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В статье представлены результаты исследования, направленного на выявление проблем ведения здорового 
образа жизни в условиях пандемии COVID-19. Исследование показало, что вынужденная изоляция, неопреде
ленность будущего, стресс, вызванный угрозой стремительного распространения коронавирусной инфекции, 
значительно ухудш или физическое, социальное и психическое здоровье населения всех возрастных групп. Это 
побудило людей применять меры по укреплению собственного физического, социального и психологического 
здоровья, осуществлять профилактические оздоровительные мероприятия. Установлено, что проблемы ве
дения населением здорового образа жизни в условиях пандемии COVID-19 могут быть достаточно эффек
тивно решены посредством использования комплексного подхода к охране здоровья населения, обеспечивае
мого совместно государственными и общественными организациями.
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The article presents the results o f a study aimed at identifying the problems o f maintaining a healthy lifestyle in the con
text o f the COVID-19 pandemic. The results o f the study showed that not only people o f older age groups are infected, but 
also young people with chronic diseases. Forced isolation, uncertainty o f the future and stress have significantly worsened 
the physical, social and mental health o f the population o f all age groups. Therefore, people began to strengthen their own 
physical, social and psychological health, to carry out preventive health measures. The problems o f maintaining a healthy 
lifestyle in the context o f the COVID-19 pandemic can be effectively solved by using an integrated approach to public 
health, jointly provided by state and public organizations.
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Введение

В 2020 г. россияне, как и все мировое сообще
ство, столкнулись с вызовом, кардинально изменив
шим образ жизни людей. Пандемия COVID-19 за
тронула исключительно все сферы жизни общества. 
В связи с распространением коронавирусной ин
фекции в России был введен режим самоизоляции, 
который длился с конца марта по июль 2020 г.

В связи с введением карантинных мер и необхо
димостью соблюдения социальной дистанции акту
ализировались проблемы ведения здорового образа

жизни, которые ранее широко обсуждались и про
пагандировались, но не воспринимались большин
ством людей как жизнесохраняющие. Сейчас же, 
когда образ жизни человека изменился кардиналь
но, главной проблемой становится сохранение здо
ровья — физического, социального и психологиче
ского. Система введенных ограничений довольно 
негативно сказалась на самочувствии человека, од
нако в сложившейся ситуации имеются и положи
тельные моменты, а именно осознание большин
ством населения необходимости ведения здорового 
образа жизни как условия для формирования свое
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временного и адекватного иммунного ответа в про
тивостоянии с малоизученной инфекцией.

Вынужденная изоляция дала человеку возмож
ность задуматься о режиме дня, здоровом рационе и 
соблюдении питьевого режима, полноценном отды
хе, посильных физических нагрузках, профилактике 
хронических заболеваний, борьбе с вредными при
вычками, лишним весом, стрессом, правилах лич
ной гигиены, санитарно-гигиенических правилах 
поведения в общественных местах.

Министр здравоохранения Российской Федера
ции отметил, что «период, связанный с пандемией 
COVID-19, показал, что те, кто внимательно отно
сятся к своему здоровью и своей физической форме, 
легче переносят коронавирусную инфекцию и бы
стрее возвращаются к прежнему образу жизни» 1, 
включая его социальный, физический и психиче
ский компоненты.

Таким образом, отличительным качеством здо
рового человека становится не столько хорошее са
мочувствие, сколько избежание факторов риска для 
физического, социального и психологического здо
ровья: гиподинамии, вредных привычек, несбалан
сированного питания, стрессового состояния. Необ
ходимость приверженности к здоровому образу 
жизни наиболее ярко прослеживается в период ко- 
ронавирусной инфекции, опасной не только своим 
быстрым распространением, но и трудно предска
зуемыми последствиями для здоровья человека.

Обзор литературы
Проблема здорового образа жизни уже много де

сятилетий является актуальной для современного 
общества. Признание человека здоровым при ба
лансе физического и психологического состояния 
детально обосновано наукой и прочно вошло в об
щественную практику. Нежелание человека придер
живаться принципов здорового образа жизни объ
яснялось субъективными причинами, эмоциональ
но-волевыми факторами. Современные исследова
ния фокусируют внимание на вопросах образа жиз
ни и профилактики осложнений хронических забо
леваний у населения, находящегося в вынужденных 
условиях самоизоляции [1, с. 270—294]. Пандемиче
ский характер распространения COVID-19 способ
ствовал актуализации проблемы мотивации челове
ка вести здоровый образ жизни в условиях изоля
ции и социального дистанцирования [2, с. 8—15]. 
Длительная изоляция и дистанцирование от других 
людей противоречат социальной природе здоровья 
и лишают человека возможности удовлетворить 
свои жизненно важные потребности, что негатив
ным образом отражается на состоянии его здоровья 
[3, с. 204—209]. Существует риск изменения эмоци
онального состояния у человека, когда в условиях 
изоляции от общества он не в состоянии преодолеть 
стрессовое состояние теми способами, которые для

1 М ихаил Мурашко провел встречу с экспертами в области здо
рового образа жизни. U R L : https://minzdrav.gov.ru/news/2021/03/27/ 
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него привычны [4, с. 41—45]. Исследователи убеди
тельно доказывают, что в условиях самоизоляции 
уровень физической активности существенно сни
жается, что объясняется малоподвижным образом 
жизни [3, с. 274—278]. Однако россияне не только 
владеют знаниями о негативных последствиях пан
демии COVID-19, но и способны адаптироваться к 
текущей ситуации с учетом ее сложностей [5, с. 76— 
78]. Ситуация решается посредством совершенство
вания общей системы комплексной социальной за
щиты населения российских регионов «на основе 
межсекторного социального партнерства» [6, с. 12]. 
Социологи отмечают тенденцию саморегуляции в 
деятельности социально ориентированных неком
мерческих организаций [7, с. 195—196], что проис
ходит в условиях социальных изменений, связан
ных с распространением пандемии.

Участники интернет-пространства достаточно 
оперативно отреагировали на проблему ведения об
раза жизни в условиях ограниченного простран
ства. Информация о профилактике COVID-19 и 
пропаганда активного образа жизни активно разме
щаются в цифровом пространстве, о чем свидетель
ствует контент-анализ сайтов и веб-страниц, прове
денный Е. А. Жидковой, Е. В. Окуньковой, К. В. Зо
риным, К. Г. Гуревич [8, с. 58—65]. Психофизиче
ские качества и социальные характеристики челове
ка становится возможным корректировать путем 
дистанционного применения методик формирова
ния здорового образа жизни, развития стрессо- 
устойчивости, эмоционально-волевой сферы [9, 
с. 278—286], расширения социальных контактов.

Материалы и методы
Исследование проведено сотрудниками лабора

тории социальных проектов и базовой кафедры ре
гиональных исследований социальной работы Бел
городского государственного национального иссле
довательского университета и кафедры управления 
Российского государственного университета им. 
А. Н. Косыгина. Для выявления проблем ведения 
здорового образа жизни в условиях распростране
ния коронавирусной инфекции в январе—марте 
2021 г. было проведено социологическое исследова
ние. Метод исследования: полуструктурированное 
интервью (интернет-опрос). В исследовании приня
ли участие 112 человек. В состав респондентов во
шли 54 женщины и 58 мужчин в возрасте 25— 
45 лет. В качестве экспертов выступили представи
тели профессорско-преподавательского состава Ме
дицинского института ФГАОУ ВО «Белгородский 
государственный национальный исследователь
ский университет», параллельно осуществляющие 
врачебную практику в медицинских учреждениях 
города, и представители некоммерческих организа
ций медико-социального профиля Белгородской 
области (использована целевая выборка по крите
рию принадлежности к данным целевым группам). 
Обработку и анализ данных проводили с помощью 
пакета статистических программ SPSS, компаратив-
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ного анализа и метода составления сравнительных 
таблиц.

Результаты и обсуждение
Участники исследования полагают, что понятие 

«здоровый образ жизни» включает в себя физиче
ские, психологические и социальные аспекты. Для 
абсолютного большинства опрошенных пандемия 
COVID-19 явилась значительным испытанием, кар
динально поменявшим их жизнь. Клиенты и паци
енты представителей образовательных, медицин
ских и некоммерческих организаций медико-соци
ального профиля испытывали «страх перед буду
щим, неизвестность», «опасения за свою жизнь и 
жизнь своих близких», «боязнь потерять работу, по
нести убытки из-за вынужденной самоизоляции», 
что повлекло за собой значительные физические, 
социальные и психологические последствия. Ре
спонденты отметили, что в период с апреля по июнь 
2020 г. люди почувствовали ухудшение здоровья, 
«обострение хронических заболеваний», таких как 
гипертония, болезни сердца (36%) или «состояние 
депрессии» (24%), «бессонницы» (18%). Ситуацию 
усугубили такие проблемы, как значительное подо
рожание или вовсе отсутствие в аптечной сети ме
дикаментов и средств индивидуальной защиты (ме
дицинских масок, респираторов, антисептиков).

Большинству клиентов и пациентов — предста
вителей образовательных, медицинских и неком
мерческих организаций медико-социального про
филя (92%) — понятен механизм распространения 
коронавирусной инфекции и известны общеприня
тые профилактические меры: социальное дистанци
рование, частое мытье рук, защита органов дыха
ния, ношение перчаток в общественных местах. Од
нако 48% респондентов отметили, что их клиенты и 
пациенты не всегда соблюдали необходимые меры 
профилактики, считая их излишними. Необходи
мость вынужденной самоизоляции и первоначаль
ные ограничения для прогулок в парковых зонах, 
местах скопления людей считают напрасными 32% 
клиентов и пациентов, а 24% высказали резко нега
тивное отношение к ношению медицинских масок, 
считая их бесполезными или даже вредными для 
своего здоровья. Таково мнение опрошенных экс
пертов.

Согласно результатам исследования, клиенты и 
пациенты опрошенных экспертов единодушны в 
мнении о том, что «люди с сильным иммунитетом 
менее подвержены заражению COVID-19». Среди 
средств повышения иммунитета люди исследования 
предпочитают «употребление здоровой пищи», 
«прием витаминов», «отказ от вредных привычек», 
«физическая активность», «длительные прогулки на 
свежем воздухе», «дыхательная гимнастика», «зака
ливание». Несмотря на то что людям были известны 
составляющие здорового образа жизни и в «докоро- 
навирусные времена», только 42% опрошенных 
придерживались этих правил систематически.

Анализируя экспертные мнения, можно сделать 
вывод о том, что несмотря на очевидные негатив

ные последствия пандемии, в сложившейся ситуа
ции наблюдаются и положительные моменты, что 
подтверждается результатами ответов на вопрос 
«можно ли из сложившейся ситуации извлечь важ
ные уроки и пользу?». Большинство экспертов 
(86%) ответили утвердительно, указав, что именно в 
этот период их пациенты и клиенты «задумались о 
стремительном темпе жизни», «о качественных вза
имоотношениях с близкими», «о своем здоровье», 
«о необходимости своевременно проходить меди
цинские обследования», «о физической активности 
с целью поддержания здоровья».

Следуя результатам исследования, более 40% па
циентов и клиентов увеличили свой вес за время са
моизоляции. Крайне малоподвижный образ жизни 
вели 52% населения, что актуализировало проблему 
физической активности каждого человека, ока
завшегося в условиях вынужденной самоизоляции. 
В этот период на 1-е место вышел поиск форм дея
тельности, соответствующих сложившейся ситуа
ции социального дистанцирования. В условиях не
благоприятной эпидемиологической ситуации и 
принятых в связи с этим ограничительных мер по
пулярной мерой стало открытие бесплатного досту
па к спортивным контентам, видеороликам с ком
плексами упражнений, позволяющими поддержи
вать физическую форму в домашних условиях. Ги
ганты фитнес-индустрии и маленькие фитнес-сту
дии с конца марта 2020 г. перешли на онлайн-тре
нировки в своих аккаунтах в социальных сетях. 
Они предоставляли в период самоизоляции боль
шие скидки на клубные карты, организовывали ма
рафоны, челленджи, устраивали ежедневные он
лайн-занятия. Но, как считают эксперты, показа
тельно, что в подобных мероприятиях в условиях 
самоизоляции участвовали только 22% респон
дентов.

В условиях малоподвижного образа жизни акту
ализировалась проблема организации правильного 
питания, что отмечается участниками исследова
ния в полной мере. Большинство опрошенных 
(72%) ответили, что их клиенты и пациенты за по
следний год они стали приобретать гораздо больше 
овощей и фруктов по сравнению с предыдущими 
периодами. Кроме того, 64% населения сделали про
дуктовые запасы, чего они не делали ранее.

Действительно, эксперты также отмечают, что в 
период пандемии люди стали покупать чрезмерно 
много продуктов питания. Это связано во многом с 
боязнью дефицита продовольствия или перебоев в 
доставке продукции. Важно понимать, что ни один 
продукт или пищевая добавка не в состоянии защи
тить человека от заболевания COVID-19, однако 
здоровое питание играет неотъемлемую роль в под
держании крепкой иммунной системы. Правиль
ный рацион питания, употребление свежих фруктов 
и овощей, цельных злаков, ограничение соли, сахара 
и жирной пищи, ограничение потребления алкого
ля поддержат здоровье иммунной системы.

Эксперты указывают, что в 2020 г. важность им
мунитета и витаминизации вышла на первый план.
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Потребление витаминов и пищевых добавок стре
мительно растет во время пандемии COVID-19, что 
объясняется желанием людей доступным им спосо
бом поддержать свое здоровье. Это происходило не
смотря на то, что медицинские работники предосте
регали людей от бесконтрольного приема витами
нов, например, витамина D или цинка, популяр - 
ность которых значительно возросла в 2020 г.

Действенной мерой противодействия коронави- 
русной инфекции эксперты считают достижение 
коллективного иммунитета, что станет возможным 
путем массовой вакцинации населения от COVID- 
19. Согласно мнению экспертов, прививку от коро- 
навируса готовы сделать 32% респондентов, и уже 
на сегодняшний день сделали ее лишь 8% населе
ния. Исследователи ставят вопрос об использова
нии профилактических образовательных [10, с. 57— 
64] и просветительских мероприятий для достиже
ния здорового образа жизни [11, 12]. Таким обра
зом, ограничения и изменения в образе жизни, свя
занные с социальной изоляцией, а также невозмож
ность заниматься привычной деятельностью и 
страх заразиться новой коронавирусной инфекци
ей, кардинально повлияли на привычный образ на
селения. Однако, к сожалению, это не привело к си
стематическому выполнению физических упражне
ний и к сбалансированному питанию. Борьба с пан
демией становится возможной не только усилиями 
мирового сообщества, государственных структур, 
но и посредством активизации деятельности неком
мерческих организаций медико-социального про
филя, а также путем «личного вклада» каждого че
ловека в противостояние с COVID-19, в том числе 
приверженностью профилактическим здоровьесбе
регающим практикам [13].

Заключение
Итак, 2020 г. кардинально изменил жизнь всего 

мирового сообщества, россиян. В связи с распро
странением опасной инфекции главой российского 
государства и правительством были предприняты 
кардинальные меры по сдерживанию COVID-19 и 
защите граждан от непредсказуемых физических, 
социальных и психологических последствий рас
пространяющейся болезни.

В условиях карантинных ограничений перед 
каждым человеком стоит глобальная задача: сохра
нить и поддержать физическое, социальное и пси
хологическое здоровье. Это становится возможным 
за счет приобщения к комплексным практикам здо
рового образа жизни. Соблюдение режима дня, ра
циона здорового питания, полноценного отдыха, 
адекватные физические нагрузки, профилактика 
хронических заболеваний, борьба с вредными при
вычками, ожирением, соблюдение правил личной 
гигиены становятся средствами достижения постав
ленной цели. Даже если избежать заражения 
COVID-19 не удастся, человеку, ведущему здоровый 
образ жизни, будет гораздо легче победить болезнь 
и минимизировать негативные последствия на орга
низм.

Social Aspects and Consequences of COVID-19 Pandemic

Участники исследования отметили, что клиенты 
медицинских организаций и клиенты некоммерче
ских организаций медико-социального профиля ис
пытали «страх перед будущим, неизвестность», 
«опасения за свою жизнь и жизнь своих близких», 
«боязнь потерять работу, понести убытки из-за вы
нужденной самоизоляции», что повлекло за собой 
значительные физические, социальные и психоло
гические последствия для них. В период самоизоля
ции многие почувствовали ухудшение здоровья, со
циальное дистанцирование и психологический дис
комфорт.

Таким образом, характер распространения коро- 
навирусной инфекции способствовал актуализации 
проблемы мотивации человека вести здоровый об
раз жизни, прибегая к услугам не только государ
ственных, муниципальных и частных медицинских 
учреждений, но и некоммерческих организаций ме
дико-социального профиля. Как показало исследо
вание, нежелание человека придерживаться прин
ципов здорового образа жизни объясняется куль
турными и семейными факторами, а также субъек
тивными, в особенности эмоционально-волевыми 
причинами.

Учитывая социальную значимость приобщения 
населения к здоровому образу жизни, отметим не
обходимость совершенствования форм и методов 
просветительской работы со стороны государства, 
медицинских учреждений, социальных служб и об
щественных организаций в данном направлении.

Источник финансирования. Исследование не имело спонсорской 
поддержки.
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