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ВЗАЄМОЗВ'ЯЗОК ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ З ЯКІСТЮ ЖИТТЯ ТА 

САМОПОЧУТТЯМ ЖІНОК В ПІСЛЯПОЛОГОВОМУ ПЕРІОДІ 
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Анотація: Післяпологовий період - це 6-тижневий період, який 

починається з народження плоду і плаценти і в якому всі органи, включаючи 

репродуктивні,та системи повертаються до стану, який був до вагітності. У цей 

період жінка повинна спілкуватися з дитиною,забезпечувати догляд за 

нею,освоювати материнські ролі і переживати важливі фізіологічні, 

психологічні та соціальні зміни. У післяпологовий період регулярна фізична 

активність позитивно впливає на настрій і сприяє поліпшенню 

кардіореспіраторного благополуччя, зниженню ваги, зменшенню депресії та 

тривоги. Однак більшість жінок відчувають зниження фізичної активності 

через фізіологічні зміни та обов'язки по догляду за дітьми. 

Ключові слова: крос-секційне дослідження, післяпологовий період, 

фізична активність, якість життя,депресія. 

 

Мета дослідження. Дослідження проводилось з метою визначення впливу 

на якість життя та рівень депресії рівня фізичної активності в післяпологовому 

періоді. 

Методи дослідження. Дані крос-секційного дослідження були зібрані в 

період з жовтня 2022 по березень 2023 років.Популяція дослідження складалася 

з 45 жінок у післяпологовому періоді, які перебували на обліку в 

навчально-науковому медичному центрі «Університетська клініка» 
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Харківського національного медичного університету. 

Результати та обговорення. Фізична активність позитивно впливає на 

депресію, сприяючи росту клітин мозку, як природний антидепресант, 

впливаючи на біохімічні та фізіологічні механізми, які покращують якість сну 

та пам'ять. Ці механізми включають збільшення циркулюючих в плазмі 

ендорфінів, норадреналіну і серотоніну, а також посилення мозкового 

кровотоку, зменшення м'язових скорочень і активності нейротрансмітерів. Крім 

того, відчуття успіху, яке виникає після фізичних вправ, може призвести до 

зниження рівня депресії за рахунок підвищення впевненості людини в собі. 

Вважається що, фізична активність настільки ж успішна, як і антидепресанти, 

навіть у лікуванні клінічної депресії. 

На основі первинної інформації, отриманої з анкети щодо фізичної 

активності, 45 матір було розділено на дві групи післяпологової легкої 

активності та середньої/важкої активності. Потім післяпологове самопочуття в 

обох групах вимірювали за допомогою опитувальника фізичної активності. 

Суб’єкти були відібрані шляхом цілеспрямованої зручної вибірки, а отримані 

дані були проаналізовані за допомогою описових та аналітичних статистичних 

тестів.  

Результати показали, що 32 досліджуваних (71,1%) мали легкі фізичні 

навантаження та 13 (28,9%) мали помірні та важкі фізичні навантаження. Не 

було істотної різниці в цих двох групах щодо фізичної активності. Середній бал 

самопочуття матерів у групі легких фізичних навантажень був меншим, ніж у 

помірних та важких. 

Висновки. Виявлено, що фізична активність позитивно впливає на якість 

життя та післяпологову депресію жінок у післяпологовому періоді. 

  




