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Широкое применение информационно-коммуникационных технологий является 

одной из основных характеристик современного образования. При этом студенты, 

являясь непосредственными участниками учебного процесса, активно применяют 

разнообразные электронные устройства как во время занятий, так и в свободное время. 

Цель исследования – гигиеническая оценка компонентов образа жизни студентов и 

анализ применения информационно-коммуникационных технологий (ИКТ).  

Материал и методы исследования. При помощи онлайн-анкетирования показана 

субъективная оценка влияния компонентов образа жизни, в том числе ИКТ, на состояние 

здоровья 238 студентов из двух медицинских вузов Российской Федерации.  

Результаты. В процессе обучения время использования электронных устройств 

значительно увеличивалось и у большей части респондентов составляло 5 часов и более. 

Более 4 часов из бюджета времени около половины опрошенных студентов использовали 

для выполнения домашнего учебного задания. Выявлено снижение продолжительности 

ночного сна и нахождения на свежем воздухе. В то же время увеличивалось время 

использования электронных устройств в ночное время. Питание учащихся 

характеризуется нарушением кратности приемов пищи, поздними ужинами, 

отсутствием в рационе отдельных продуктов питания.  

Заключение. Использование информационно-коммуникационных технологий в процессе 

обучения, внедрение их в образовательный процесс предполагает проведение 

многочисленных исследований, направленных на изучение как положительных, так и 

возможных негативных характеристик использования электронных устройств. При 

этом существенно возрастает роль санитарно-просветительской работы, 

предполагающей обеспечение досуга учащихся с учетом соблюдения режимов 

двигательной активности, интеллектуальных занятий, сна, отдыха и питания. 

Результаты исследования позволяют сделать вывод о недостаточном внимании 

студентов к своему образу жизни. 

Ключевые слова: информационно-коммуникационные технологии, электронные 

устройства, студенты-медики, здоровый образ жизни, режим дня, питание, сон, 

профилактика. 
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HYGIENIC CHARACTERISTICS OF THE LIFESTYLE  

 MAIN COMPONENTS OF MEDICAL STUDENTS 

Devrishov R.D., Khorosheva I.V., Kudryasheva I.A., Dauletova L.A., Dashdamirova N.A. 
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Abstract. The widespread use of information and communication technology is one of the 

main characteristics of modern education. At the same time, students, being direct participants of 

the educational process, actively use a variety of electronic devices both in class and in their free 

time.  

The aim of the study is a hygienic assessment of students' lifestyle components and analysis of the 

use of information and communication technologies (ICT).  

Material and methods of the study. A subjective assessment of the influence of lifestyle 

components, including ICT, on the health status of 238 students from two Russian medical 

universities was made by means of online questionnaire survey.  

Results. The use of electronic devices increased significantly during the study and for the majority 

of the respondents was 5 hours or more. More than 4 hours of the time budget was used by about 

half of the surveyed students for homework. A decrease in the duration of night sleep and spending 

time in the fresh air was revealed. At the same time there was an increase in the time spent using 

electronic devices at night. The students' nutrition is characterized by violation of meal frequency, 

late dinners, absence of certain foodstuffs in the diet. 

 Conclusion. The use of information and communication technologies in education, their 

implementation in the educational process involves numerous studies aimed at the study of both 

positive and possible negative characteristics of the use of electronic devices. Moreover, the role of 

health education, which implies provision of students with leisure time, taking into account the 

observance of regimes of physical activity, intellectual activity, sleep, rest, and nutrition, 

significantly increases. The results of the study allow us to conclude that students do not pay 

enough attention to their lifestyle. 
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Считается, что молодые люди – наиболее здоровая группа населения. Однако именно 

в период студенчества начинают проявляться начальные симптомы различных заболеваний. 

Система высшего образования на современном этапе характеризуется значительной 

интенсивностью образовательного процесса, характерными особенностями которого 

являются повышенные умственные нагрузки, снижение двигательной активности и 

продолжительности сна, приводящие в конечном итоге к нарушению режима труда и 

отдыха. Обучение в высших учебных заведениях предполагает использование различных 

методов и форм обучения, освоение больших объемов информации за относительно 

короткие сроки, что требует максимального включения адаптационных резервов организма 

[1, 2]. 

Совершенствование образовательных программ приводит к возрастанию требований 

к уровню подготовки специалистов, увеличению продолжительности самостоятельной 

подготовки студентов и применения в процессе обучения разнообразных форм 

информационно-коммуникационных технологий. 

Многие авторы обращают внимание на то, что ненормированное использование 

электронных устройств может оказывать пагубное воздействие на здоровье обучающихся. 

При этом значительно ограничивается активная деятельность и снижается умственная 

работоспособность, что сказывается на качестве жизни в целом *3, 4, 5, 6+. 

В целях предупреждения негативного воздействия факторов образовательной среды 

необходимо иметь представление о степени осведомленности молодежи о здоровом 

образе жизни и его компонентах. Эти профилактические знания, способность применять их 

практически, а также соблюдение гигиенических принципов охраны здоровья являются 

основными составляющими здорового образа жизни студентов. 

Цель исследования – гигиеническая оценка компонентов образа жизни студентов и 

анализ применения информационно-коммуникационных технологий (ИКТ). 

Материалы и методы. В онлайн-сервисе GoogleForms проводилось анкетирование 

238 студентов (137 - Астраханского и 101 - Башкирского государственных медицинских 

университетов). 

Анкета, разработанная сотрудниками кафедры гигиены медико-профилактического 

факультета с курсом последипломного образования ФГБОУ ВО Астраханского ГМУ 

Минздрава России, предлагала респондентам вопросы оценочного характера, отражающие 

субъективную оценку воздействия факторов образа жизни на состояние здоровья. Вопросы 

анкеты, помимо общей части, отражали продолжительность использования ИКТ, вид 
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устройства, возможные неблагоприятные последствия в процессе работы, степень 

информированности учащихся об основных компонентах здорового образа жизни. 

Статистическая обработка полученных данных включала расчет процентных 

распределений вариантов ответов с использованием программ Statgraphics и Microsoft Excel. 

Исследование проводилось в строгом соответствии с требованиями биомедицинской 

этики, не нарушало прав человека и не подвергало его опасности. 

Результаты. В онлайн-опросе приняли участие 137 студентов Астраханского 

государственного медицинского университета (АстГМУ) - 66 девушек (48,18%) и 71 юноша 

(51,82%) и 101 студент Башкирского государственного медицинского университета (БГМУ) – 

65 юношей (64,35%) и 36 девушек (35,65%). Опрошенные являлись студентами 2-5 курсов и 

обучались по специальностям: «Лечебное дело», «Стоматология», «Педиатрия», 

«Фармация», «Медико-профилактическое дело». 

Двигательная активность и пребывание на свежем воздухе, как и сон, являются 

обязательными компонентами здорового образа жизни. Установлено, что у 9,5% студентов 

АстГМУ и 34,9% учащихся БГМУ продолжительность ночного сна была менее 7-8 часов. 

Мнение студентов относительно продолжительности активной деятельности заметно 

варьировалось. Так, только у 9,5% астраханских студентов-медиков продолжительность 

ежедневной прогулки не превышала 30 минут. При этом активно занимаются различными 

видами спорта 58,4% респондентов, уделяя тренировкам от 2 до 5 и более часов в неделю. 

Аналогичные показатели у студентов БГМУ выглядели следующим образом: 

продолжительность прогулки менее 30 минут – у 28,7%, тренировочные спортивные занятия 

– у 71,3%. 

Активная деятельность студентов в течение дня не ограничивается только учебными и 

спортивными занятиями. Так, 39,4% астраханских студентов и 45,5% учащихся БГМУ 

дополнительно занимаются иностранными языками и шахматами. Установлено также, что 

83,2% студентов из Астрахани и 82,2% студентов из Уфы регулярно читают бумажные книги, 

что предполагает значительную статическую и зрительную нагрузку. 

Самостоятельная работа студентов как один из обязательных элементов 

образовательной программы способствует наиболее полному усвоению учебного 

материала. Так, у 44,1% учащихся АстГМУ и у 48,5% студентов БГМУ время выполнения 

домашней работы составляло 4 часа и более. Необходимо отметить, что в процессе 

подготовки использовались различные ИКТ. Наиболее популярным электронным 

устройством среди студентов Астраханского медицинского университета является смартфон, 

его указали 94,4%, при этом у 78,8% опрошенных продолжительность ежедневного 

использования превышает 5 часов. Данный гаджет для 80,2% учащихся является средством 

общения с другими пользователями в различных социальных сетях, 75,2% используют 

смартфон для прослушивания музыки, 68,6% - для поиска информации. 

Среди опрошенных студентов БГМУ 72,1% отметили, что чаще всего пользуются 

смартфоном, при этом 77,5% работают с устройством 5 и более часов ежедневно. Поиск 

информации через смартфон осуществляют 74,1%, слушают музыку - 72,3% и просматривают 

видео - 69,4% респондентов. 
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В результате выявлено увеличение жалоб вследствие неконтролируемого длительного 

использования электронных устройств в период обучения. Появление усталости глаз отметили 

43,8% учащихся АстГМУ, 29,9% указали на головные боли, 25,5% - на боли в области глаз. На боли 

и напряжение в спине, шее и руках жаловались 55,7% студентов БГМУ, 51,3% - на боли в области 

глаз, 46,5% отмечали появление тяжести в голове. 

Питание является обязательным компонентом здорового образа жизни. В связи с этим 

неправильные пищевые установки и привычки, несоответствие между качественно-

количественными характеристиками и возрастными потребностями организма, нарушения в 

режиме приема пищи отражаются на здоровье человека. 

По результатам исследования установлено, что 40,1% учащихся АстГМУ принимали пищу 

2 раза в день, 17,5% указали трехкратный прием и 42,3% питались реже 2 раз в течение дня. 

Опрос студентов БГМУ показал, что 41,6% опрошенных питались 3 раза в день, 44,6% - 2 раза в 

день и 13,9% респондентов отметили однократный прием пищи в течение дня. Принимают пищу 

дома и в организациях общественного питания (столовые, буфеты, рестораны быстрого питания) 

82,5% опрошенных студентов из Астрахани. При этом питание только дома указали 10,2% 

учащихся АстГМУ. В то же время питаются только дома более половины студентов БГМУ (56,4%). 

Прием пищи дома и в столовой отмечают 35,6% уфимских студентов-медиков. 

Следует отметить, что режим питания студентов наряду с длительными (5-6 часов и 
более) перерывами между приемами пищи (86,1% анкетируемых АстГМУ и 85,1% опрошенных 
БГМУ) характеризуется поздним ужином (менее чем за 2 часа до начала сна), на что указали 
59,1% студентов из Астрахани и 74,3% уфимских студентов, а также преобладанием в рационе 
острой, соленой и жирной пищи - 92,1% учащихся АстГМУ и 64,2% студентов БГМУ. Некоторые 
особенности рациона питания студентов представлены в таблице 1. 

Таблица 1 
Характеристика питания студентов 

Table 1 
Characteristics of student nutrition 

Оцениваемый показатель Образовательное учреждение 

АстГМУ (%) БГМУ (%) 

Наличие в рационе питания мясных продуктов: 

3-4 раза в неделю 

 

45,3 

 

46,5 

1-2 раза в неделю 17,4 16,8 

1 раз в день и чаще 35,8 34,6 

мясных продуктов в рационе нет 1,5 2,1 

Наличие в рационе питания молочных продуктов: 

3-4 раза в неделю 

 

39,4 

 

42,5 

1-2 раза в неделю 41,6 26,7 

1 раз в день и чаще 14,6 27,7 

молочных продуктов в рационе нет 4,4 3,1 

Наличие в рационе питания свежих овощей, фруктов: 

ежедневно 

 

48,2 

 

66,3 

2-3 раза в неделю 35,1 19,2 

1 раз в неделю и реже 16,7 14,5 
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Обсуждение. В рамках проведенного исследования были изучены основные 

характеристики образа жизни студентов, обучающихся по разным направлениям подготовки 

и проживающих в различных регионах Российской Федерации. 

Студенты являются активными пользователями различных электронных устройств 

ИКТ, среди многообразия которых смартфон самый популярный. Полученные по итогам 

работы данные свидетельствуют о значительном увеличении (5 часов и более) непрерывной 

продолжительности использования данного устройства для различных целей. В результате 

только 10,9% респондентов не предъявляли жалобы на состояние здоровья. Выявленная 

симптоматика является характерной для лиц, активно применяющих ИКТ в процессе работы 

и учебы, что согласуется с данными многих научных исследований *7, 8, 9, 10, 11, 12+. 

Выявлена недостаточная продолжительность некоторых компонентов образа жизни. 

Так, 38,2% студентов отметили, что продолжительность прогулки на свежем воздухе не 

превышала 30 минут. В качестве причин студенты указали нехватку времени, низкий уровень 

мотивации и незнание преимуществ двигательной активности. Сон также сокращался 

вследствие активного использования учащимися различных ИКТ в ночное время. 

В процессе обучения и самостоятельной подготовки к занятиям студенты 

параллельно использовали электронные устройства для общения в социальных сетях, 

прослушивания музыки и просмотра видеофайлов. Следует отметить нерациональную 

организацию рабочего места дома и недостаточный уровень освещенности как факторы 

риска, способствующие развитию заболеваний костно-мышечной системы и органа зрения. 

Исследования ряда авторов подчеркивают положительный эффект адекватной 

двигательной нагрузки на состояние здоровья учащихся *13, 14, 15+. Формирование 

компетенций в области двигательной активности может способствовать укреплению 

здоровья студенческой молодежи. Поэтому освоение базовых компонентов здорового 

образа жизни в медицинских образовательных организациях необходимо продолжать. Это 

особенно важно в свете имеющихся в научной литературе исследований, подтверждающих 

снижение количества студентов, ведущих здоровый образ жизни *16, 17, 18, 19, 20+. 

Заключение. Таким образом, можно говорить, что ИКТ являются неотъемлемым 

компонентом образа жизни студентов. Электронными устройствами учащиеся пользуются 

как во время обучения, так и во время отдыха. При этом продолжительность ночного сна и 

двигательной активности снижается. 

Питание более половины студентов нельзя назвать рациональным из-за длительных 

перерывов между приемами пищи и наличия позднего ужина, а также отсутствия в рационе 

отдельных пищевых продуктов. 

Изменение продолжительности отдельных компонентов режима дня приводит к 

увеличению различных жалоб на состояние здоровья со стороны учащихся. 

В этой связи существенно возрастает роль санитарно-просветительской работы, 

результативность которой будет определяться выбранными направлениями формирования 

здорового образа жизни студентов *21+. 
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