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3. Возможными причинами нефизиологичных рабочих поз студентов    

могут быть: несоответствие размеров учебной мебели росту студентов, 

отсутствие навыков применения гигиенических рекомендаций по оптимизации 

рабочей позы. 

4. Рекомендации по оптимизации рабочих поз студентов, и, следовательно, 

профилактике заболеваний, связанных с неправильным положением тела при 

работе сидя, включают гигиенические требования к учебной мебели и 

актуальность формирования у студентов навыков соблюдения гигиены поз.     
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Аннотация. В статье приведены результаты анкетирования студентов, 

рассмотрены особенности построения режима дня, питания, физической 

активности в университете и уровень заболеваемости студентов 3 курсов 

различных вузов города Екатеринбурга. 

Annotation. The article presents the results of a student survey, considers the 

features of building the daily regimen, nutrition, physical activity at the university and 

the incidence rate of 3-year students from various Ekaterinburg universities. 
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Введение 

Согласно данным Всемирной Организации Здравоохранения состояние 

здоровья населения на 50% определяется образом жизни [2].  

Состояние здоровья людей всегда являлось одной из главных проблем 

человечества.  Поэтому для любой страны благополучие населения имеет особое 

значение, ведь высокий уровень здоровья общества является основой для 

формирования социально-экономического потенциала нации, способствует 

высокой работоспособности и повышению уровня жизни граждан [4].В 

современном мире очень важно обращать внимание на здоровье студентов, так 

как хорошая подготовка высококвалифицированных кадров непосредственно 

связана с укреплением и поддержанием здоровья, а снижение уровня здоровья 

студентов случается тогда, когда они должным образом не соблюдают принципы 

здорового образа жизни [1]. 

Наряду с общими факторами, влияющими на уровень заболеваемости, 

такими как питание, вредные привычки, и другие, важно учитывать и такие 

факторы, которые непосредственно определяются уровнем напряженности 

учебного процесса и нагрузками на студента в вузе, поэтому эти факторы в 

наибольшей степени определяют риск возникновения заболеваний у большого 

количества студентов определенного вуза [3]. 

Цель исследования – оценить образ жизни и уровень заболеваемости 

студентов разных вузов г.Екатеринбурга. 

Материалы и методы исследования 

Объектом исследования являлись студенты 3 курса разных вузов города 

Екатеринбурга, а именно 128 студентов УГМУ, 54 студента УрФУ, 20 студентов 

РГППУ, 22 студента УГЛТУ, 66 студентов УрГЮУ и 62 студента УрГАУ. Для 

анализа образа жизни студентов был использован метод электронного 

анкетирования. Анкета содержала вопросы с выбором вариантов ответа, которые 

касались информации о расписании и питании в университете, режиме дня, 

физической активности и уровню заболеваемости. Также была проведена 

статистическая обработка данных в программе MicrosoftExcel. 

Результаты исследования и их обсуждение 
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Анализ данных анкетирования по вопросу продолжительности курса по 

физической культуре, показал, что самый лучший уровень - три года - 

демонстрируют: УГМУ (100%), УрФУ (74,1%), РГППУ (70%), УГЛТУ 

(72,7%),УрГЮУ (78,8%). Единственный уступающий вуз это УрГАУ, в 

основном у этих студентов физическая культура длится на протяжении двух 

курсов (58,1%). При исследовании длительности одного занятия по физической 

культуре было выявлено, что во всех вузах занятие длится более часа, УГМУ 

(89,4%), УрФУ (96,3%), РГППУ (100%), УГЛТУ (100%), УрГЮУ (90,9%), 

УрГАУ (100%). 

Начало учебного дня в одно и тоже время способствует выработке у 

студентов правильного режима дня. Также следует учитывать время наилучшей 

работоспособности, с 10:00 до 12:00 и с 16:00 до 18:00 [1]. У студентов УГМУ 

(89,1%), УГЛТУ (100%) и УрГАУ (93,6%) занятия начинаются в одно и то же 

время и попадают в промежуток с 10:00 до 12:00 часов. У студентов УрФУ, 

РГППУ занятия начинаются в разное время в течение недели, что влечет за собой 

сбой в режиме дня. У студентов УрГЮУ занятия в основном начинаются после 

11 часов (69,7%). 

Продолжительность одного занятия у студентов УрФУ (100%), РГППУ 

(100%), УГЛТУ (100%), УрГЮУ (87,9%), УрГАУ (96,8%) составляет полтора 

часа. В УГМУ наблюдаются различные временные рамки одной пары, в 

основном преобладают пары продолжительностью 2,5 часа (44,4%), пары по 2 

часа (25,4%), поровну пары по 1,5 часов и более 3 часов (13,4%), так же 

присутствуют занятия по 3 часа (1,6 %). 

Принимают пищу между занятиями, улучшая свою работоспособность [2], 

во время учебного процесса, 87,5% студентов УГМУ, УрФУ (63%), РГППУ 

(60%), УГЛТУ (81,8%), УрГЮУ (57,6%), УрГАУ (80,7%). 

Окончание занятий у студентов почти всех вузов происходит 

преимущественно после 15:00, УГМУ (92,3%), РГППУ (80%), УрГЮУ (100%), 

УрГАУ (61,3%). В УГЛТУ (57,5%) и УрФУ (48,1%) окончание занятий, 

происходит намного раньше, с 13:00 до 15:00. Самая большая 

продолжительность подготовки к занятиям, более 4 часов, у студентов УГМУ 

(51,6%). Студенты РГППУ, в равном соотношении, тратят на подготовку 3-4 часа 

и более 4 часов (40%). Немного меньше времени затрачивают студенты УрФУ 

(1-2 часа 29,6%, 3-4 часа 22,2%, более 4 часов 33,3%) и УГЛТУ (1-2 часа 23,7%, 

3-4 часа 18,2%, более 4 часов 36,4%), 57,6% студентов УрГЮУ и 58,1% УрГАУ 

на подготовку к занятиям уделяют в среднем 1-2 часа. 

Анализ данных показал, что адекватная продолжительность сна у 

студентов 3 курса - 7-8 часов в сутки - наблюдается у 29,7% студентов УГМУ, 

30% - РГППУ, 40,7% - УрФУ, 72,4% - УГЛТУ, 57,6% - УрГЮУ, 41,9% - УрГАУ, 

остальная часть студентов уделяет сну не достаточное количество времени. 

Таким образом, наиболее высокий уровень учебной напряженности и не 

соблюдение принципов правильного распределения нагрузок на студентов 

отмечается в УГМУ и РГППУ. 
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Проанализировав показатели заболеваемости студентов в течение года 

простудными заболеваниями, можно отметить, что выше доля часто болеющих 

студентов (более 3-х раз в год) в УГМУ (56,4%) и РГППУ (50%).  

Большая доля студентов, которые не болели в течение года, в УрФУ 

(22,2%). 

Установлено закономерное снижение иммунитета в виде увеличения 

частоты заболеваний у студентов тех вузов, в которых высокий уровень учебной 

напряженности и где в значительной степени не соблюдаются принципы 

правильного распределения нагрузок на студентов (рис. 1). 

 
Рис.1. Распределение студентов по частоте заболеваний за последний год 

среди студентов разных ВУЗов г.Екатеринбурга (%). 

 

Выводы: 

1. Студенты всех исследуемых вузов много времени тратят на учебу и на 

подготовку к занятиям, не соблюдают принципы питания, отдыха, сна и 

бодрствования. 

2. Высокий уровень учебной напряженности и не соблюдение принципов 

правильного распределения нагрузок у студентов влияет на частоту заболеваний 

среди студентов.  

3. В связи с этим студентам высших учебных заведений 

рекомендуется:полноценное питание, которое необходимо получать 3-4 раз в 

день с интервалами 4-6 часов, в том числе и во время учебы, для увеличения 

работоспособности и уменьшения утомления;выделять время для отдыха и 

досуга;продолжительность сна должна составлять 8-9 часов, необходимо 

придерживаться режима сна и ложиться спать и вставать в одно и то же время, 

для лучшего формирования биоритмов. 
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Введение 

В условиях современного развития науки и практики, гармонизации 

подходов сохранения здоровья работающего населения с международными 

требованиями в отечественном законодательстве происходит постепенное 

смещение подходов к оценке влияния производственной среды на здоровье 

человека от жесткого требования соблюдения ПДК/ПДУ к управлению риском.  

Построен подход на основах доказательной медицины и концепции 

«предотвращения опасности» с характерной для нее прерогативой функции 

оценки и прогноза профессионального риска.  

В практике гигиены труда основополагающим документом, 

регламентирующим подходы к оценке профессионального риска здоровью, 

является «Руководство по оценке профессионального риска для здоровья 
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