. Применялась
методика «красно�черная таблица» (таб�
лица Шульте — Платонова). Инструкция
заключалась в следующем: испытуемому
необходимо находить (чередуя) красные
цифры в убывающем порядке начиная с
13, а черные – в возрастающем порядке
начиная с 1. Регистрировалось время вы�
полнения задания, количество ошибок и
среднее время исправления ошибки.

Клинико5физиологические методы.
Активная ортостатическая проба. Она

позволяла оценить реакцию организма на
изменение положения тела, отражающую
способность сердечно�сосудистой системы
к поддержанию кровообращения в верти�
кальной позе [16]. У испытуемого в течение
10 минут регистрировали исходные пара�
метры в положении лежа. Затем по коман�
де испытуемый самостоятельно вставал и
в течение 10 последующих минут находил�
ся в положении стоя. Дважды в горизон�
тальном положении и на 1�й, 3�й, 5�й, 7�й 
и 10�й минутах стояния определяли основ�
ные параметры кровообращения: частоту
сердечных сокращений и артериальное
давление на автоматическом измерителе
давления «МХ2/НЕМ 732» (Япония).

Стабилометрическое исследование.
Оно проводилось с помощью клинической
стабилометрической системы производст�
ва фирмы МБН (РФ), представляющей со�
бой измерительную платформу, оснащен�
ную высокочувствительными датчиками
давления, дополнительным монитором на
штативе (на уровне глаз испытуемого) и
интерфейсом для персонального компью�
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тера, позволяющим получать оцифрован�
ные данные, а также стандартный прото�
кол измерений [7, 10]. Для оценки верти�
кальной устойчивости был использован
тест Ромберга. Испытуемый сначала стоял
в основной стойке 51 секунду с открытыми
глазами, фиксируя взгляд на цветном кру�
ге монитора,  затем еще 51 секунду с за�
крытыми глазами. Смысл исследования
заключался в том, что при  выключении
зрительного анализатора вертикальное
положение сохраняется исключительно за
счет мобилизации проприорецептивной
системы. При этом нормальная реакция со
стороны контроля баланса тела состояла в
увеличении амплитуды колебаний центра
давления тела. Регистрировали длину пути
перемещения центра давления тела (мм),
скорость перемещения центра давления
(мм/с) и площадь полигона, описанного
статокинезиограммой (мм2).

Для последующего анализа использо�
вали интегральный показатель – коэффи�
циент Ромберга (результат деления вели�
чины площади полигона статокинезио�
граммы при измерении с открытыми гла�
зами на величину того же параметра, из�
меренного с закрытыми глазами).

Измерение артериального давления
(АД) и частоты сердечных сокращений
(ЧСС) при дозированной физической на'
грузке. До начала и после окончания испы�
таний производилась оценка физической
работоспособности испытуемых на вело�
эргометре фирмы  Kettler AX�1. В положе�
нии сидя испытуемый выполнял стандарт�
ную работу мощностью 240 кгм/мин (40 Вт)
в течение 5 минут, при этом регистрирова�
лась ЧСС и каждую нечетную минуту – АД.

Статистико5математический анализ.
Анализ проведен с использованием про�
граммного продукта компании STATISTICA
6.0. for Windows (компания StatSoft), в том
числе графический анализ данных – отоб�
ражение изменчивости произведенных
экспериментальных измерений и уточне�
ние методических подходов для более уг�
лубленного их анализа (модуль программ�
ного пакета STATISTICA – Graphs); дес�
криптивная (описательная) статистика –

расчет средних значений (Mean), стандарт�
ных отклонений (SD) и стандартных по�
грешностей (SE) измеренных параметров;
оценка различий средних значений в каж�
дой точке измерения при употреблении ис�
пытуемыми напитков, содержащих «энер�
гетическое» действующее начало, и напит�
ков плацебо (по критерию ANOVA).

Результаты и их обсуждение
Субъективная оценка состояния ис5

пытуемых.
В результате 5�часовой нагрузки («гон�

ки» на автосимуляторе) у испытуемых раз�
вилось состояние, характеризующееся ря�
дом статистически значимых отличий от
фонового состояния. При ответе на вопро�
сы анкеты о субъективных ощущениях ока�
залось, что по сравнению с фоном произо�
шло достоверное снижение количества
баллов по шкале «общее самочувствие» 
(t = 5,68, p < 0,001), а также появились при�
знаки мышечной усталости, усталости
глаз, снизилась работоспособность, воз�
никло желание прекратить игру. Все эти
признаки можно расценивать как наступ�
ление состояния утомления. Весьма суще�
ственно возрос  суммарный балл негатив�
ных изменений (0,92 – фон, 4,43 – утомле�
ние, t = �7,28, p < 0,001). 

Эффект от приема исследованных
«энергетических» напитков, по данным ан�
кет, почувствовали все испытуемые. Со�
гласно их отчетам, эффект состоял в улуч�
шении общего самочувствия, внимания,
возникновении ясности мышления, устра�
нении мышечного дискомфорта, появле�
нии бодрости, уменьшении сонливости и
утомления глаз.

Все добавки начинали действовать в ин�
тервале от нескольких минут до получаса.
Продолжительность эффекта напитков
Bulldozer и Non Stop была примерно одина�
кова: эффект сохранялся около 1 часа.
Эффект напитка Red Bull длился дольше
(до 6 часов после повторного приема). 

Наиболее высокая степень выраженно�
сти эффекта после первого приема отме�
чалась при употреблении напитка Red Bull.
Однако при употреблении других добавок
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выраженность эффекта возрастала в ре�
зультате второго приема.

После приема  напитков Non Stop и Red
Bull двое испытуемых отмечали следую�
щие негативные особенности: «затормо�
женность мысли и действия», «голова со�
ображает хуже, но действия выполняю
четко».

Статистический анализ результатов ан�
кетирования показал, что достоверное
улучшение общего самочувствия происхо�
дило на фоне приема напитка Red Bull (t =
= 2,66, р = 0,009).  Улучшение общего са�
мочувствия испытуемых в результате при�
ема напитков Non Stop и Bulldozer обнару�
живалось на уровне тенденции (p < 0,1). 

Эффективность выполнения заданий
на автосимуляторе.

На рис. 1 показано изменение скорост�
ных и качественных характеристик выпол�
нения заданий на автосимуляторе. Несмо�
тря на видимые различия средних фоно�
вых показателей у испытуемых (до приема
«энергетических» напитков), статистичес�
ки значимых различий между ними не вы�
явлено. Предположительно указанные
различия обусловлены индивидуальными
особенностями общего исходного состоя�
ния испытуемых. Необходимо отметить,
что большие индивидуальные различия и,
следовательно, большие значения стан�
дартных отклонений и стандартных оши�
бок измерений сохранялись и на фоне пла�
цебо. Прием «энергетических» напитков
приводил к снижению индивидуальных
разбросов и к появлению статистически
значимых отличий от показателей на фоне
приема плацебо (рис. 1).

Помимо субъективных признаков утом�
ления наблюдалось также снижение каче�
ства выполнения заданий на автосимуля�
торе – увеличился суммарный коэффици�
ент «повреждений автомобиля» с 41,17 в
фоне до 55,2 при утомлении (t = �2,02, р =
= 0,048).

Исходя из данных, представленных на
рис. 1, можно сказать, что все добавки, в
особенности Bulldozer и Non Stop (t = �2,19,
p = 0,03 и t = �2,65, p = 0,009 соответствен�
но), положительно влияют на время про�

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

а Плацебо

Bulldozer II

Плацебо

Non Stop

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

б

Плацебо

Red Bull

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

Суммарный коэффициент повреждений

Рис. 1. Динамика показателей
«повреждения автомобиля» (а, б, в) 

и времени прохождения «трассы» (г, д, е) 
в исходном состоянии и при схеме

«энергетических» напитков по сравнению 
с плацебо

в
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= 0,048; Non Stop: t = �2,47; p = 0,015; Red Bull:
t = �2,61, p = 0,01) по сравнению с плацебо.

Таким образом, при приеме «энергети�
ческих» напитков улучшаются как скорост�
ные, так и качественные показатели эф�
фективности «вождения» (операторской
деятельности).

Психофизиологические характерис.
тики по тесту «ТОНУС».

По сравнению с фоновыми значениями
состояние утомления характеризовалось
достоверным снижением объема оператив�
ной памяти (78% — в фоне, 66,3% — при
утомлении, t = 2,54, р = 0,014). Другие пси�
хофизиологические характеристики, изме�
ренные аппаратно�программным комплек�
сом «ТОНУС», в процессе длительной ра�
боты на автостимуляторе не изменились.

Прием напитка Non Stop, в отличие от
приема других напитков, привел к реально�
му сокращению времени реакции выбора
(321,5 мс — плацебо; 271,2 мс – Non Stop, 
t = 2,45, p = 0,03) по сравнению с фоном.

Вертикальная устойчивость (стаби5
лометрическое исследование).

На рис. 2 показаны значения коэффици�
ента Ромберга в фоне (до начала испыта�
ний без приема напитков) и в конце иссле�
дований (после утомления в результате 5�
часовой работы и приема напитков). На
правом графике (рис. 2,б) видно, что при
приеме Bulldozer и Red Bull происходит су�
щественное снижение коэффициента Ром�
берга (t = �2,09, р = 0,042; t = �2,09, р = 0,042
и t = �1,94, р = 0,058 соответственно) по
сравнению с плацебо.

Известно, что на размеры колебаний
центра давления могут оказывать влияние
дыхательные движения, циркуляция крови,
функциональное состояние ЦНС и состоя�
ние проприоцептивного аппарата. При
этом различные соматические и нервные
расстройства, а также токсические воз�
действия и утомление могут существенно
сказываться на системе равновесия чело�
века [10]. Анализ полученных результатов
позволяет сделать вывод об улучшении
вертикальной устойчивости при приеме
напитков Bulldozer и Red Bull (последний —
на уровне тенденции). Это могло быть

Время прохождения тестового задания

г

Плацебо

Bulldozer II

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

Фон Утомление После приема
напитка

В конце

д

Плацебо

Red Bull

е

Плацебо

Non Stop

хождения «трассы» контрольной «гонки»
(уменьшают его).

При этом суммарный коэффициент «по�
вреждения автомобиля» в конце исследова�
ния уменьшался (Bulldozer: t = �2,0, p =
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следствием улучшения проприоцептивной
и вестибулярной чувствительности, что ре�
ализовалось повышением способности
контролировать позу, особенно в условиях
отсутствия зрительного контроля.

Гемодинамические  показатели (АД 
и ЧСС) во время ортостатической пробы.

Отклонения систолического и диастоли�
ческого  давления были неинформативны�
ми. Наиболее информативным оказался
анализ пульсового давления (ПД), которое
в положении стоя под влиянием приема
таких напитков, как  Bulldozer и Non Stop, в
целом было выше, чем при приеме плаце�
бо (Bulldozer приводил к повышению ПД на
1�й, 3�й, 5�й и 7�й минутах, а Non Stop – на
1�й и 7�й минутах вертикального положе�
ния, при p < 0,05) (рис. 3, а и рис. 3, б). При�
ем Red Bull на 3�й и 10�й минутах приводил

к снижению этого показателя (p < 0.05), а
на 5�й минуте – к росту ПД (рис. 3, в). Ина�
че говоря, Red Bull вызывал неустойчи�
вость вегетативной регуляции артериаль�
ного давления при ортостатической пробе. 

Частота сердечных сокращений при
проведении ортостатической пробы во
всех случаях возрастала, причем при при�
еме плацебо и напитка Non Stop увеличе�
ние ЧСС было минимальным. Однако ста�
тистически значимых различий между на�
питками и плацебо обнаружено не было.

АД и ЧСС при дозированной физиче5
ской нагрузке.

Статистический анализ полученных ре�
зультатов показал, что использованные в
исследовании «энергетические» напитки,
по показателям АД и ЧСС, не влияют или
влияют незначительно на характеристики

Рис. 2. Значения коэффициента Ромберга в исходном (фоновом) состоянии (а) 
и при действии «энергетических» напитков (б)
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физической работоспособности испытуе�
мых (через 8 часов работы на автотренаже�
ре). Единственное достоверное различие
было получено при анализе отклонений ПД
от фона. Если при приеме плацебо после
нагрузки возникает выраженное снижение
ПД (на 12,2 мм рт. ст.), то при приеме напит�
ка Bulldozer происходит его незначительное
повышение (на 1,7 мм рт. ст.).

Полученные результаты свидетельст�
вуют о том, что напиток Bulldozer, в со�
став которого входят только компоненты
растительного происхождения, по эффек�
тивности не уступает аналогичным напит�
кам, содержащим синтетические соеди�
нения. Растительным экстрактам, входя�
щим в состав этого напитка (зеленый чай,
гребни винограда, лимонник китайский,
черника), присуще, по�видимому, слабо�
выраженное психостимулирующее, адап�
тогенное действие. Указанный эффект,
проявляющийся улучшением работоспо�
собности (физической и психической) и
уменьшением признаков утомления, ти�
пичен и для других природных соедине�
ний растительного происхождения [12].
Важно, что этот эффект не  сопровожда�
ется признаками чрезмерного психичес�
кого возбуждения, а реализуется в диапа�
зоне физиологической нормы [3].

Выводы
1. Непрерывная 8�часовая работа на ав�

тосимуляторе вызывает у испытуемых со�
стояние утомления, которое проявляется
ухудшением их самочувствия, нарушени�
ем работоспособности, а также признака�
ми нарушения регуляции сердечно�сосуди�
стой системы и системы контроля ортоста�
тической устойчивости тела. 

2. Прием «энергетических» напитков
(Bulldozer, Non Stop и Red Bull) приводит к
уменьшению жалоб на ухудшение психофи�
зического самочувствия. Улучшение само�
чувствия характеризуется снижением при�
знаков мышечного  утомления и усталости
глаз, повышением внимания, появлением
ощущения бодрости и ясности мышления.

3. Прием «энергетических» напитков на
фоне утомления приводит к улучшению

Рис. 3. Отклонения пульсового давления
(дельта ПД) при выполнении

ортостатической пробы. За ноль приняты
исходные (фоновые) значения ПД 

(а – отклонения ПД при приеме напитка
Bulldozer II, б – отклонения ПД при приеме
напитка Non Stop, в – отклонения ПД при

приеме напитка Red Bull)

а

б

в
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операторской деятельности испытуемых,
повышению ортостатической устойчивости.

4. «Энергетический» напиток Bulldozer,
в отличие от других аналогичных напитков
(Non Stop и Red Bull), способствует норма�
лизации разбалансированной утомлением
системы вегетативной регуляции сосудис�
того тонуса.
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