
ноябрь N011 (308) ЗНиСО 5 

 

ГИ
ГИ

ЕН
А 

ДЕ
ТЕ

Й 
И 

ПО
ДР

ОС
ТК

ОВ
  

© Милушкина О.Ю., Маркелова С.В., Скоблина Н.А., Татаринчик А.А., Федотов Д.М., Королик В.В., 
Аль-Сабунчи А.А., 2018 

УДК 613.96 

ОСОБЕННОСТИ ОБРАЗА ЖИЗНИ СОВРЕМЕННОЙ  
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

О.Ю. Милушкина1, С.В. Маркелова1, Н.А. Скоблина1, А.А. Татаринчик1,  
Д.М. Федотов2, В.В. Королик1, А.А. Аль-Сабунчи1 

1ФГБОУ ВО РНИМУ им. Н.И. Пирогова Минздрава России,  
ул. Островитянова, д. 1, г. Москва, 117997, Россия 

2ФГБУ ВО «Северный государственный медицинский университет» Минздрава России,  
Троицкий проспект, д. 51, г. Архангельск, 163000, Россия 

 Результаты исследования, представленные в статье, освещают основные проблемные зоны в 
сфере формирования здорового образа жизни современной студенческой молодежи. Проведен ана-
лиз режима дня современных студентов, проведена оценка уровня знаний об основах рациональ-
ного питания, определена частота использования различных видов информационно-коммуни-
кативных технологий с целью обучения и проведения досуга.  
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 The results of the research show the main problems in the development of healthy lifestyle of modern 
student youth. We made the analysis of day regimen of modern students, identified the assessment of 
expertise level of balanced diet, found the frequency of use of the information-communication 
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В настоящее время в научной среде и сред-

ствах массовой информации активно обсужда-
ется тема о пользе здорового образа жизни 
(ЗОЖ) [5, 6]. 

Основы этой дисциплины введены в курс 
обучения школьников, учащихся средних и выс-
ших учебных заведений. Общеизвестным явля-
ется тот факт, что здоровье постоянно нужда-
ется в тщательной заботе.  

По данным ВОЗ, важным профилактичес-
ким фактором укрепления здоровья является 
соответствующий образ жизни, который на 60–
70 % определяет здоровье человека.  

Человек, соблюдающий ЗОЖ, в своем по-
ведении руководствуется биологическими и 
социальными потребностями. И если биологи-
ческие потребности являются врожденными, то 
социальные формируются под влиянием соци-
альной среды, в определенных условиях време-
ни и пространства. На социальные потребности 
могут оказать влияние множество факторов [9]. 
Иными словами, предпочтение, которое каж-
дый раз при принятии решения отдается соци-
альным потребностям в ущерб биологическим, 
есть результат влияния социальной среды в 
прошлом (прошлый жизненный опыт, сформи-
рованный в процессе воспитания) и в данный 
момент времени и пространства [4]. 

Подрастающему поколению необходимо при-
вивать идею о здоровом образе жизни как мож-
но раньше, так как это позволяет добиться про-
филактики многих заболеваний в будущем [8]. 

Цель исследования – изучить особенности 
образа жизни современной студенческой моло-
дежи – студентов вузов. 

Материалы и методы. В исследовании 
приняли участие 398 студентов младших кур-
сов из Москвы и Архангельска (101 юноша и 
297 девушек, из них 261 из Москвы и 137 из 
Архангельска).  

Средний возраст студентов составил 19,9 
среди юношей и 20,1 года среди девушек (воз-
растная группа 20 лет). Студенты обучались в 
ФГАОУ ВО Первый МГМУ им. И.М. Сеченова 
Министерства здравоохранения Российской Фе-
дерации (Сеченовский Университет), ФГБОУ 
ВО РНИМУ им. Н.И. Пирогова Министерства 
здравоохранения Российской Федерации (Мо-
сква) и ФГАОУ ВО «Северный (Арктический) 
федеральный университет им. М.В. Ломоносо-
ва» (Архангельск). Выбранные вузы различа-
ются по профилю обучения (медицина и мате-
матика) и расположены в регионах, различаю-
щихся по климатогеографическим и медико-
социальным условиям. 

Выбор организаций для исследования осу-
ществлялся из числа тех, руководители и роди-
тельский комитет которых одобрил участие в ис-
следовании. Выполненная работа не ущемляет 
прав и не подвергает опасности благополучие 
субъектов исследования и соответствует требо-
ваниям биомедицинской этики. Все исследова-
ния проведены с соблюдением этических норм, 
изложенных в Хельсинской декларации [10]. 
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 В процессе исследования проведен анкет-

ный опрос с целью оценки использования сту-
дентами информационно-коммуникационных 
технологий, образа жизни и характера питания.  

Статистическая обработка полученных дан-
ных проводилась с использованием пакета ста-
тистического анализа Statistica 10.0 (StatSoft).  

Результаты исследования. В настоящее 
время в повседневной жизни и в процессе обу-
чения практикуется широкое использование раз-
личных информационно-коммуникационных 
технологий (ИКТ) с применением различных 
гаджетов. Это упрощает, ускоряет и делает бо-
лее наглядными и доступными для понимания 
многие виды деятельности. Вместе с тем уве-
личение их доли в режиме дня, особенно моло-
дого растущего организма, способно нанести 
вред состоянию здоровья. Рекомендуемый ги-
гиенистами режим дня студентов и фактичес-
кий режим дня современных студентов пред-
ставлены на рис. 1, 2.  

Установлено, что студенты ежедневно ис-
пользуют ИКТ с применением различных гад-
жетов (компьютер, ноутбук, планшет, мобиль-

ный телефон, электронная книга, аудиоплеер). 
Региональные особенности и особенности в 
зависимости от профиля обучения отсутство-
вали. Имеются достоверные различия во вре-
мени использования гаджетов юношами и де-
вушками-студентами (p < 0,001). Использова-
ние гаджетов юношами-студентами составляет 
около 8,5 ч в обычный учебный день, а девуш-
ками-студентками – около 10 ч (в среднем 
10 % от всех составляющих режима дня сту-
дентов). В выходные, праздничные и канику-
лярные дни время использования гаджетов со-
ставляет около 11 ч. На выполнение домашне-
го задания студенты тратят 3,7 ч (в среднем 
16 % от всех составляющих режима дня сту-
дентов при рекомендованном 13 %). Увеличе-
ние времени использования гаджетов студен-
тами свидетельствует о сокращении времени, 
предусмотренного для других режимных мо-
ментов: сна – до 27 % вместо рекомендуемых 
34 %, двигательной активности (пребывание на 
свежем воздухе и занятия спортом) – на 4 %  
и даже времени, отводимого на прием пищи, – 
на 2 %.  

Гигиенические 
процедуры,

2 %

Продолжительность 
ночного сна

34 %

Продолжительность 
свободного времени

2 %

Продолжительность 
выполнения 

домашних занятий
13 %

Продолжительность 
занятия спортом

8 %

Пребывание на 
свежем воздухе

8 %
Продолжительность 

приема пищи
8 %

Продолжительность 
учебных занятий,

 25 %
 

Рис. 1. Гигиенически рекомендованный режим дня студентов (% от 24 часов) 
Fig. 1. Hygienically recommended student day schedule (% of 24 hours) 

Продолжительность 
свободного времени

2 %

Продолжительность 
выполнения 

домашних занятий
16 %

Продолжительность 
занятия спортом

4 %

Пребывание на 
свежем воздухе

8 %

Продолжительность 
приема пищи

6 %

Продолжительность 
учебных занятий

25 %

Гигиенические 
процедуры

2 %

Продолжительность 
ночного сна

27 %

Продолжительность 
использования 

гаджетов
10 %

 
Рис. 2. Фактический режим дня студентов, активно использующих информационно-коммуникационные  

технологии (% от 24 часов) 
Fig. 2. The actual day regimen for students actively using information and communication  

technologies (% of 24 hours) 
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 Вечернее и ночное время у студентов заня-

то ИКТ. Наиболее часто отход ко сну у студен-
тов происходит в 23.00–24.00 – 60,7 %, 00.00–
01.00 – 34,1 %. Такой поздний отход ко сну 
снижает время ночного сна у студентов до 
(402,7 ± 89,5) мин (в среднем 6,5 ч).  

Имеются некоторые региональные особен-
ности. Так, среднее время сна студентов Моск-
вы и Архангельска составило (380,0 ± 84,0) мин 
(6,3 ч) и (432,0 ± 88,0) мин (7,2 ч) соответст-
венно. Несмотря на отсутствие достоверных 
различий, дефицит сна больше выражен у мос-
ковских студентов.  

Установлено, что 94,0 % студентов из Мос-
квы и 69,0 % студентов из Архангельска (p < 0,05) 
регулярно читают бумажные книги. Чтению 
обычных книг уделяют внимание 86,3 % деву-
шек и 69,1 % юношей, что также расценивается 
как зрительная и статическая нагрузка.  

Необходимо отметить, что только 37,5 % сту-
дентов еженедельно занимаются спортом (тан-
цами) (p < 0,05), у остальной части студентов 
отмечается дефицит двигательной активности. 

Ежедневно бывают на свежем воздухе 1,5–
2,0 ч 45,5 % студентов, более 2,0 ч – 17,4 %. 
Юноши бывают на свежем воздухе дольше – 
1,5–2,0 ч и более; девушки – 1,0–2,0 ч (коэффи-
циент сопряженности Пирсона 0,3; р < 0,02). 

За последние 12 месяцев только 20,2 % сту-
дентов во время каникул выезжали на отдых с 
семьей более 2 раз, не выезжали ни разу 29,0 % 
студентов. Отсутствие полноценного отдыха 
также не способствует повышению двигатель-
ной активности.  

Питание является врожденной биологичес-
кой потребностью и обязательным условием 
долгой, здоровой жизни. В связи с этим непра-
вильное пищевое поведение, любые нарушения 

в режиме приема пищи, ее качестве и количе-
стве сказываются на здоровье человека и про-
должительности его жизни. Характеристика 
питания современной студенческой молодежи 
представлена в табл. 1. 

Результаты исследования показали, что 
около 70 % студентов имели трехкратный при-
ем пищи. При этом доля юношей, получавших 
питание 3 раза в день и чаще, оказалась боль-
ше, чем девушек (73,2 и 67,07 % соответствен-
но) (р < 0,05). Реже 2 раз в день принимали 
пищу 3,18 % от общего числа учащихся. 

Немногим более половины студентов отме-
тили наличие в рационе питания 2-кратный 
прием горячей пищи (54,05 %). При этом 
большая доля студентов, охваченных горячим 
питанием, обучалась в математическом вузе 
(г. Архангельск). Указали на однократный при-
ем горячей пищи 43,06 % студентов. Около 
3,0 % учащихся (все девушки-медики) не име-
ли горячего питания вообще.  

По данным опроса студентов, основными 
местами приема пищи являются дом и пред-
приятия общественного питания (78,04 %). 
При этом среди девушек этот показатель ока-
зался выше, чем среди юношей (79,92 и 
73,20 % соответственно). Принимали пищу 
только дома 13,58 % студентов. Из общего 
числа опрошенных юношей принимали пищу 
только дома 20,61 %, а среди девушек – 
10,84 %. Эти особенности приводят к сокраще-
нию кратности приемов пищи и увеличению 
промежутков между ее приемами. Так, перерыв 
в приеме пищи 5–6 часов и более был отмечен 
у 82,08 % студентов. При этом среди юношей 
доля студентов, имеющих перерыв в приеме 
пищи 5–6 ч и более, составила 82,47 %, среди 
девушек – 81,93 %. 

Таблица 1. Характеристика питания современной студенческой молодежи 
Table 1. Characteristics nutrition of modern student youth 

Количество студентов (всего) Критерий оценки абс. % 
Кратность приема пищи: 
– 3 раза в день и чаще 

 
238 

 
68,79 

– 2 раза в день 97 28,03 
– реже 2 раз в день 11 3,18 
Место приема пищи: 
– только дома 

 
47 

 
13,58 

– дома и на предприятиях общественного питания 270 78,04 
– приносят еду из дома 29 8,38 
Кратность приема горячей пищи: 
– 2 раза в день и чаще 

 
187 

 
54,05 

– 1 раз в день 149 43,06 
– не принимают 10 2,89 
Наличие перерывов в приеме пищи 5–6 часов и более: 
– нет 

 
62 

 
17,92 

– да 284 82,08 
Наличие позднего ужина 181 52,31 
Отсутствие регулярного питания 159 45,95 
Частое употребления острой, соленой, жирной пищи (3 раза в неделю и чаще) 212 61,27 
Ежедневное употребление в пищу:   
– свежих овощей, фруктов, свежих соков 180 52,02 
– молочных продуктов 146 42,20 
– мясных продуктов 148 42,77 
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 Около половины учащихся указали на на-

личие позднего ужина (за 2 часа и менее до на-
чала сна) (52,31 %); отсутствие регулярного пи-
тания (45,95 %); частое употребление острой, 
соленой, жирной пищи (61,27 %). 

В рационе питания только половины сту-
дентов ежедневно присутствуют свежие овощи, 
фрукты, свежие соки (52,02 %), молоко и мо-
лочные продукты (42,20 %), мясо и мясные 
продукты (42,77 %). Около 40 % учащихся по-
лучают эти продукты питания 3–4 раза в неде-
лю. Рацион питания не содержит свежих ово-
щей, фруктов у 1,16 % учащихся; молока и мо-
лочных продуктов – у 4,62 % учащихся; мяса и 
мясных продуктов – у 2,60 % учащихся. 

Заключение. Полученные результаты по-
зволяют сделать вывод о широком использова-
нии ИКТ в жизни молодежи, что согласуется с 
работами других авторов [1–3, 7]. 

Использование ИКТ происходит вне зави-
симости от пола, региона проживания, профиля 
подготовки одинаково часто как для учебной 
деятельности, так и для досуга, заменяя тради-
ционные формы организации этих видов дея-
тельности. Можно говорить также о том, что у 
современных студентов укорачиваются другие 
режимные моменты – сон, двигательная актив-
ность, досуг.  

У основной массы студентов отсутствует 
рациональное питание как важный фактор здо-
рового образа жизни. Характер их питания 
свидетельствует о недостаточном количестве 
основных групп продуктов питания в рационе, 
несоблюдении режима питания учащимися, 
недостаточном количестве приемов пищи, в 
том числе горячей.  

Изменение структуры режима дня приводит 
к появлению различного рода жалоб на состоя-
ние здоровья, самочувствие студентов. 

В этой связи остаются актуальными поиск 
наиболее эффективных форм формирования 
установок здорового образа жизни у студенче-
ской молодежи и поддержка этого направления 
на государственном уровне. 
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