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Введение
Обучение в университете является ответственным 

периодом в жизни молодых людей, этапом перехода 
к взрослению, характеризуется повышением их социаль-
ной активности [1, 2]. Предполагается, что это не может 
не отразиться на отношении к здоровому образу жизни. 
Молодые люди, как будущие медицинские работники, 
со всей ответственностью должны относиться к своему 
здоровью. К сожалению, реальность показывает, что это 
не всегда так.

В современном обществе здоровье рассматривается 
как социальное свойство личности, которое обеспечивает 
человеку возможность адекватного учебного процесса, 
профессионального роста [1].

Большинство молодых людей воспринимают свое 
здоровье как данность и не считают необходимым вести 
здоровый образ жизни, в том числе соблюдать гигиену 
сна. Сон – значимый физиологический процесс в на-
шей жизни. Он обеспечивает отдых и восстановление 
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необходимых функций организма. Каждый человек дол-
жен понимать, во сколько надо ложиться спать, чтобы 
встать бодрым, с хорошим настроем на учебу или работу.

Исследования последних лет показали выраженное 
влияние нарушений сна на риск развития сердечно-сосу-
дистых заболеваний, их осложнений, а также на особен-
ности их течения [3].

Нарушения сна у студентов встречаются достаточно 
часто. По мнению отечественных исследователей, хороший 
сон среди студентов медицинского вуза имел место у 48,9–
58,3 % девушек и у 52,5–55,4 % юношей [4]. По данным 
зарубежных авторов, расстройство сна у студентов-медиков 
отмечалось чаще – в 62 и 76 % случаев [5, 6].

Уменьшение продолжительности сна ведет к ухуд-
шению физического и психоэмоционального состояния, 
нарушению поведения [2, 3]. Кроме того, недостаток сна 
снижает скорость психомоторных реакций, концентра-
цию внимания, что негативно отражается на результатах 
учебного процесса [2].

Цель исследования – изучение параметров сна как со-
ставляющей здорового образа жизни по разработанной 
нами анкете во время учебного процесса и сессии у 374 
студентов 5–6-го курсов Саратовского медицинского уни-
верситета.

Методы исследования
Проведен опрос 374 студентов с помощью авторской 

анкеты, направленной на выявление особенностей на-
рушения сна. Анкетирование состояло из нескольких 
частей. В первую часть анкеты включены данные о поле, 
возрасте, курсе, росте, индексе массы тела, месте про-
живания, физической активности, субъективной оценке 
здоровья. Во вторую часть опроса входили данные об ис-
пользовании времени перед сном, скорости засыпания, 
продолжительности ночного сна, причинах нарушения 
сна, удовлетворенности сном, изменении психического 
и физического самочувствия при инсомнии.

Избыточная масса тела устанавли-
валась при значении индекса массы 
тела (ИМТ) 25,0–29,9 кг/м2, ожирение 
I степени – 30,0–34,9 кг/м2 [7]. Адек-
ватными регулярными физическими 
упражнениями считались занятия 
фитнесом дома 3–5 раз в неделю, по-
сещение спортзала 1–3 раза в неделю. 
Физическое самочувствие студентов 
учитывалось по субъективной оценке 
здоровья. Оптимальная длительность 
сна являлась субъективной величиной, 
в среднем равной 7–9 ч в сут [7]. Сон 
оценивался по мнению студентов как 
«хороший, качественный» или «пло-
хой, некачественный». Также исполь-
зовалась анкета, учитывающая сте-
пень инсомнии, где анализировались 
скорость засыпания, продолжитель-
ность и глубина сна, самочувствие 

после пробуждения по 5-балльной шкале. Согласно этой 
анкете при наличии ≥16 баллов регистрировалось отсут-
ствие существенной инсомнии, при количестве баллов 
>12‒16 отмечались незначительные расстройства сна, 
при значении баллов <12 выявлялись выраженные на-
рушения сна.

Статистическая обработка производилась при помощи 
пакета программ Microsoft Office Exel 2016 (Microsoft 
Corp., США) и Statistica 12.0 (StatSoft Inc., США). Характер 
распределения данных оценивали графическим методом 
с использованием критерия Шапиро – Уилка. Описание 
признаков, имеющих нормальное распределение, пред-
ставлено в виде М±σ, где М – среднее арифметическое 
значение, σ – стандартное отклонение. Для обработки 
данных использовали параметрические методы: t-критерий 
Стьюдента. Сравнение групп по количественным призна-
кам осуществлялось методом корреляционного анализа 
с расчетом параметрического коэффициента Пирсона 
(r). Во всех видах статистического анализа проверялись 
двусторонние гипотезы: нулевые гипотезы отклонялись, 
а различия между изучаемыми параметрами признава-
лись статистически значимыми при достигнутом уровне 
значимости p˂0,05.

Результаты и обсуждение
Средний возраст студентов составлял 23,7±1,3 года. 

Среди анкетируемых респондентов было 120 (32,1 %) 
юношей, 254 (67,9 %) девушки. 75 опрошенных (20,0 %) 
обучались на 5-м курсе, 299 (80,0 %) – на 6-м курсе.

При анализе использования времени перед сном учи-
тывались прием пищи, подготовка к занятиям, игры с ис-
пользованием телефона/компьютера, спортивные упражне-
ния, прогулки на свежем воздухе, чтение художественной 
литературы. Ответы на вопросы, касающиеся активности 
перед сном, отражены на рисунке 1.

При исследовании активности перед сном статисти-
чески значимые различия в период обычного учебного 
процесса и сессии были обнаружены для следующих 

Рисунок 1. Использование времени студентами перед сном
Примечание: статистически значимые различия между периодами вне сессии и во время 
сессии: * – p<0,001.
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показателей: прием пищи перед сном, освоение учебного 
материала, чтение художественной литературы, во всех 
случаях р<0,001.

При анализе скорости отхождения ко сну можно от-
метить, что засыпали сразу вне сессии 20,1 % анкетиру-
емых, во время сессии – в 2 раза меньшее число студен-
тов – 11,2 % (р<0,01). Через 30 мин засыпали вне сессии 
и в период сессии практически одинаковое число рес-
пондентов: 47,8 и 45,5 % соответственно. Нарушением 
времени отхождения ко сну принято считать 45–60 мин 
и более. Во время сессии статистически значимо большее 
число опрошенных засыпали спустя 45 мин – 1 ч – 43,3 % 
по сравнению с периодом обычного учебного процесса – 
32,1 %, что больше в 1,35 раза (р<0,05).

При оценке времени отхода ко сну получены следую-
щие результаты (рис. 2).

Соблюдение гигиены сна и отхождение ко сну до 23:00 
и до 24:00 характерно для чуть большей половины студен-
тов – 54,5 % вне сессии и 28,0 % респондентов во время 
сессии, p<0,01 (рис. 2).

При ответе на вопрос «Имеется ли у Вас нарушение 
глубины сна?» большинство обучающихся вне сессии 
ответили отрицательно (95,5 %), во время сессии такой 
ответ дали 52,5 % анкетируемых, p<0,01.

Согласно опросу, вставали утром в 05:30 в период 
обычной учебы единичное количество студентов (2,4 %), 
в 06:00 – 19,8 %, в 06:30 – большинство анкетируемых 
(59,6 %), в 07:00 – 17,6 %. Во время сессии в 08:00 про-
сыпалось 29,8 % опрошенных, в 09:00 – большинство 
респондентов (46,5 %), в 10:00 – 23,7 %.

При ответе на вопрос «Является ли Ваше самочувствие 
утром хорошим?» обучающиеся отвечали следующим 
образом: вне сессии утвердительный ответ дали 57,5 % 
студентов, в начальный период подготовки к экзаменам – 
40,1 %. По данным анкетирования, высыпались ночью 
во время обычной учебы 53,2 % респондентов, в период 
сессии на начальном этапе подготовки к экзаменам – 41,7 %.

Анализ факторов, влияющих на качество сна студентов, 
показал, что значительная доля опрошенных испытывает 
проблемы со сном (46,8 % вне сессии и 58,3 % во время сес-
сии). В качестве причины плохого сна в период обычного 
учебного процесса 11,4 % студентов отметили страх перед 
предстоящим зачетом, 22,4 % – свою неорганизованность, 

5,0 % – наличие шума в помещении или на улице, на про-
чие обстоятельства указали 8,0 % студентов; об этих же 
мотивах некачественного сна во время сессии заявили 24,2, 
21,8, 8,0, 4,3 % студентов соответственно. Различие между 
страхом перед предстоящим зачетом во время обычного 
учебного процесса и сессии было статистически значимым 
(p<0,01). Следует отметить, что при оценке причин плохо-
го сна во время сессии мы учитывали только начальный 
период подготовки к экзаменам.

Продолжительность ночного сна вне сессии составляла 
6,5±0,2 ч. Недостаток ночного сна в будние дни студенты 
компенсировали достаточно продолжительным сном в вы-
ходные дни. Продолжительность ночного сна в выходные 
дни равнялась 8,9±0,3 ч.

Во время сессии в начальный период подготовки к эк-
заменам длительность ночного сна составляла 8,2±0,4 ч, 
что в 1,3 раза больше, чем в будние учебные дни вне сес-
сии. В ночь перед экзаменом большинство респондентов 
спали мало или вообще не ложились спать. Продолжитель-
ность сна перед экзаменом в среднем составляла 3,4±0,9 
ч. Взаимосвязи между продолжительностью ночного сна 
перед экзаменом и средним баллом зачетной книжки вы-
явлено не было.

Несмотря на то что сон в начальный период подготовки 
к экзаменам был более продолжительным, чем в период 
обычного учебного процесса, сон во время сессии, по опро-
су респондентов, был менее качественным.

Отдельную подгруппу (27 студентов) составили 
обучающиеся из стран Африки. Иностранные студенты 
перед экзаменами отдавали предпочтение полноценному 
отдыху, даже в ущерб полному освоению материала. Они 
объясняли свою потребность в 5,5–6,5 ч сна тем, что не-
достаток сна связан с затруднениями при ответах на экза-
менационные вопросы на иностранном языке, усложнял 
устную коммуникацию.

При ответе на вопрос «Считаете ли Вы свой сон ка-
чественным?» показания респондентов распределились 
следующим образом. В период учебного процесса 59,1 % 
студентов ответили на этот вопрос утвердительно, в на-
чальный период подготовки к экзаменам статистически 
значимо меньшее число анкетируемых ответили «да» – 
39,0 % (р<0,05).

Согласно опроснику, определяющему степень инсом-
нии, во время обычного учебного периода отсутствие суще-
ственных нарушений сна выявлялось у 62,3 % опрошенных, 
наличие невыраженной инсомнии – у 37,7 % респондентов, 
во время сессии аналогичное состояние сна отмечалось 
у 38,2 и 42,3 % анкетируемых соответственно. Кроме того, 
у 19,5 % респондентов в период сессии констатировано 
значительное нарушение сна.

Проанализирована связь качества сна с регулярными 
адекватными физическими нагрузками. Вне сессии от-
мечена статистически значимая связь между хорошим 
качеством сна и регулярной физической активностью 
(р<0,01), во время сессии этой зависимости обнаружено 
не было в связи с недостаточным количеством времени 
на посещение спортзала, лишь единичное число студентов 
(5,1 %) уделяло время домашним тренировкам.

Рисунок 2. Время отхождения ко сну
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С учетом небольшого числа респондентов с избыточ-
ной массой тела и ожирением I степени (11,9 и 12,6 % 
соответственно) студенты с этими показателями были 
объединены в одну подгруппу. Между избыточной мас-
сой тела или ожирением I степени и нарушением сна 
взаимосвязи в оба периода учебного процесса обнару-
жено не было.

Проведена оценка хронического стресса, который 
имел место у 26,1 % студентов вне сессии и гораздо чаще 
выявлялся во время сессии – у 42,3 % (р<0,05). При сопо-
ставлении частоты развития стресса и некачественного сна 
вне сессии и во время сессии в обоих случаях выявлена 
статистически значимая связь (р<0,01).

Вне сессии 38,3 % респондентов испытывали труд-
ности с освоением учебного материала в случае плохого 
сна, в период сессии число опрошенных, испытывающих 
аналогичные затруднения, было в 2 раза меньше (18,9 %), 
р<0,05.

Продолжительность сна и его качество зависели от ме-
ста проживания. Места пребывания студентов распредели-
лись следующим образом. Наибольшее число опрошенных 
жили на съемных квартирах – 63,6 %, около четверти 
респондентов (23,8 %) – с родителями, меньшая часть 
(12,6 %) – в общежитии. Поскольку продолжительность 
и качество сна студентов, проживающих с родителями 
и на съемных квартирах, были схожи, эти параметры 
объединены для анализа. При проживании с родителя-
ми и на съемных квартирах длительность сна составила 
6,9+1,1 ч, в общежитии – 5,3+1,2. При проживании с ро-
дителями и на съемных квартирах о хорошем качестве сна 
сообщили 72,5 % анкетируемых, в общежитии – только 
44,7 % (р<0,01).

Незначительные различия в субъективной оценке здо-
ровья между обычным учебным периодом и сессией дали 
основание для их совместного рассмотрения. У большин-
ства обучающихся в 58,5 % случаев выявлена хорошая 
самооценка здоровья, у 26,7 % – отличная, у 14,7 % – удов-
летворительная.

При анализе физической активности гиподинамия 
обнаружена у 52,7 % опрошенных в период обычного учеб-
ного процесса. Вне сессии проанализирована зависимость 
между субъективной оценкой здоровья, регулярной физи-
ческой активностью и качеством сна. Во время обычной 
учебы установлена статистически значимая взаимосвязь 
между высокой субъективной оценкой здоровья, адек-
ватным уровнем физической активности и качественным 
сном, в обоих случаях р<0,01.

На вопрос «Снижает ли неоптимальный по длитель-
ности или некачественный сон самооценку здоровья?» 
менее половины анкетируемых (41,0 %) ответили «да». 
На вопрос «Ухудшает ли короткий или некачественный 
сон психоэмоциональное состояние?» во время плано-
вого учебного процесса ответили утвердительно 78,1 % 
респондентов, в период сессии – 57,0 % (р<0,05).

Некачественный или недостаточно продолжительный 
сон приводил к дневной сонливости, которая в период 
обычного учебного процесса встречалась в 43,0 % случаев, 
во время сессии – в 59,9 % (р<0,05).

При анализе времени, проведенного за электронными 
устройствами в течение дня, были получены следующие 
результаты. При использовании компьютера/телефона 
в течение 7,7±0,6 ч в период обычной учебы некачествен-
ный сон был зарегистрирован в 29,9 % случаев, при работе 
с этими устройствами на протяжении 5,2+0,4 ч – в 17,9 % 
(р<0,05). Во время сессии студенты проводили за электрон-
ными устройствами 9,0±1,1 ч, плохой сон был при этом 
зафиксирован в 39,0 % случаев.

Обсуждение
В нашем исследовании были рассмотрены параметры 

сна во время обычного учебного процесса и сессии. 
Сессия отличается от плановой учебной деятельности 
большим объемом учебного материала, который пред-
стоит освоить студентам в относительно короткое вре-
мя. Напряженный ритм работы обучающихся не может 
не отразиться на продолжительности и качестве сна. 
Это утверждение согласуется с мнением исследователей 
о том, что на сон оказывает значительное воздействие 
предшествующий ему период умственной и физической 
активности [7].

Основными причинами проблем с засыпанием, как 
в период сессии, так и вне сессии, анкетируемыми на-
званы страх перед предстоящим зачетом, неорганизован-
ность, шум в помещении или на улице. При этом следует 
отметить, что зачеты, проводимые в рамках планового 
учебного процесса, оказывали статистически значимо 
меньшее негативное влияние на психоэмоциональное 
состояние студентов по сравнению с зачетами в период 
сессии. Частота нарушений времени отхода ко сну вне 
сессии, выявленная нами (32,0 %), оказалась ниже, чем 
в исследовании С. П. Шепель и соавт. (2022), где рас-
стройство засыпания наблюдалось у 54,3 % участников [8].

В результате нашего исследования выявлено, что про-
должительность сна в начальный период подготовки к эк-
заменам во время сессии в 1,3 раза выше, чем в обычные 
учебные дни. Однако, несмотря на увеличение продол-
жительности, качество сна в период сессии оказалось 
ниже, чем вне ее.

Статистически значимо большее число опрошенных 
считали свой сон качественным во время обычной учебной 
подготовки по сравнению с сессией.

Хронический стресс был обнаружен статистически 
значимо чаще в период сессии, чем во время плановой 
учебной деятельности. Полученные нами данные о свя-
зи качества сна и состояния психоэмоционального на-
пряжения, стресса согласуются с результатами других 
авторов [4, 5].

Обучение в медицинском университете сопряжено 
с высокими учебными нагрузками. Во время сессии ан-
кетируемые статистически значимо чаще по сравнению 
с обычным образовательным процессом справлялись с ос-
воением учебного материала в случае некачественного сна. 
Способность студентов сосредоточиться на большом объ-
еме информации в значительной степени в период сессии, 
вероятно, обусловлена их повышенной концентрацией 
и организованностью в этот период.
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Неоптимальный по длительности и некачественный 
сон был причиной снижения субъективной оценки здо-
ровья менее чем у половины опрошенных; значительно 
чаще такой сон ухудшал психоэмоциональное состояние 
респондентов особенно во время обычного учебного про-
цесса. Следует отметить, что во время сессии стрессоу-
стойчивость студентов, по-видимому, повышалась. Сессия 
является очень напряженным событием в жизни студентов, 
что заставляет их сконцентрироваться на учебе, несмотря 
на некачественный сон.

Короткий и некачественный сон способствовал раз-
витию дневной сонливости, которая встречалась с разной 
частотой в период обычного учебного процесса и во время 
сессии.

Большое влияние на качество сна имело время, прове-
денное в целом за электронными устройствами на протя-
жении дня. Наши данные об использовании компьютеров/
телефонов студентами в течение дня во время обычной 
учебы согласуются с результатами исследований, полу-
ченными другими авторами [9]. Во время сессии респон-
денты проводили за электронными устройствами больше 
времени, чем вне ее, и соответственно чаще в этот период 
у анкетируемых отмечался плохой сон. Но некачественный 
сон в этот период мог быть связан не только со временем, 
проведенным за смартфонами, но и с состоянием хрони-
ческого стресса.

Выводы
У студентов 5–6-го курсов медицинского университета 

часто отмечаются расстройства сна. Во время сессии 
студенты испытывали значительные изменения в режи-
ме сна по сравнению с обычными учебными буднями. 
В два раза меньшее число студентов засыпало быстро, 
а количество тех, кто засыпал медленно, увеличилось 
на 35 %. Нарушение глубины сна отмечалось у боль-
шинства студентов во время сессии и почти у половины 
опрошенных вне ее. На начальном этапе подготовки 
к экзаменам наблюдалось увеличение продолжитель-
ности сна в 1,3 раза при одновременном снижении его 
качества по сравнению с периодом обычной учебной 
деятельности. Сравнительный анализ частоты развития 
стресса и некачественного сна вне сессии и во время 
сессии выявил статистически значимую взаимосвязь 
в обоих случаях. Дневная сонливость, обусловленная 
неоптимальными характеристиками сна, проявлялась 

в 1,4 раза чаще в период сессии по сравнению с обыч-
ным учебным графиком. Вне сессии была установлена 
статистически значимая взаимосвязь между высокой 
субъективной оценкой здоровья, адекватным уровнем 
физической активности и качественным сном.

Для формирования у студентов понимания ценности 
здорового сна целесообразно проводить в аудиториях 
образовательные мероприятия, посвященные принципам 
здорового образа жизни и режиму сна и бодрствования.
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