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Цель: выявление степени приверженности студентов-медиков к культуре здорового образа жизни на раз-
ных курсах обучения, а также выявление динамики (как положительной, так и отрицательной) на основе 
полученных данных. Материалы и методы исследования. В ходе исследования проводилось анкети-
рование студентов Балтийского Федерального Университета им. Иммануила Канта, обучающихся по 
направлению «Лечебное дело» 1, 3 и 6 курсов. Вопросы анкеты были сформулированы на основе меж-
дународного опросника качества жизни ВОЗ (WHOQOL), что позволяет обеспечивать высокую досто-
верность и валидность полученных данных. В исследовании приняли участие 150 обучающихся первого 
курса, 30 обучающихся третьего курса, 28 обучающихся шестого курса. Результаты исследования и 
их обсуждение. Исследование показало, что студенты-медики, в целом, положительно относятся к здо-
ровому образу жизни и осознают его важность для их повседневной жизни. Большинство опрошенных 
регулярно употребляют фрукты и овощи, ограничивают употребление алкоголя и занимаются физической 
активностью. Они также знают о важности релаксации и стремятся поддерживать свое психологическое 
здоровье. Заключение. Студенты-медики могут служить примером для подражания в вопросе здорового 
образа жизни. Они осознают важность здоровья и стремятся вести здоровый образ жизни, несмотря на 
напряжённый учебный процесс.
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Objective: to identify the degree of commitment of medical students to the culture of a healthy lifestyle in dif-
ferent years of study, as well as to identify the dynamics (both positive and negative) based on the data obtained. 
Materials and methods of the study. The study included a survey of students of the Immanuel Kant Baltic Fed-
eral University studying in the direction of "General Medicine" of the 1st, 3rd and 6th years. The questionnaire 
questions were formulated on the basis of the international questionnaire of the WHO quality of life (WHOQOL), 
which ensures high reliability and validity of the obtained data. The study involved 150 first-year students, 30 
third-year students, and 28 sixth-year students. Results of the study and their discussion. The study showed that 
medical students, in general, have a positive attitude towards a healthy lifestyle and are aware of its importance 
for their everyday life. Most of the respondents regularly eat fruits and vegetables, limit alcohol consumption, and 
engage in physical activity. They also know the importance of relaxation and strive to maintain their psycholog-
ical health. Conclusion. Medical students can serve as a role model in the matter of a healthy lifestyle. They are 
aware of the importance of health and strive to lead a healthy lifestyle, despite the intense educational process.
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О  Здоровье человека и  его образ жиз-
ни – это система, которая функционирует 
в  определённых культурных, экологических 
и  социально-психологических условиях. Об-
раз жизни – это способ деятельности чело-
века в  конкретных обстоятельствах. Здоро-
вым можно считать такой образ жизни, кото-
рый способствует сохранению и укреплению 
здоровья. Здоровый образ жизни не  являет-
ся статичным, он должен постоянно допол-
няться новыми элементами, которые полезны 
для здоровья. Именно здоровый образ жизни 
должен регулировать социальное поведение 
человека [1‑6].

В период биологической, психологической 
перестройки и социальной адаптации студен-
ты особенно восприимчивы к  неблагоприят-
ным воздействиям окружающей среды. Они 
представляют собой группу повышенного ме-
дико-социального риска из‑за специфических 
особенностей, которые характеризуются бы-
стрым переходом острых заболеваний в хро-
нические и  ростом первичной хронической 
патологии [3‑6].

В  последнее время наблюдается увели-
чение числа студентов, которые страдают 
от  различных заболеваний, таких как  ожи-
рение, проблемы с сердечно-сосудистой си-
стемой, нарушения опорно-двигательного 
аппарата и  другие. Было проведено иссле-
дование заболеваемости студентов меди-
цинского университета в  динамике обуче-
ния. Анализ полученных данных показал 
рост как  острых, так и  хронических забо-
леваний среди студентов. Также было выяв-
лено, что уровень заболеваемости у студен-
тов-подростков выше [3‑6].

Медицинские работники – это уязвимая 
группа населения, которая сталкивается с по-
вышенной нагрузкой из‑за  своей профес-
сиональной деятельности и  высокой ответ-
ственности за  здоровье и  жизнь пациентов. 
Это не может не влиять на их эмоциональное 
и  клиническое состояние, а  также не  ухуд-
шать качество их жизни [5].

Медицинские работники, обладая знания-
ми в области медицины и являясь пропаганди-
стами здорового образа жизни, должны своим 
примером демонстрировать и распространять 
ценности здорового образа жизни. К тому же 
есть данные, что  врачи действительно влия-

ют на распространённость вредных привычек 
среди населения [5].

В  современном мире, где забота о  здоро-
вье становится всё более значимой частью 
жизни человека, развитие культуры здорово-
го образа жизни среди студентов приобретает 
особую важность. В  условиях, когда инфор-
мационные нагрузки и  стрессовые ситуации 
возрастают, а  физическая активность снижа-
ется, студенты особенно уязвимы перед ри-
ском ухудшения здоровья [1].

Культура здоровья включает в себя не толь-
ко понимание основ здорового образа жизни, 
но  и  практическое применение этих знаний. 
Она направлена на  формирование у  студен-
тов ответственного отношения к своему здо-
ровью, развитие навыков самоконтроля и са-
модисциплины. Это особенно важно для  бу-
дущих специалистов, которые будут работать 
с людьми и нести ответственность за их бла-
гополучие. Именно эти идеи стали основой 
для исследования.

Цель: выявление степени приверженно-
сти студентов-медиков к  культуре здорово-
го образа жизни на разных курсах обучения, 
а  также выявление динамики (как  положи-
тельной, так и отрицательной) на основе по-
лученных данных.

Материалы и  методы исследования. 
В  ходе исследования проводилось анкетиро-
вание студентов Балтийского Федерального 
Университета им. Иммануила Канта, обучаю-
щихся по направлению «Лечебное дело» 1‑го, 
3‑го и  6‑го курсов. Вопросы анкеты были 
сформулированы на  основе международного 
опросника качества жизни ВОЗ (WHOQOL), 
что  позволяет обеспечивать высокую досто-
верность и валидность полученных данных.

В  исследовании приняли участие 150 об-
учающихся 1‑го курса, 30 обучающихся 3‑го 
курса, 28 обучающихся 6‑го курса.

Факторная структура опросника об  обра-
зе жизни студентов охватывает шесть ключе-
вых блоков:

Первый блок – питание, включает 4 во-
проса о привычках в питании и качестве про-
дуктов.

Второй блок – курение, включает 6 во-
просов и  исследует частоту и  желания ку-
рить, в том числе влияние на здоровье и оцен-
ку этого влияния.
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Третий блок – состоит из 6 вопросов и по-
священ употреблению алкоголя, включая ча-
стоту и объём потребляемого алкоголя, а так-
же отношение к вредным привычкам.

Четвёртый блок – физическая активность 
включает 5 вопросов и  анализирует уровень 
активности студентов, включая виды спорта 
и общую мобильность.

Пятый блок – отдых, состоит из 7 вопро-
сов и  исследует режим сна и  способы рас-
слабления.

Шестой блок – включает в  себя 3 вопро-
са и  затрагивает психологическое здоровье, 
включая уровень стресса, удовлетворённость 
жизнью и эмоциональное состояние.

Результаты исследования и  их  обсуж-
дение. По  результатам анкетирования в  бло-
ке питания было выявлено, что  на  каждом 
из  курсов более 60 % респондентов употре-
бляют свежие овощи или  фрукты ежедневно 
или 3‑4 раза в неделю. Такая тенденция может 
положительно влиять на  здоровье опрошен-
ных, так как  известны данные о  протектив-
ном влиянии рациона питания на  заболева-
емость раком, связанные в  основном с  еже-
дневным употреблением овощей и фруктов.

Среди опрошенных студентов 6‑го кур-
са наблюдается наибольший процент (28,6 %) 
употребляющих фастфуд или  готовую еду 
из  супермаркета 3‑4 раза в  неделю и  более, 
в  то  время как  среди студентов 3‑го и  1‑го 
курсов таких только 18,5 % и 16,9 % соответ-
ственно. Такие результаты можно объяснить 
тем, что многие обучающиеся на 6 курсе ра-
ботают и учатся одновременно, при этом ра-
бота часто сопровождается ненормирован-
ным графиком.

На  вопрос о  выпиваемом количестве 
воды в  день большая часть анкетирован-
ных более 60 % в каждой подгруппе употре-
бляют нормальное количество воды в  день 
(от 1 до 2 литров).

Интересно, что  обучающиеся 3‑го и  6‑го 
курсов ответили, что они либо уверены в том, 
что  рацион питания влияет на  их  здоровье, 
либо это возможно, а  среди студентов 1‑го 
курса 7,5 % заявили, что не считают, что раци-
он питания может как‑то повлиять на их здо-
ровье или  сомневаются в  этом. Это можно 
объяснить недостаточной осведомлённостью 
первокурсников в вопросе питания.

В блоке о курении было выявлено, что сре-
ди студентов 1‑го курса курят 15,6 % опрошен-
ных, 3‑го курса – 14,8 %, 6‑го курса – 28,6 %. 
Стоит отметить, что количество курящих еже-
дневно по результатам возрастает к последне-
му курсу, что может быть связано с повыше-
нием риска профессионального выгорания, 
недовольством своим материальным положе-
нием и условиями труда.

Отношение к  курению относительно оди-
наково для  1‑го, 3‑го и  6‑го курса – 81 %, 
87,5 % и  73,9 % соответственно ответили, 
что  считают курение вредной привычкой. 
Примечательно, что среди студентов 6‑го кур-
са возрос процент тех, кто хочет бросить ку-
рить, но  не  может, и  это 17,4 %, в  то  время 
как  для  1‑го курса результат составляет все-
го 4,8 %.

При  опросе некурящих студентов было 
обнаружено, что более 80 % студентов часто 
или иногда находятся в помещениях с куря-
щими, при  этом не  куря. Имеются данные 
о  влиянии пассивного курения на  риск раз-
вития рака легких, поэтому исходя из  ре-
зультатов в будущем необходимо лучше ос-
ведомлять людей о  вреде частого нахожде-
ния рядом с  курящими людьми и  вдыхания 
табачного дыма.

Среди курящих 1‑го курса лишь 3,3 % 
считают, что  курение не  вредит их  здоро-
вью или  сомневаются в  этом. При  этом сре-
ди курящих 3‑го курса этот процент составил 
15,8 %. Для 6‑го курса результат составил 0 %, 
что может говорить о большей осознанности 
старших студентов.

Примечательно, что  в  блоке про  употре-
бление алкоголя было выявлено повышение 
процента респондентов, употребляющих ал-
коголь 1‑2 раза в  неделю: 1‑й курс – 8,1 %; 
3‑й курс – 11,1 %; 6‑й курс – 14,3 %. При этом 
наблюдается снижение количества студен-
тов, никогда не  употреблявших алкоголь: 
1‑й курс – 34,4 %; 3‑й курс – 29,6 %; 6‑й 
курс – 3,6 %.

Более 90 % опрошенных обычно употре-
бляют за раз менее 2 порций алкоголя (рюмок 
крепкого алкоголя, бокалов вина или  шам-
панского, бутылок некрепкого алкоголя). 
Среди респондентов 94 % употребляют бо-
лее 4 порций за  раз редко или  никогда. Так-
же более 75 % опрошенных на каждом из кур-
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сов ответили, что  алкоголь вредит их  здоро-
вью или  они допускают такую возможность. 
Не  было обнаружено какой‑либо динамики, 
связанной с курсом обучения в этих вопросах.

Интересно, что  с  увеличением курса обу-
чения возрастает процент респондентов, от-
мечающих агрессию и  импульсивность по-
сле употребления алкоголя: 1 курс – 8,6 %; 3 
курс – 9,1 %; 6 курс – 11,1 %. Но  это может 
быть связано с  возрастанием напряжения, 
о котором говорилось ранее.

При  анализе физической активности 
было обнаружено, что  среди первокурсни-
ков физической активностью, приводящей 
к учащению дыхания и пульса, более 1 раза 
в  неделю занимаются 81,3 %, среди третье-
курсников – 81,5 %, а  среди шестикурсни-
ков – 46,5 %. Снижение физической актив-
ности после 3 курса может быть связано 
с окончанием обязательной физической куль-
туры в университете. Также самый большой 
процент студентов, уделяющих ходьбе менее 
30 минут в  день, обнаружен среди обучаю-
щихся 3‑го курса – 18,5 %. 3‑й курс счита-
ется одним из самых сложных при обучении 
в  медицинском институте за  счет большого 
количества и  объёма дисциплин, что  может 
влиять на физическую активность студентов 
в  течении дня. В  целом более 80 % студен-
тов каждой подгруппы отметили, что  лю-
бят заниматься спортом и  делают физиче-
ские упражнения или не любят, но заставля-
ют себя быть активными.

В блоке об отдыхе были получены данные 
о  количестве и  качестве сна. В  данных ис-
следования студентов 1‑го курса наблюдают-
ся самые разнообразные ответы о количестве 
сна: 31,3 % спят менее 6 часов; 35,6 % – 6‑7 
часов; 24,4 % – 7‑8 часов; 6,9 % – 8‑9 часов; 
1,9 % – более 9 часов. При  это процент сту-
дентов, спящих менее 8 часов для  каждо-
го курса – на уровне 70 %, но на 3 курсе на-
блюдается большее количество респондентов, 
спящих мене 6 часов в сутки – 37 % от обще-
го количества опрошенных среди 3 курса. Это 
может быть связано с упомянутой выше слож-
ностью данного этапа обучения и  является 
скорее временной мерой. Но нельзя отрицать 
важность нормальной продолжительности 
сна (примерно 8 часов), так как при недостат-
ке сна наблюдается ухудшение когнитивных 

функций, повышение артериального давле-
ния, что  повышает риск развития атероскле-
роза и ухудшение иммунитета.

О  низком качестве сна заявляют 10,6 % 
среди первокурсников, 18,5 % третьекурсни-
ков и 10,7 % шестикурсников. При этом про-
блемы со сном более 2 раз в неделю (бессон-
ница, ночные пробуждения) увеличиваются 
по  мере взросления студентов-медиков. Так, 
на  1‑ом курсе с  ними сталкиваются 24,4 %, 
на  3‑ем курсе – 33,3 %, а  на  6‑ом – 46,5 %. 
Это можно связать с  ненормированным гра-
фиком работы (ночными дежурствами), кото-
рый распространен на 6‑ом курсе.

Практически половина опрошенных в  ка-
ждой подгруппе стабильно (более 1 раза в не-
делю) занимается релаксацией (медитация, 
йога, глубокое дыхание, прогулки на  свежем 
воздухе), что  свидетельствует о  нормальной 
осведомлённости студентов о  самопомощи 
в борьбе со стрессом.

Со  временем увеличивается количе-
ство респондентов, уделяющих время хоб-
би более 1 раза в неделю: 1‑й курс – 50,6 %; 
3‑й курс – 63 %; 6‑й курс – 67,8 %. Во  вре-
мя учёбы студенты начинают лучше пони-
мать, как  распоряжаться своим временем, 
чем  можно объяснить рост процента людей, 
часто уделяющих время хобби. Уделять вре-
мя хобби важно для поддержания нормально-
го психологического состояния и  профилак-
тики выгорания.

Более 60 % респондентов из  всех под-
групп отдыхают без  использования гадже-
тов менее 1 раза в неделю. Отсутствие регу-
лярных перерывов в использовании гаджетов 
приводит к повышению тревожности и пони-
жению стрессоустойчивости, поэтому необ-
ходимо пропагандировать отдых отдельный 
от гаджетов.

Последний блок исследования о психоло-
гической составляющей культуры здоровья 
респондентов показал, что испытывают чув-
ство удовлетворенности при  заботе о  сво-
ем здоровье 75,7 % первокурсников, 74 % 
третьекурсников и  82,2 % шестикурсников. 
При  этом не  испытывают такого чувства 
6,9 % первокурсников, 7,4 % третьекурсни-
ков и  7,1 % шестикурсников. Остальные за-
труднились ответить. Возрастание процента 
студентов, испытывающих чувство удовлет-
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воренности при  заботе о  себе, может быть 
связано с  увеличением возраста, испытан-
ных проблем со  здоровьем, а  также с  ос-
ведомлённостью об  этих проблемах ввиду 
специальности.

Стремление к  самосовершенствованию 
и саморазвитию, в том числе в области здоро-
вого образа жизни отмечают 77,6 % среди об-
учающихся 1‑го курса, 81,5 % среди обучаю-
щихся 3‑го курса и 78,6 % среди обучающих-
ся 6‑го курса. Влияние физического здоровья 
на продуктивность и способность справлять-
ся с трудностями отмечают 83,7 % первокурс-
ников, 88,9 % третьекурсников и  89,3 % ше-
стикурсников. Результаты этого блока пока-
зывают в  целом положительное отношение 
студентов к  здоровому образу жизни, осоз-
нание его важности для повседневной жизни 
и желание ему следовать.

Исследование показало, что  студенты-
медики, в  целом, положительно относят-
ся к здоровому образу жизни и осознают его 
важность для  их  повседневной жизни. Боль-
шинство опрошенных регулярно употребляют 
фрукты и овощи, ограничивают употребление 
алкоголя и  занимаются физической активно-
стью. Они также знают о  важности релакса-
ции и стремятся поддерживать свое психоло-
гическое здоровье.

Исследование выявило негативные тен-
денции, которые связаны с  увеличением на-

грузки и стресса в процессе обучения. С по-
вышением курса обучения наблюдается уве-
личение употребления фастфуда и  готовой 
еды, учащение актов курения среди курящих, 
а  также рост количества студентов, употре-
бляющих алкоголь и испытывающих пробле-
мы со  сном. Кроме того, после завершения 
обязательной дисциплины «физическая куль-
тура» в  университете наблюдается снижение 
физической активности студентов.

Заключение. Несмотря на  эти пробле-
мы, студенты-медики могут служить при-
мером для  подражания в  вопросе здорового 
образа жизни. Они осознают важность здо-
ровья и стремятся вести здоровый образ жиз-
ни, несмотря на напряженный учебный про-
цесс. Однако, им необходимо предоставить 
поддержку и  информацию, чтобы справить-
ся с  возникающими проблемами и  сохра-
нить свой здоровый образ жизни на  протя-
жении всего периода обучения и после него, 
но  в  особенности на  сложных, загруженных 
курсах. Разработка программ профилактики 
негативных привычек, повышение осведом-
ленности о  важности здорового образа жиз-
ни и предоставление студентам доступа к ре-
сурсам помощи при проблемах со здоровьем 
являются ключевыми шагами для  сохране-
ния здоровья будущих медиков и  поддержа-
ния их роли в качестве позитивного примера 
для общества.
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