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ГИГИЕНА КАК ФАКТОР ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНЧЕСКОЙ 

МОЛОДЕЖИ 
Бедагаева Милана Руслановна, Магдиева Нателла Тахмановна  
АНО ВО «Научно-клинический центр имени Башларова» 
Махачкала, Россия 
Аннотация 
Введение. Личная гигиена для каждого человека – это неотъемлемое звено работы над своим здоровьем. На 
протяжении всей жизни каждый из нас учится и применяет на практике основные правила здорового образа 
жизни, позволяющие нам продлить активное долголетие и достичь достойного качества жизни. Без соблюдения 
простых правил, которые руководят нашим поведением, как в повседневной жизни, так и в профессиональной 
сфере, невозможно сохранить здоровье, улучшить его качество и произвести профилактику большого количества 
заболеваний. Цель исследования - для поддержания и укрепления здоровья человеку необходимо знать и 
использовать основные составляющие здорового образа жизни, применять на практике профилактические 
мероприятия, способствующие сохранению здоровья, обратить внимание на улучшение факторов окружающей 
нас среды, на которые мы можем повлиять, а также, по мере возможности, проводить сезонную профилактику 
инфекционных заболеваний. Материал и методы. Для более подробного изучения данной проблемы и 
реализации поставленных в начале исследования целей, мы провели онлайн-опрос среди студенческой молодежи 
1 и 2 курсов Научно-клинического центра им. Башларова в г. Махачкале по специальности «Лечебное дело». 
Результаты. Выборка состояла из 20 опрашиваемых в возрасте от 17 до 20 лет. Вопросы анкетирования дали 
нам возможность получить представление об образе жизни современных студентов, о знании основ личной 
гигиены и ее ценности в шкале ценностных ориентаций молодого поколения. Выводы. Изучив данную 
проблему, мы пришли к выводам о том, что значимость здоровья в жизни молодых людей высокая и занимает 
высшие ступени иерархической лестницы человеческих ценностей. 
Ключевые слова: Здоровый образ жизни, здоровье, личная гигиена, окружающая среда, профилактика, 
студенты, факторы риска. 
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Introduction. Personal hygiene for every person is an integral part of working on their health. Throughout our lives, each 
of us learns and puts into practice the basic rules of a healthy lifestyle, allowing us to extend active longevity and achieve 
a decent quality of life. Without following simple rules that guide our behavior, both in everyday life and in the 
professional sphere, it is impossible to maintain health, improve its quality and prevent a large number of diseases. The 
aim of the study is to maintain and improve health, a person needs to know and use the main components of a healthy 
lifestyle, put into practice preventive measures that help maintain health, pay attention to improving environmental factors 
that we can influence, and also, whenever possible, carry out seasonal prevention of infectious diseases. Material and 
methods. To study this problem in more detail and implement the goals set at the beginning of the study, we conducted 
an online survey among 1st and 2nd year students of the Scientific and Clinical Center named after. Bashlarova in 
Makhachkala with a degree in General Medicine. Results. The sample consisted of 20 respondents aged 17 to 20 years. 
The survey questions gave us the opportunity to get an idea of the lifestyle of modern students, knowledge of the basics 
of personal hygiene and its value in the scale of value orientations of the younger generation. Conclusion. Having studied 
this problem, we came to the conclusion that the importance of health in the lives of young people is high and occupies 
the highest levels of the hierarchical ladder of human values. 
Keywords: Healthy lifestyle, health, personal hygiene, environment, prevention, students, risk factors. 

 
ВВЕДЕНИЕ 
Личная гигиена для каждого человека – это неотъемлемое звено работы над своим 

здоровьем и здоровьем общества в целом. На протяжении всей жизни каждый из нас учится и 
применяет на практике основные правила здорового образа жизни, позволяющие нам 
продлить активное долголетие и достичь достойного качества жизни. Без соблюдении простых 
правил, которые руководят нашим поведением, как в повседневной жизни, так и в 
профессиональной сфере, невозможно сохранить здоровье, улучшить его качество и 
произвести профилактику большого количества заболеваний.  

Гигиена окружающей среды играет немаловажную роль в создании здоровой атмосферы. 

Регулярное уборка и вентиляция помещений помогают устранить пыль, аллергены и другие вредные 

микроорганизмы. Чистота в доме способствует поддержанию здоровья и улучшает качество жизни. 

Также важно обратить внимание на гигиену рабочих мест и общественных мест, таких как школы, 

офисы и транспортные средства, чтобы исключить возможность заражения инфекционными 

заболеваниями. Личная гигиена включает в себя уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. 

Регулярное мытье рук перед едой и после использования туалета является одной из важнейших 

процедур для предотвращения распространения инфекций и болезней. Кроме того, регулярное 

осуществление ванн или душей помогает поддерживать чистоту тела и оказывает благотворное 

воздействие на физическое и психическое здоровье [1]. 
Актуальность исследования. Гигиена играет важнейшую роль в формировании 

здорового образа жизни (ЗОЖ), охватывая различные аспекты нашего каждодневного быта. В 
нее входят следующие аспекты: принципы личной гигиены, гигиены окружающей среды и 
гигиены питания, жилища, сна и бодрствования, гигиены спорта и закаливания. 

Цель исследования - проанализировать образ жизни студентов 1 и 2 курсов Научно-
клинического центра им. Башларова в г. Махачкале, чтобы получить представление об образе 
жизни современных студентов, о знании основ личной гигиены и ее ценности в шкале 
ценностных ориентаций молодого поколения. Для поддержания и укрепления здоровья 
человеку необходимо знать и использовать основные составляющие ЗОЖ, применять на 
практике профилактические мероприятия, способствующие сохранению здоровья, обратить 
внимание на улучшение факторов окружающей нас среды, на которые мы можем повлиять, а 
также, по мере возможности, проводить сезонную профилактику инфекционных заболеваний.  

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ 
В настоящее время существует достаточно много внешних факторов, определяющих 

состояние здоровья человека. Факторы окружающей среды могут быть следующими: 
химическими, физическими, биологическими и социальными. Все они оказывают свое 
воздействие на живой организм, способствуя сохранению здоровья или благоприятствуя 
развитию определенных заболеваний [2]. Химические факторы представляют собой элементы 
и соединения химического характера, которые, зачастую, достаточно негативно воздействуют 
на организм человека, вызывая изменение адаптационных механизмов. К физическим 
факторам относятся погода, климатические условия и различные излучения, магнитные поля, 
ионизирующая радиация. Также к современным физическим неблагоприятным факторам 



418 
 

можно отнести многочисленные медицинские диагностические исследования, применяемые 
широко в медицинских учреждениях, которые основаны на применении рентгенологических, 
ультразвуковых, радиочастотных воздействий на организм. Биологические факторы 
приобретают все большую актуальность, учитывая возможности массовых заражений 
населения и быстрых механизмов передачи возбудителя. Они включают в себя совокупность 
организмов живой природы, которые при контакте с живым организмом, способны оказывать 
свое негативное воздействие. Под социальными факторами понимаются условия жизни, 
работы, уклад жизни, социальный статус человека, его межличностное взаимодействие с 
другими членами социума. Также к ним относятся профессиональная деятельность человека, 
профессиональные вредности производственной среды и экономическая составляющая [3]. 

Стоит указать, что сохранение и дальнейшее укрепление здоровья может достигаться 
через гигиену, которая заключает в себе создание мероприятий, правил и норм, которые 
направлены на предотвращение вредного влияния факторов окружающей среды и 
значительное усиление благоприятного воздействия. 

Задачами гигиены являются:  
1. изучение воздействия факторов окружающей среды на здоровье человека; 
2. нахождение факторов риска и проведение диагностики гигиенического характера; 
3. создание и внедрение норм и правил по уменьшению негативного воздействия 

факторов среды для человеческого здоровья; 
4. составление гигиенических мероприятий по сохранению и укреплению 

общественного и индивидуального здоровья; 
5. проведение статистических научных исследований уровня здоровья людей и 

дальнейшее прогнозирование. 
Предметом изучения гигиены является здоровье отдельного человека, а также 

окружающая его среда в их постоянном взаимодействии и взаимном влиянии друг на друга. 
Гигиена включает два объекта изучения: факторы окружающей среды и реакция организма на 
эти факторы. 

В первую очередь стоит отметить специфичный метод гигиены, а именно метод 
санитарного исследования, который применяется для анализа внешней среды. Санитарные 
исследования работают по определенным программам, иногда в виде схем, которые содержат 
вопросы, характеризующие в гигиеническом аспекте объект, поддающийся исследованию. 
Санитарное исследование, чаще всего, дополняется методами диагностики с помощью 
лабораторий, которые позволяют количественно и качественно дать характеристику 
окружающей среде. В том числе используют экспресс методы, которые дают возможность с 
точностью и в короткий срок исследовать нужный объект, дать развернутый отчет по 
изучаемому явлению.  

Во-вторую очередь нужно сказать, что для комплексной характеристики окружающей 
среды существуют разновидности эксперимента гигиенического характера: лабораторный 
эксперимент на животных, натурный эксперимент, создание моделей природных условий для 
прогнозирования и т.д. 

Здоровье определенной группы людей, также, как и общественное здоровье населения,   
исследуют при помощи метода санитарно-статистического анализа. Для этого проводят 
расчеты, описывающие основные демографические характеристики (рождаемость, 
смертность, средняя продолжительность жизни), физическое развитие, заболеваемость и 
уровень патологических проявлений в изучаемой группе людей на определенной территории 
и за определенный промежуток времени. Санитарно-статистический метод, отчасти, является 
эпидемиологическим анализом, который исследует закономерности распространения 
болезней. Раньше данный метод использовался, в основном, для изучения инфекционных 
болезней, где не так сложно выявить связи между условиями окружающей среды и 
непосредственно возникновением болезни. Однако, начиная со второй половины нашего 
столетия, он широко применяется в изучении распространенных заболеваний 
неинфекционного характера, таких, как диабет, гипертоническая болезнь, язвенная болезнь. 
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При этом, изучают распространение заболевания во времени, пространстве и среди различных 
слоев населения. 

Для более подробного изучения данной проблемы и реализации поставленных в начале 
исследования целей, мы провели онлайн-опрос среди студенческой молодежи. Респондентами 
являлись студенты 1 и 2 курсов Научно-клинического центра им. Башларова в г. Махачкале 
по специальности «Лечебное дело». Онлайн-опрос проводился анонимно. 

РЕЗУЛЬТАТЫ 
Выборка состояла из 20 опрашиваемых в возрасте от 17 до 20 лет. Вопросы 

анкетирования дали нам возможность получить представление об образе жизни современных 
студентов, о знании основ личной гигиены и ее ценности в шкале ценностных ориентаций 
молодого поколения. Среди респондентов 88,9% (n=17) было девушки, 11,1% (n=3) - юноши. 
Из них 22,2% (n=4) - работающие, 77,8% (n=16) - не работали. На вопрос о том, ведут ли они 
ЗОЖ, 70,4% (n=16) студентов ответили положительно, 29,6% (n=4) отметили, что, несмотря 
на то, что они знакомы с основными правилами ЗОЖ, в повседневной жизни они их не 
соблюдают. К основным пунктам ЗОЖ относились: частота купания и мытья головы, 
кратность чистки зубов, пользование зубной нитью/ирригатором, частота смены постельного 
белья, мытье рук до приема пищи и т.д. Большинство опрашиваемых отметили, что 
соблюдение правил гигиены им привили еще в детстве, и они соблюдали их с раннего 
возраста. 

В опроснике присутствовали вопросы, касаемые наличия острых или хронических 
заболеваний, профессиональных вредностей, нахождения на диспансерном учете в 
поликлинике, наличия вредных привычек у студентов. Наиболее часто встречаемыми 
заболеваниями среди студентов оказались: хронический гастрит 14% (n=2), тонзиллит 29% 
(n=3), миопия 8% (n=2), сколиоз 35% (n=7), нарушение сна 29% (n=4).  

Гигиена питания играет особую роль в поддержании здоровья и профилактике многих 

заболеваний. Регулярное и сбалансированное питание с минимальным количеством добавленного 

сахара, соли и жирных продуктов помогает поддерживать нормальный вес, укрепляет иммунную 

систему и улучшает общее самочувствие. Регулярное употребление пищи, богатой витаминами, 

минералами и антиоксидантами, помогает предотвратить развитие серьезных заболеваний, таких как 

диабет, сердечно-сосудистые заболевания и ожирение [4]. 
ОБСУЖДЕНИЕ 
Было изучено мнение молодежи о ценности здоровья и гигиенических привычек в 

жизни человека. Все респонденты на вопрос о значимости гигиены в сохранении здоровья 
ответили положительно, оценив ее по пятибальной шкале максимально. На вопрос открытого 
типа насчет того, что из общепринятых правил гигиены они считают бесполезным для себя, 
все ответили, что правила полезны без исключения, необходимо только развивать в себе 
привычку соблюдать все пункты в реальной жизни.  

Таким образом, соблюдение гигиены является неотъемлемой частью здорового образа 
жизни. Правильный уход за телом, чистота окружающей среды и здоровое питание 
способствуют поддержанию крепкого здоровья, повышают уровень жизни и способствуют 
долголетию [5]. 

ВЫВОДЫ 
Изучив данную проблему, мы пришли к следующим результатам: современная 

студенческая молодежь старается соблюдать основные пункты гигиены, соблюдать 
правильный распорядок дня, режим труда и отдыха, правила питания, следят за своим 
здоровьем. Значимость здоровья в жизни молодых людей высокая и занимает высшие ступени 
иерархической лестницы человеческих ценностей. 
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ОПЫТ РАЗРАБОТКИ И ПРОВЕДЕНИЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО МЕРОПРИЯТИЯ 

«РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ДЛЯ ЛЮДЕЙ СТАРШЕ 50 ЛЕТ» 
Будник Дарья Александровна, Левковец Владислава Владимировна, Рыжкова Ирина 

Александровна, Нефедова Юлия Николаевна 

Кафедра гигиены и профессиональных болезней 
ФГБОУ ВО «Уральский государственный медицинский университет» Минздрава России 
Екатеринбург, Россия 
Аннотация 
Введение. Здоровье пожилого человека и преждевременное старение зависит от многих причин: хронические 

заболевания, вредные привычки, гиподинамия и др. Особое место при этом занимает питание, которое является 

значимым фактором риска сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения, сахарного диабета типа 2, остеопороза 

и др. У лиц более старшего возраста по сравнению с более молодыми пациентами констатированы возрастные 

изменения пищевого статуса: увеличение индекса массы тела, объема талии и бедер, жировой массы, повышение 

уровня холестерина, триглицеридов, глюкозы, снижение минеральной плотности костной ткани. Задачей врача 

по гигиене питание является просвещение населения по данной проблеме. Санитарно-просветительская работа – 
это инструмент информирования населения с целью формирования культуры питания в обществе. Цель 

исследования – разработка профилактической беседы о рациональном питании для лиц старше 50 лет. 

Материал и методы. Объектом исследования стали люди старше 50 лет. В работе были использованы 

следующие методы: аналитический метод, описательный метод. Результаты. По итогам работы нами была 

разработана, проведена и оформлена в виде сценария профилактическое мероприятие. Количество 

информационных блоков в лекции - 4. Каждый блок включает в себя лекционный и практический материал. 

Оценка уровня знаний участников по питанию производилась индивидуально в виде входного и выходного 

тестирования для выявления уровня знаний до и после прохождения лекции. По результатам тестирования можно 

сделать вывод о том, что качество знаний выросло на 27%. Выводы. По результатам проведенного тестирования 

можно говорить об эффективности данной профилактической беседы. 
Ключевые слова: рациональное питание, здоровье, старение, санитарно-профилактическая работа. 
 
EXPERIENCE IN DEVELOPING AND CONDUCTING A PREVENTIVE LECTURE 
«RATIONAL NUTRITION FOR PEOPLE OVER 50 YEARS OF AGE» 
Budnik Daria Aleksandrovna, Levkovets Vladislava Vladimirovna, Ryzhkova Irina Aleksandrovna, 
Nefedova Yulia Nikolaevna 
Department of Occupational Hygiene and Medicine 

Ural State Medical University 
Yekaterinburg, Russia 
Abstract 

Introduction. Older people's health and premature aging depends on many reasons: chronic diseases, bad habits, 
hypodynamia and others. A special place is occupied by irrational nutrition, which is a significant risk factor for 
cardiovascular diseases, obesity, diabetes mellitus type 2, osteoporosis and others. Age-related changes in nutritional 
status have been found in older people compared to younger patients: a significant increase in body mass index, waist and 
hip volume, fat mass, increased levels of cholesterol, triglycerides, glucose, uric acid, and decreased bone mineral density. 
The task of the doctor of nutrition hygiene is to educate the population on this problem. Sanitary-educational work is a 
tool to inform the population in order to form a culture of nutrition in society. The aim of the study is to develop a 
preventive talk for people over 50 years old. Material and methods. The object of the study was people over 50 years 
old. The following methods were used in the work: analytical method, descriptive method. Results. As a result of the 
work we developed, conducted and organized a preventive event in the form of a script. The number of information blocks 
in the lecture is 4. Each block includes lecture and practical material. Assessment of participants' knowledge level on 
nutrition was made individually in the form of input and output testing to identify the level of knowledge before and after 


