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Введение. Исследование направлено на изучение отношения студентов к здоровому образу жизни (ЗОЖ), вы-
явление ключевых мотиваторов, барьеров и факторов, влияющих на их поведение. На основе анонимного ан-
кетирования 93,7% респондентов проанализированы привычки питания, физической активности, режима 
дня, а также роль учебной нагрузки и доступности медицинских услуг. Результаты демонстрируют значи-
тельный разрыв между осознанием важности ЗОЖ и его практической реализацией. Предложены рекоменда-
ции и предложения по формированию ЗОЖ в вузе для сохранения и укрепления здоровья студентов. Цель ис-
следования: оценка здорового образа жизни (ЗОЖ) среди студентов медицинского вуза и разработка рекомен-
даций для их оптимизации на примере Дагестанского государственного медицинского университета 
(ДГМУ).
Материал и методы. Проведено исследование с участием 1457 студентов лечебного факультета ДГМУ 
(2023–2024 гг.). Использована анкета из 43 вопросов. Применены статистические методы (критерий Стью-
дента, χ²) и анализ данных в программах Statistica 6.0 и MS Excel.
Результаты. 78,5% студентов мотивированы к ЗОЖ, но имеются ключевые барьеры — занятость (53,1%) 
и финансовые ограничения (24,7%). Только 21% респондентов занимаются спортом регулярно; 52,6% прак-
тикуют самолечение. Основные факторы риска: неэффективная организация медобслуживания (82,7%), вы-
сокая учебная нагрузка (51,9%).
Обсуждение. Выявлен разрыв между теоретическими знаниями о ЗОЖ и их практической реализацией. Для 
его преодоления предложены меры: интеграция образовательных модулей, создание wellness-центра, цифро-
вая платформа с персонализированными рекомендациями. В вузе организованы циклы образовательно-про-
светительских программ, направленных на приобретение студентами знаний, умений и навыков сохранения 
и укрепления здоровья, формирование культуры здоровья.
К л ю ч е в ы е  с л о в а : здоровый образ жизни; студенты-медики; профилактика; мотивация; барьеры; са-
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Introduction. The study aims to study the attitude of students to a healthy lifestyle (HLS), identify key motivators, barri-
ers and factors influencing their behavior. Based on an anonymous survey of 93.7% of respondents, the authors analyzed 
their eating habits, physical activity, daily routine, as well as the role of academic workload and availability of medical 
services. The results demonstrate a significant gap between the awareness of the importance of a healthy lifestyle and its 
practical implementation. Recommendations and suggestions for the formation of a healthy lifestyle at the university to 
maintain and improve the health of students are offered. The objective of the study: to assess the healthy lifestyle (HLS) 
among medical students and to develop recommendations for their optimization using the example of the Dagestan State 
Medical University (DSMU).
Material and methods. A study was conducted with the participation of 1,457 students of the DSMU Faculty of Medi-
cine (2023–2024). A questionnaire consisting of 43 questions was used. Statistical methods (Student's t-test, χ²) and data 
analysis in Statistica 6.0 and MS Excel programs were applied.
Results. 78.5% of students are motivated to a healthy lifestyle, but there are key barriers — employment (53.1%) and fi-
nancial constraints (24.7%). Only 21% of respondents exercise regularly; 52.6% practice self-medication. The main risk 
factors are: ineffective organization of medical care (82.7%), high academic workload (51.9%).
Discussion. A gap was revealed between theoretical knowledge of a healthy lifestyle and its practical implementation. 
The following measures have been proposed to overcome it: integration of educational modules, creation of a wellness 
center, digital platform with personalized recommendations. The university has organized cycles of educational and out-
reach programs aimed at acquiring knowledge, skills and abilities in maintaining and improving health, and forming a 
health culture.
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Введение
Современные студенты медицинских вузов стал-

киваются с комплексом факторов, негативно влия-
ющих на здоровье: высокая учебная нагрузка, гипо-
динамия, стресс, нерациональное питание. Это сни-
жает их адаптационные резервы и формирует риски 
хронических заболеваний, что противоречит их бу-
дущей роли как агентов пропаганды ЗОЖ в обще-
стве. Несмотря на обширные знания в области ме-
дицины, студенты часто демонстрируют низкую 
приверженность ЗОЖ, что подтверждается иссле-
дованиями когнитивного диссонанса между теори-
ей и практикой [1, 2].

Формирование здорового образа жизни студен-
тов в первую очередь направлено на укрепление их 
здоровья, основной целью которой является повы-
шение успеваемости и облегчение адаптивных 
функций. Изучение условий жизни и формирова-
ния здоровья молодежи сегодня является актуаль-
ной проблемой [3–5].

Процесс формирования здоровья является по-
ступательным, непрерывным, неравномерным и 
управляется биологическими и средовыми фактора-
ми. Реальный потенциал генетически детерминиро-
ванного здоровья в том или ином возрасте во мно-
гом зависит от его образа жизни [6, 7]. Наиболее эф-
фективным и доступным в профилактике заболева-
ний и укрепления здоровья является гигиеническое 
обучение и воспитание, формирование у молодежи 
мотивации на здоровый образ жизни [8–10].

Из-за огромного количества умственных нагру-
зок, недостаточной двигательной активности, не-
хватки времени студенты сталкиваются с проблема-
ми, связанными со здоровьем, что приводит к ухуд-
шению трудоспособности. Поэтому возникла необ-
ходимость в воспитательной и санитарно-просвети-
тельской пропаганде здорового образа жизни сту-
дентов. Мы провели комплексное изучение состоя-
ния здоровья студенческой молодежи для дальней-
шего дифференцированного наблюдения за их здо-
ровьем.

Цель обзора: оценка здорового образа жизни 
среди студентов медицинского вуза и разработка ре-
комендаций для их оптимизации на примере Даге-
станского государственного медицинского универ-
ситета.

Материал и методы
Проведено исследование с участием 1457 студен-

тов лечебного факультета ДГМУ (2023–2024 гг.). Ис-
пользована анкета из 43 вопросов. Для изучения от-
ношения к ЗОЖ разработана «Анкета изучения от-
ношения студентов ДГМУ к формированию здоро-
вого образа жизни» из 43 вопросов. В ходе работы 
применялись статистические, социологические и 
аналитические методы. Относительные и средние 
значения. Оценка достоверности проводилась на 
основе статистического анализа, определяли крите-
рий t Стьюдента и χ2. Для обработки анкет применя-
лась специальная компьютерная программа Statisti-
ca 6.0, MS Excel. Выборка: 1457 студентов 1–6-х кур-

сов лечебного факультета ДГМУ (стратифициро-
ванная случайная выборка, репрезентативность, до-
верительный интервал 95%).

Инструментарий: анкета из 43 вопросов, разде-
лённых на блоки: социально-демографические дан-
ные; самооценка здоровья; практики ЗОЖ (пита-
ние, физическая активность, режим); мотивация и 
барьеры. Валидация анкеты проведена методом экс-
пертной оценки (5 экспертов, α-Кронбаха = 0,78). 
Статистический анализ: Критерий Стьюдента, χ², 
p < 0.05. Обработка данных — Statistica 6.0, MS Excel.

Результаты
Здоровье студентов, особенно медицинских ву-

зов, подвержено рискам из-за высокой учебной на-
грузки, стресса и нерегулярного ведения здорового 
образа жизни. Несмотря на теоретическую осведом-
ленность о принципах ЗОЖ, практическое соблюде-
ние этих норм остается низким. Цель исследова-
ния — выявить: мотивы и препятствия к ведению 
ЗОЖ; влияние институциональных факторов (орга-
низация медобслуживания, учебная нагрузка); ген-
дерные и возрастные различия в поведении.

Студентам различных курсов были предоставле-
ны возможности оценить свое здоровье и характе-
ризовать образ жизни путем анонимного анкетиро-
вания. Опрошенные (93,7%) уверенны в том, что 
здоровый образ жизни способствует успешности во 
всевозможных областях человеческой деятельно-
сти, особенно в таких как обучение и работа.

Результаты исследования показали, что из числа 
опрошенных 63,8% составили девушки, 36,2% — ре-
бята. Преобладание числа девушек-респондентов 
над ребятами, вероятно, связана с высокой активно-
стью девушек при социологических опросах. Боль-
шинство опрошенных были в возрасте от 18 до 
19 лет (52,9%), на возрастные категории от 20 до 21 
лет падает 31,8% и от 22 до 23 лет –15,3%.

При опросе о правильном питании подавляющее 
большинство, около 87,4%, признали, что не всегда 
следят за своим режимом питания (рис. 1), в то вре-
мя как лишь 12,6% придерживаются его. Что касает-
ся приобретения полезных продуктов, таких как 
фрукты и овощи, около 43% студентов тратят на них 
мало средств, а 17% практически не тратят.

Для поддержания энергии и жизненного равно-
весия подавляющее большинство студентов (81,4 ± 
5,7%) признают важность соблюдения систематиче-
ского режима дня, занятий спортом (76,9 ± 4,9%), 
отдыха на свежем воздухе (81,7 ± 7,1%) и чтения 
книг (52,7 ± 3,6%). Спорту отдают предпочтение 
примерно 38,1 ± 1,7% студентов, в то время как 
61,9 ± 2,4% — не интересуются даже физическими 
упражнениями (рис. 1). Посещают тренировки и за-
нятия спортом на регулярной основе — только 
21 ± 1,3% студентов. Они имеют возможности ис-
пользовать разнообразные спортивные секции, за-
лы и бассейны.

Приятно подметить, что студенты проявляют по-
нимание и мотивацию к поддержанию здорового 
образа жизни. Из выборочного опроса о мотивации 
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к здоровому образу жизни выяснилось, что 78,5 ± 
4,5% респондентов стремятся к ЗОЖ, 51,3 ± 3,9% — 
желают выглядеть привлекательно, 49,7 ± 3,8% — 
хотят прожить долгую жизнь, 41,2 ± 2,1% — стре-
мятся к успеху и достижениям, 28,4 ± 0,9% — видят 
выполнимость самореализации в семье и т. д. 
(рис. 2).

Рис. 1. Соблюдение режима питания и физической активности

Рис. 2. Что Вас мотивирует к ведению здорового образа жизни?

Существуют причины, которые препятствуют 
студентам поддерживать ЗОЖ. В первую очередь 
это занятость (53,1%), отсутствие финансов (24,7%), 
нежелание (9,2%), а 13% респондентов воздержа-
лись от ответа.

Студенты-медики обладают определенными зна-
ниями о составлявших здорового образа жизни. 
Почти 78,9% из них выделяют значимость правиль-
ного питания, личной гигиены, отказа от вредных 
привычек, занятий спортом и физкультурой. Треть 
респондентов считает, что к факторам здорового 
образа жизни следует отнести влияние окружающей 
среды, положительные эмоции и регулярные меди-
цинские осмотры, большинство студентов, а именно 
97%, считают свое здоровье хорошим или удовлет-
ворительным, это говорит о том, что они заботятся 
о своем здоровье.

Студенты-медики, несмотря на занятость в уче-
бе, стараются поддерживать свое здоровье: некото-
рые занимаются спортом, посещают спортивные 
секции (45,4 ± 2,8%), к сожалению, лишь 4,5 ± 0,4% 
занимаются ежедневно. В отношении утренней за-
рядки, 34,7 ± 3,1% — эпизодично делают ее, около 
30 ± 2,4% — 3 раза в неделю, 8,2 ± 0,2% — ежеднев-
но, а 12,8 ± 1,2% вообще не выполняют. Что касается 
режима дня, 20% соблюдают его каждодневно, более 
10% никогда. Проблемы также возникают с питани-
ем: лишь 35,8% едят полноценно каждый день, у 
39,1% — периодически.

Согласно исследованию, ключевые факторы, 
влиявшие на здоровье студентов (рис.3), включают 
неэффективную организацию медицинского обслу-
живания (82,7 ± 8,4%), высокую нагрузку в учебе 
(51,9 ± 5,1%), небрежное отношение к своему здоро-
вью (42,4 ± 3,7%) и неблагоприятные условия труда 
и окружающей среды (27,5 ± 2,3%).

При выборочном опросе о способах поддержа-
ния здоровья 43,2% респондентов дали ответ, что 
обращаются за помощью к знакомым врачам, а 
29,4% — регулярно проходят медосмотры в учебном 
заведении. Если заболеют 52,6% — занимаются са-
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молечением, 28,9% — респондентов, обращаются за 
помощью к родителям и родственникам, 12,1% — в 
коммерческую клинику и лишь 8,4% — в студенче-
скую.

Рис. 3. Ключевые факторы, отрицательно влияющие на здоровье.

Большинство учащихся вуза (67,8%) считают, что 
проблемы со здоровьем не оказывают большое вли-
яние на их посещаемость, так 34,2% утверждают, 
что болезнь оказывает негативное влияние на учеб-
ный процесс, приводя к пропускам и временному 
отсутствию. Основным источником информации о 
здоровье для большинства студентов (63,7%) явля-
ется медицинский персонал, в то время как 33% 
предпочитают получать информацию по интерне-
ту, 8,7% — обращаются к знакомым и друзьям.

По суждению 92,1 ± 7,2% опрошенных, они име-
ют разумное отношение к своему самочувствию, в 
то время как лишь 7,9 ± 0,4% чрезмерно сильно бес-
покоятся о своем здоровье. Свое свободное время 
студенты предпочитают проводить время с друзья-
ми (42,3 ± 2,9%), в интернете (48,4 ± 3,1%), читая 
книги (34,5 ± 2,1%), слушая музыку (32,9 ± 1,5%), за-
нимаясь спортом (24,8 ± 2,1%), посещая кружки, и 
развлекательные центры (12,3 ± 0,6%) и т. д.

Радует тот факт, что большая часть респондентов 
не пробовали табак и не употребляли спиртные на-
питки, т. к. в семьях отцы не курят. У респондентов 
наблюдается отрицательное отношение к наркоти-
кам, 91,7% из них не пробовали их. Студенты ДГМУ 
активно участвуют в разработке ряда предложений, 
которые, по их мнению, могли бы помочь вести здо-
ровый образ жизни.

Обсуждение
Проводя анализ, мы пришли к выводу, о значи-

тельном разрыве между осознанием важности ЗОЖ 
и его практической реализацией. Это полностью 
подтверждается многочисленными исследования-
ми по всему миру и в России. K. Brown прямо ука-
зывает на «теоретико-практический разрыв» в ме-
дицинском образовании как на фундаментальную 
проблему [9]. J. Smith и соавт. также отмечают, что 
высокая медицинская грамотность студентов не га-
рантирует здорового поведения [10]. Л. Н. Коданева 
и соавт. в своем исследовании российских студен-
тов-медиков констатировали схожую ситуацию: 
знание принципов ЗОЖ есть, но соблюдение режи-
ма, питания и физической активности оставляет же-

лать лучшего [2]. Ж. В. Пузанова также подчеркива-
ла особенности отношения к здоровью у студентов, 
где знание не всегда переходит в действие [5].

Высокая учебная нагрузка (51,9% в ДГМУ) как 
главный барьер — крайне распространенный фак-
тор. Это отмечают практически все исследователи, 
работающие со студентами-медиками [2, 6, 10]. Пси-
хологический стресс и нехватка времени — универ-
сальные спутники медицинского образования.

Финансовые ограничения (24,7%) как второй по 
значимости барьер и данные о расходах на фрукты/
овощи (43% мало тратят, 17% почти не тратят) под-
черкивают важность социально-экономического 
контекста. Это перекликается с выводами Ж. В. Пуза-
новой, которая отмечала различия в возможностях 
ведения ЗОЖ у студентов из разных социальных 
групп [5], но в нашем исследовании этот фактор вы-
ражен более явно как ключевое препятствие. 
Л. А. Журавлева и соавт. также указывали на фи-
нансовые аспекты как на значимый фактор при 
формировании ЗОЖ молодежи [3].

Проблема доступности и качества медицинского 
обслуживания для студентов — не нова. Однако вы-
явленная крайне высокая доля неудовлетворенно-
сти (82,7%) и практика самолечения (52,6%) с низ-
ким обращением в студенческую поликлинику 
(8,4%) обозначают эту проблему как критическую и 
системную в условиях ДГМУ. Это согласуется с об-
щими тенденциями недоверия к системе или ее не-
доступности, которые могут усугубляться в регио-
нах. Камардина Т. В. и соавт. в своих работах по 
корпоративным программам здоровья подчеркива-
ют важность доступности и качества медицинских 
услуг как ключевого элемента профилактики [4].

Высокая мотивация к ЗОЖ (78,5%) и преоблада-
ющая позитивная самооценка здоровья (97% «хоро-
шее» или «удовлетворительное») при фактически 
неидеальных практиках — еще одно подтверждение 
когнитивного диссонанса, описанного ранее Brown 
(2019) и другими исследователями. Мотивы, выяв-
ленные в ДГМУ (сохранение здоровья, привлека-
тельность, долголетие, успех), типичны и для других 
исследований [1, 3], где также отмечается смещение 
от чисто медицинских мотивов к социально-эстети-
ческим.

Низкий уровень регулярной физической актив-
ности и нерегулярное/неполноценное питание — 
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устойчивые негативные состояния в среде студен-
тов-медиков, задокументированные как в россий-
ских (интегральная оценка) [2, 6], так и в междуна-
родных исследованиях [7, 10]. Показатели ДГМУ 
(только 4,5% ежедневная зарядка, 87,4% не следят за 
режимом питания) попадают в общую картину, хотя 
и на нижней границе.

Наши предложения по интеграции образова-
тельных модулей (тайм-менеджмент, стресс-ме-
неджмент, нутрициология) в учебный процесс со-
гласуются с выводами многих авторов (например, 
Т. В. Камардина и соавт. — о постановке целей в 
программах [4]; С. А. Шальнова и соавт. — о необ-
ходимости комплексного подхода [6]) о важности 
формирования навыков, а не только знаний. Идея 
«peer-to-peer education» (скрининг старшекурсника-
ми) также находит поддержку в литературе как эф-
фективный метод.

Предложение о создании специализированного 
центра с доступными секциями —более конкретное 
и инфраструктурное решение, чем часто встречаю-
щиеся общие призывы к улучшению спортивной 
базы.

Цифровая платформа с персонализацией: акцент 
на цифровизации (мобильные приложения, персо-
нифицированные рекомендации) отражает совре-
менные тренды и добавляет технологический ком-
понент к традиционным методам. Это развивает 
идеи С. А. Шальновой об интегральной оценке и 
мониторинге [6].

Исследование показывает, что студенты ДГМУ 
сталкиваются с теми же фундаментальными пробле-
мами в формировании ЗОЖ (разрыв знание-прак-
тика, высокая нагрузка, гиподинамия, нерациональ-
ное питание), что и их коллеги в других регионах 
России и мира.

Наибольшая ценность работы — в конкретных, 
комплексных и современных рекомендациях, выхо-
дящих за рамки простых призывов. Предложенная 
модель (образование + цифра + инфраструктура + 
социальная поддержка + улучшение медсервиса) 
представляет собой практичную дорожную карту не 
только для ДГМУ, но и для других медицинских ву-
зов, особенно региональных, сталкивающихся с по-
хожими вызовами. Исследование четко обозначило 
проблемы и предложило решения, создавая основу 
для оценки эффективности внедряемых мер (well-
ness-центра, цифровой платформы, образователь-
ных модулей) в будущем, а также для изучения спе-
цифики влияния дистанционного обучения и разра-
ботки гендерных программ.

Заключение
Изучив мнение студентов о состоянии здоровья, 

мы пришли к заключению, что многие недооцени-
вают важность заботы о своем самочувствие и уров-
не внимания к нему. Постоянная умственная на-
грузка, нехватка времени, сидячий образ жизни из-
за нахождения за компьютером, негативно сказыва-
ется на их здоровье и способности к учебе. Радует 
тот момент, что студенты проявляют большой инте-

рес к поддержанию и сохранению своего здоровья, к 
ведению ЗОЖ. Результаты опроса показали, что 
большая часть (78,5%) респондентов стремятся со-
хранить свое здоровье и не заболеть, у 51,3% хотят 
выглядеть привлекательно и красиво, 49,7% — про-
жить долгую и красивую жизнь, 41,2% хотят иметь в 
жизни большие достижения и быть очень успешны-
ми, а 28,4% создать семью и быть счастливыми в се-
мейной жизни.

Студенты-медики подчеркнули, что очень важ-
ное значение имеет рациональное питание, занятия 
в спортивных секциях и самое важное, по их мне-
нию, отказ от вредных привычек. К сожалению, неэ-
ффективная организация медицинского обслужива-
ния, высокая нагрузка в учебе, небрежное отноше-
ние студентов к своему здоровью и ряд других фак-
торов отрицательно влияют на их здоровье.

Данные, которые были получены в результате 
исследования, вызывают необходимость корректи-
ровки форм и методов в формировании и воспита-
нии ЗОЖ у студентов, совершенствование профи-
лактической деятельности, направленное на форми-
рование адекватного отношения к здоровью и рас-
ширение социально-психологической помощи. На 
основе проведенных исследований нами разработа-
ны рекомендации и предложения по формирова-
нию ЗОЖ в вузе для сохранения и укрепления здо-
ровья студентов: внедрены модули по управлению 
временем и стрессом; организованы регулярные 
бесплатные медосмотры; студентами используются 
мобильные приложения для контроля питания и 
активности; сформированы микрогруппы для вза-
имной поддержки. В вузе организованы циклы об-
разовательно-просветительских программ, направ-
ленных на приобретение студентами знаний, уме-
ний и навыков сохранения и укрепления здоровья, 
формирование культуры здоровья. Создана инфор-
мационная поддержка: цифровые платформы с пер-
сонифицированными рекомендациями по ЗОЖ; 
ежегодный скрининг здоровья с участием студентов-
старшекурсников (практика peer-to-peer education).

В перспективе планируется: внедрить влияние 
дистанционного обучения на здоровье; разработать 
гендерно-ориентированные программы ЗОЖ; вне-
дрение курса «Управление личным здоровьем» с мо-
дулями по тайм-менеджменту и нутрициологии.
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