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раза жизни учащейся молодежи в современных социально-экономических условиях. Изучен характер отклоне­
ний от гигиенических принципов здорового образа жизни у российских и казахстанских старшеклассников, сту­
дентов и аспирантов с последующим определением взаимосвязи выявленных факторов риска с результатами 
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Здоровье -  один из базовых критериев 
успешной учебы молодежи и последующей 
профессиональной деятельности, активной 
жизненной позиции человека во всем, в том 
числе и по отношению к самому здоровью. 
Сохранение здоровья, управление им в инте­
ресах жизненных достижений -  личное дело 
каждого из нас, но, учитывая социальное 
предназначение молодежи как основного тру­
дового потенциала общества в ближайшем 
будущем, данная проблема имеет общенацио­
нальное значение. Среди факторов, влияющих 
на здоровье учащейся молодежи, заметный 
вклад составляет образ жизни [1, 2, 3, 4, 5, 6, 
7, 8, 9, 10, 11, 12, 13]. Авторы исследований в 
области здорового образа жизни молодежной 
категории населения выделяют ряд факторов 
риска развития заболеваний и снижения функ­
циональных возможностей студентов и школь­
ников, связанных с нарушением гигиенических 
принципов организации жизнедеятельности. 
Это, прежде всего, касается режима сна, пита­
ния, двигательной активности, а также нали­
чия вредных привычек [3, 4, 9, 10, 11, 12, 13, 
14]. Данная проблема предполагает необходи­
мость комплексного и всестороннего изучения 
возрастных, гендерных и социальных особен­
ностей образа жизни учащейся молодежи, 
определяемых общей культурой, социально­
экономическими условиями, уровнем общего и 
гигиенического образования молодых людей 
нашего общества [4, 5, 8, 10].

Цель работы -  изучение характера от­
клонений от гигиенических принципов веде­
ния здорового образа жизни у старшеклассни­
ков, студентов и аспирантов с последующим 
определением взаимосвязи выявленных фак­
торов риска с результатами самооценки здоро­
вья изучаемого контингента молодежи.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
Работа проводилась в городах Москва, 

Орел и Караганда. В обследовании принимали 
участие 1 072 человека в возрасте 16-29 лет 
(учащиеся старших классов общеобразова­
тельных школ, студенты медицинского и гума­
нитарного вузов, аспиранты-медики). Приме­
нялся метод анкетирования респондентов с 
последующим экспертным и статистическим 
анализом полученных данных. Анкетирование 
проводилось с помощью разработанного спе­
циального вопросника, выявляющего жалобы 
обследуемых на нарушения здоровья, самочув­
ствия, работоспособности, а также содержа­
щего широкий спектр вопросов по социально­
гигиенической характеристике жизнедеятель­
ности и образа жизни.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ
Исследование образа жизни учащихся 

основной школы (16-17 лет) средних общеоб­
разовательных учреждений г. Караганды пока­
зало, что у 37% молодых людей отмечаются 
различные отклонения от требований здорово­
го образа жизни, к которым относятся гиподи­
намия, наличие вредных привычек, несоблю­
дение режима дня, отдыха, питания.

По результатам исследования учащихся 
г. Караганды соблюдают режим дня лишь 24% 
подростков. Продолжительность выполнения 
домашних заданий превышает санитарные 
нормы у 64,4% старшеклассников. На подго­
товку к учебным занятиям подростки тратят в 
среднем 2-3 ч.

Одним из наиболее существенных нару­
шений гигиенических рекомендаций по режи­
му труда и отдыха школьников и студентов, 
особенно в условиях интенсивных умственных 
нагрузок во время обучения, является недо­
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статочная продолжительность ночного сна. 
Хроническое недосыпание (ниже гигиениче­
ского норматива на 1 час) выявлено у 52% 
старшеклассников г. Москвы и г. Орел, а 21% 
недосыпают 2 ч и более в сутки, при этом 59% 
школьников ложатся спать обычно после полу­
ночи.

У старшеклассников г. Караганды сред­
няя продолжительность ночного сна составля­
ет 6-7 ч, продолжительность сна в будние дни 
ниже гигиенических рекомендаций отмечается 
у 67,3% учащихся.

Анкетирование студентов и аспирантов 
г. Москвы и г. Орел показало, что менее 6 ч в 
сутки спят 57% женщин и 64% мужчин студен- 
тов-медиков и 25-33% студентов-гуманитариев 
соответственно. Средняя продолжительность 
ночного сна у аспирантов женщин составляла 
6,4 ч, у мужчин -  6,8 ч. Спали менее 6 ч в сут­
ки 31,7% аспирантов.

Результатом переутомления, не компен­
сированного ночным сном, у анкетируемых 
респондентов можно объяснить субъективные 
жалобы на плохое самочувствие. Результаты 
корреляционного анализа показали суще­
ственную прямую связь между нарушением 
режима ночного сна и снижением работоспо­
собности у девушек-студентов и школьниц 
(r=0,47^0,61), а также зависимость между не­
достаточной продолжительностью сна и ухуд­
шением самочувствия в виде болей в спине и 
повышенной утомляемостью у мужчин и жен­
щин (r=0,39^0,53). Так, 57% учащихся стар­
ших классов городов Москва и Орел регулярно 
испытывали сильную усталость, вялость 
(45%), головную боль (21%). К концу недели 
отмечают утомление 86,4±3,7% учащихся г. 
Караганды.

Среди студентов жалобы на частые го­
ловные боли предъявляли 43-57%, на трудно­
сти утреннего подъема -  48-75%, на неспособ­
ность сосредоточиться во время учебных заня­
тий -  41-61% всех опрошенных студентов. 
Среди аспирантов жалобы на постоянную 
утомляемость предъявляли 37,8%, на постоян­
ные головные боли -  68,5% респондентов. На 
частые или постоянные боли в мышцах спины 
жаловались 40,7% аспирантов-женщин и 
88,7% мужчин.

Общеизвестно, что способом восстанов­
ления и поддержания работоспособности яв­
ляется двигательная активность с физически­
ми нагрузками. А с учетом того, что большая 
часть учебной деятельности характеризуется 
выраженной гиподинамией, в структуре сво­
бодного времени особое место должны зани­

мать занятия физической культурой и спортом 
[10, 11]. Как показали результаты анкетирова­
ния старшеклассников г. Москвы и г. Орла, 
46% молодых людей физкультурой и спортом 
занимались нерегулярно, а 8% совсем не за­
нимались. При этом физические нагрузки 51% 
учащихся получали лишь на уроках физкульту­
ры в школе. В г. Караганде регулярно занима­
ются в спортивных секциях вне школы только 
32,1%. Состояние общефизической подготовки 
как отличное оценивают всего 19,0% респон­
дентов, хорошее -  48,3%.

Среди студентов 29-39% вообще не за­
нимались физической культурой. Однако регу­
лярно (более 3 раз в неделю) занимались физ­
культурой и спортом 25-51% женщин и 26­
38% мужчин. Постоянно занимались физкуль­
турой или спортом 44% аспирантов мужчин и 
22,6% женщин, 33,3-58% соответственно за­
нимались нерегулярно, 22,7-18,4% совсем не 
уделяли время занятиям физической культу­
рой. При этом большинство аспирантов 
(59,4%) занимались этим дома или на терри­
тории ближайшего парка, сквера. Лишь 6% 
аспирантов пользовались площадкой универ­
ситетского стадиона, а 36,4% занимались в 
фитнес-центрах.

Корреляционный анализ выявил у жен- 
щин-студентов и аспирантов обратную связь 
между регулярными занятиями физической 
культурой и повышенной утомляемостью (r= - 
0,43), при этом частота жалоб на головные 
боли и боли в спине не зависела от физиче­
ских нагрузок у респондентов (r=0,13^0,21; 
р<0,05).

Одним из главных факторов, формирую­
щих здоровье, является питание. По данным 
проведенного анкетирования установлено, что 
среди академической молодежи недостаточная 
кратность (один и менее раз в неделю) упо­
требления необходимых продуктов -  явление 
распространенное. Так, в недельных рационах 
питания у 32-70% анкетируемых респондентов 
отмечен дефицит рыбных блюд, а в 23-49% 
случаев выявлена недостаточная кратность 
недельного употребления мясных блюд. Для 
полного удовлетворения возрастных потребно­
стей в нутриентах необходимо ежедневное 
употребление молочных продуктов и свежих 
овощей, фруктов. Однако, как показал опрос, 
придерживались этих требований лишь 33­
64% респондентов всех академических групп 
молодых людей, а совсем редко (1 раз в неде­
лю и реже) употребляли указанные продукты 
от 10 до 55%. Восполнение энергетической 
потребности суточного рациона в значитель­
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ном числе случаев (до 61%) происходит за 
счет продуктов, содержащих простые углево­
ды -  это макаронные, хлебобулочные и конди­
терские изделия.

Большую тревогу у нутрициологов вызы­
вают модные тенденции в молодежной и под­
ростковой среде в виде предпочтений в упо­
треблении сладостей, чипсов и прочих далеко 
неполезных для здоровья продуктов вместо 
привычных блюд. Результаты анкетирования 
выявили среди школьников достаточное под­
тверждение подобных тенденций. Так, 57-66% 
старшеклассников предпочитали обычные 
блюда, 18-21% -  бутерброды, сладости и чип­
сы -  12-22%. Среди студентов число предпо­
читающих сладости составляло 16%, а чипсы 
-  лишь 2%. Аспиранты в подавляющем боль­
шинстве (95%) отдавали предпочтения обыч­
ным блюдам. Из напитков анкетируемые ре­
спонденты в основном предпочитали чай (31­
62%) и соки (23-55%). Среди старшеклассни­
ков сладкие газированные напитки в качестве 
предпочтений отметили 11-33%, 10-12% ука­
зали пиво. Студенты и аспиранты пиво и слад­
кие напитки предпочитали в редких случаях 
(до 6%).

Большое значение для сохранения здо­
ровья учащейся молодежи имеет режим пита­
ния. К наиболее существенным нарушениям 
гигиенических норм специалисты относят не­
достаточную кратность приема горячих блюд в 
течение дня. В данном исследовании наиболее 
значимые нарушения были отмечены у студен­
тов: 13,5% из них употребляли горячую пищу 
не каждый день, 46,2% -  только 1 раз в день. 
Среди аспирантов режим горячего пинания 
нарушали 38,3%. Неблагоприятные условия в 
организации питания были выявлены у орлов­
ских старшеклассников: 75% из них принима­
ли горячую пищу 1 раз в день и реже. Боль­
шинство московских (78,3%) и карагандинских 
(66,0%) старшеклассников получали горячее 
питание 2-3 раза в день.

В качестве причин нарушения режима и 
полноценности питания 59,7% старшеклассни­
ков указали недостаток времени, 17,3% -  вы­
сокую стоимость продуктов, 10% -  плохой ап­
петит, 12,5% -  привычку есть всухомятку. 
42,3% студентов не хватало времени для при­
ема пищи, 31,5% указывали на отсутствие в 
местах учебы пунктов питания, а для 20,7% 
студентов была высока стоимость блюд в сто­
ловых и кафе, 5,5% привыкли питаться всухо­
мятку. Аспиранты нарушения режима питания 
объясняли следующими причинами: недостат­
ком времени (41,3%), отсутствием пунктов

питания в местах учебы и работы (30,7%), не­
достатком материальных средств (13,3%), вы­
сокой стоимостью продуктов и блюд в буфетах 
и кафе (6,7%), плохим аппетитом (4,1%), при­
вычкой питаться всухомятку (3,7%).

Нарушения режима и норм питания яв­
ляются основной причиной частых хрониче­
ских заболеваний желудочно-кишечного трак­
та у подростков и молодых людей. Статистиче­
ский анализ данных показал прямую корреля­
ционную связь между показателями наруше­
ния режима питания и наличием жалоб на от­
клонения в состоянии желудочно-кишечного 
тракта (r=0,49^0,67). По данным анкетирова­
ния от 51,7 до 68,4% опрошенных респонден­
тов жаловались на периодически возникаю­
щие боли в животе и тошноту. Более того, ре­
гулярные и постоянные жалобы предъявляли 
23,9% студентов, 19% аспирантов, 14,8% ор­
ловских школьников и только 6,9% московских 
старшеклассников, что достоверно (р<0,05) 
меньше, чем в остальных группах изучаемого 
контингента молодежи.

При этом 25-31% старшеклассников и 
40-45% студентов и аспирантов соблюдали 
диету, в основном (до 96%), по собственному 
желанию, а не по назначению врачей. Следует 
отметить, что 74,4% аспирантов имеют сред­
нюю (пропорционально росту) массу тела, 
14% -  пониженную, 11,6% -  избыточную. 
Среди студентов масса тела была оценена сле­
дующим образом: средний уровень -  64,2%, 
дефицит массы тела -  16,4%, избыточная мас­
са тела -  19,4%. Среди старшеклассников не­
достаточная масса тела наблюдалась у 9%, 
избыточная -  у 12%.

Одним из основных принципов здорово­
го образа жизни является отказ от вредных 
привычек. Установлено, что 18,6% учащихся г. 
Караганды употребляют алкогольные напитки 
чаще, чем 1 раз в месяц (26,7% юношей и 
9,3% девушек), энергетические напитки -  
54,6% (86,5% и 22,7% соответственно).

Табакокурение распространено среди 
16,8% учащихся г. Караганды. Постоянно ку­
рят 12,4% школьников. При этом обращает на 
себя внимание, что процент курящих среди 
девушек составляет 7,8%. Возраст начала ку­
рения составил в среднем 14 лет.

Установлено, что каждый второй студент- 
медик в городах Москва и Орел курит и регу­
лярно употребляет алкоголь, а среди мужчин- 
гуманитариев эти явления еще более распро­
странены.

Школьники старших классов российских 
городов в силу возрастных психологических
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особенностей, вероятно, не совсем правдиво 
ответили на вопросы анкеты, но 28-42% ука­
зали, что пробовали курить табак, а 5-9% ку­
рят регулярно. Пробовали употреблять алко­
голь 38-47%, а 11% из них не отрицали, что 
периодически не отказываются от распития 
алкогольных напитков. Прием наркотиков, да­
же пробный, отрицали все анкетируемые уча­
щиеся.

Больший интерес для врачей и педаго­
гов представляют данные, отражающие отно­
шение и понимание современных подростков о 
степени риска и характере вредных привычек. 
Так, достаточно большой процент старшеклас­
сников считает курение табака просто забавой 
(12%), стилем жизни, т.е. модой (16%) или 
слабостью характера (28%). Но подавляющее 
большинство расценивает это как вредную 
привычку (57%) или болезнь (31%). Оценка 
употребления алкоголя у анкетируемых под­
ростков оказалась несколько иной: 22% уча­
щихся расценивают это как забаву и слабость, 
а болезнью и вредной привычкой считают 
только 29%.

Результаты исследования подтвердили 
то, что условия быта, учебы и работы во мно­
гом определяют образ жизни молодежи. Вме­
сте с тем современные социально­
экономические условия проживания граждан 
формируют новые тенденции в поведении мо­
лодежи, приоритетах их потребностей, модных 
пристрастиях и новых жизненных ориентирах 
[4, 7]. Для учащейся молодежи образ жизни в 
значительной мере определяется рамками об­
разовательного процесса: распределением 
бюджета времени, объемами учебных нагру­
зок, условиями и организацией образователь­
ной и вспомогательной среды, бытовыми и 
материальными условиями [1, 3, 5, 8, 10].

Проведенный анкетный опрос репрезен­
тативной выборки учащейся молодежи свиде­
тельствует о недостаточной готовности к ве­
дению правильного образа жизни как способа 
укрепления здоровья и профилактики заболе­
ваний. В отношении таких факторов, как сон, 
питание и занятия физкультурой, понятийная 
готовность была выявлена у большинства ре­
спондентов, тогда как по факту выполнения 
ими гигиенических рекомендаций отмечены 
значительные нарушения. При этом недооцен­
ка вреда здоровью сочеталась с низкой готов­
ностью к соблюдению нормативов сна, пита­
ния и двигательной активности во всех груп­
пах обследуемых, независимо от возраста, 
пола и медицинского образования. Об этом 
свидетельствует статистически достоверная

корреляционная зависимость между наруше­
ниями гигиенических режимов и ухудшением 
здоровья респондентов по их субъективным 
жалобам (r=0,39^0,61),

ВЫВОДЫ
1. Результаты корреляционного анализа 

показали существенную прямую связь между 
нарушением режима ночного сна и снижением 
работоспособности у женщин-студентов и 
школьниц (r=0,47^0,61), а также зависимость 
между недостаточной продолжительностью 
сна и ухудшением самочувствия в виде болей 
в спине и повышенной утомляемостью у муж­
чин и женщин (r=0,39^0,53).

2. У женщин-студентов и аспирантов 
выявлена обратная связь между регулярными 
занятиями физической культурой и повышен­
ной утомляемостью (r= -0,43). При этом 29­
39% студентов вообще не занимались физиче­
ской культурой, а большинство аспирантов 
(59,4%) занимались этим дома или на терри­
тории ближайшего парка, не пользуясь услуга­
ми стадионов и фитнес-центров по причинам 
материальной недоступности.

3. Статистический анализ данных пока­
зал прямую корреляционную связь между по­
казателями нарушения режима питания и 
наличием жалоб на отклонения в состоянии 
желудочно-кишечного тракта (r=0,49^0,67). 
Наиболее существенным нарушением гигиени­
ческих норм питания среди анкетируемых ре­
спондентов учащейся молодежи отмечена не­
достаточная кратность приема в течение дня 
горячих блюд по причинам недостатка време­
ни и высокой стоимости.

4. Проведенный анкетный опрос репре­
зентативной выборки учащейся молодежи 
свидетельствует об их недостаточной готовно­
сти к ведению правильного образа жизни как 
способа укрепления здоровья и профилактики 
заболеваний в современных условиях.
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Hygienic, social and pedagogical aspects of formation of a healthy lifestyle of the studying youth in modern so­
cial and economic conditions are considered in article. Character of deviations from the hygienic principles of a healthy 
lifestyle at the Russian and Kazakhstan seniors, students and graduate students with the subsequent determination of 
interrelation of the revealed risk factors with results of a self-assessment of health of the studied contingent of youth is 
studied.
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