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Представлена эффективная система профилактики синдрома хронической усталости среди препода-
вателей педагогического университета. Описаны особенности профилактической работы с населением в 
умеренных и северных районах России, включая коренные малочисленные народы Арктики. Предлагаемая 
система разработана и реализована в условиях санатория-профилактория Ярославского государственного 
педагогического университета. Установлена значимость «школ здоровья» для всех участников образова-
тельного процесса в комплексной системе оздоровления за счет пропаганды культуры пищевого поведения 
и физической культуры. Показано, что сформированная мотивация ответственного отношения к своему 
здоровью повышает действенность системы профилактики хронической усталости, которая может быть 
рекомендована к широкому применению, в т. ч. в условиях умеренного климата, севера и Арктики.
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Стратегия развития Арктической зоны Рос-
сийской Федерации (АЗРФ) и обеспечения на-
циональной безопасности на период до 2020 го- 
да предусматривает разработку и научное обо-
снование комплекса мероприятий, направ-
ленных на профилактику заболеваний среди 
населения [1]. Экстремальные природно-кли-
матические условия Крайнего Севера, низкая 

высота подъема солнца над горизонтом зимой, 
однообразие рациона, связанное как с ограни-
ченным набором местных видов продоволь-
ствия (в основном – рыба и рыбопродукты) [2, 
3], так и с трудностями завоза недостающих пи-
щевых продуктов (свежих овощей, фруктов) в 
условиях сложной транспортной доступности 
территорий, приводят к росту алиментарно-за-
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висимых заболеваний. Основным источником 
белка в северных районах являются рыбопро-
дукты, но пришлое население питается в ос-
новном традиционной для остальных регионов 
России пищей [4]. Результаты исследования, 
проведенного учеными Н.А. Бекетовой и др., 
подтверждают, что однообразный рацион пита-
ния способствует развитию полигиповитами-
нозных состояний у населения вне зависимости 
от места проживания [3]. Изменения в состоя-
нии здоровья населения умеренного климата и 
севера, в свою очередь, приводят к снижению 
адаптивных возможностей организма. 

Часть населения России, в т. ч. и жители 
северных регионов, ведет нездоровый образ 
жизни: неправильно питается, не занимается 
спортом, не соблюдает режим сна и бодрство-
вания, сталкивается с большим числом стрес-
сов, в результате чего формируется синдром 
хронической усталости (СХУ). Специалистами 
выделены наиболее распространенные и часто 
встречающиеся признаки данного недуга: фи-
зическая и умственная усталость; нарушения 
памяти и внимания, пограничное нервно-пси-
хическое состояние; нарушения сна; диффуз-
ные тупые, ноющие, но терпимые боли во всем 
теле; потеря аппетита и снижение массы тела; 
периодические проблемы с носоглоткой; спон-
танно возникающие отеки на лице [5, 6].

Опираясь на вышеизложенное, мы предла-
гаем комплексный подход в лечении и профи-
лактике упомянутого недуга у преподавателей 
и сотрудников на базе оздоровительных услуг 
санатория-профилактория Ярославского госу-
дарственного педагогического университета 
им. К.Д. Ушинского (ЯГПУ) [6]. Целью иссле-
дования было изучение возможности приме-
нения комплексной системы оздоровления для 
преподавателей и сотрудников университета. 

В исследовании приняли участие препода-
ватели и сотрудники, проходившие профилак-
тическое лечение в санатории-профилактории 
ЯГПУ в период с января по август 2018 года. 
Общее количество участников исследования – 
75 человек, возраст – 30–70 лет. 

Продолжительность смены – 15 дней – 
позволила нам составить для пациентов 
индивидуальный план оздоровительно-
профилактической работы на основании са-
наторно-курортной карты и данных осмотров 
терапевта, включавших результаты анкети-
рования, антропометрические и гемодина-
мические показатели. Проведенный анализ 
состояния здоровья пациентов выявил, что пре-
обладающий диагноз у них – СХУ (28,4 % слу-
чаев) [5]. Анкетирование показало, что участ-
ники исследования имели в среднем 4-5 жалоб 
на различные параметры здоровья. Курс оз-
доровления, помимо стандартного набора 
медикаментозных и физиотерапевтических 
методов, применяемых индивидуально (по 
назначению врача), включал занятия «Школы 
здоровья» по здоровому питанию, профилак-
тике артериальной гипертонии, тренинг по от-
казу от курения [7, 8].

В результате использования комплексной 
системы профилактики и лечения субъективно 
было отмечено как улучшение общего состоя-
ния организма пациентов, так и снижение по-
казателей СХУ с 28,4 до 2,6 %. За указанный 
промежуток времени, к летнему периоду на-
блюдалось улучшение гемодинамических по-
казателей (артериального давления, частоты 
сердечных сокращений, пульсового давления), 
что является ярким индикатором в клинике 
СХУ, антропометрические данные тоже меня-
лись в положительную сторону.  

Знакомство с основами медицинских зна-
ний, диетологии, использование витаминов и 
минералов в суточном рационе, влияние пра-
вильного пищевого поведения и двигательной 
активности на гемодинамические показатели, 
эмоциональный статус позволили мотивиро-
вать преподавателей и сотрудников вниматель-
нее относиться к своему организму и поддер-
живать здоровый образ жизни [9, 10].  

Таким образом, был определен алгоритм 
профилактики СХУ для жителей, проживаю-
щих в различных климатических условиях: 
правильное планирование режима дня; отказ 
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от вредных привычек; регулярные занятия 
спортом; правильное питание. Кроме общих 
рекомендаций необходимо предлагать инди-
видуальные консультации на тему повышения 
стрессоустойчивости организма, восстановле-
ния метаболизма, укрепления мышечной си-
стемы, снижения беспокойства, улучшения на-

строения. Подтверждено, что сформированная 
мотивация ответственного отношения к своему 
здоровью повышает эффективность действия 
комплексной системы профилактики и коррек-
ции СХУ, которая может быть рекомендована 
для жителей, проживающих в условиях севера 
и Арктики.
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A COMPREHENSIVE SYSTEM FOR THE PREVENTION  
AND CORRECTION OF CHRONIC FATIGUE SYNDROME  

IN TEMPERATE CLIMATES, THE NORTH AND THE ARCTIC

This paper presents an effective prevention system for chronic fatigue syndrome among pedagogical 
university teachers. Preventive work with the population of Russia’s temperate and northern regions is 
described, including the indigenous and small-numbered peoples of the Arctic. The proposed system 
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was developed and implemented at the Recreational Medical Facility of Yaroslavl State Pedagogical 
University. Health Schools were found to be important for all participants in the educational process, as 
they help to organize a comprehensive system of health improvement based on the promotion of healthy 
eating behaviour and exercise. It was established that a formed motivation for a responsible attitude to 
one’s health increases the effect of the chronic fatigue prevention system, which can be recommended 
for widespread use in temperate climates, the north and the Arctic.

Keywords: chronic fatigue syndrome, didactic principles of health improvement, healthy eating 
behaviour, health improvement.
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