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Україна 
 

Вступ. Активність людини та використання смартфонів суттєво змінюються 
з кожним днем завдяки стрімкому розвитку цифрових технологій упродовж 
останніх десятиліть. Велика кількість професій та методів онлайн-навчання 
сьогодні повʼязана з тривалим сидінням за монітором компʼютера, 
використанням смартфонів або інших електронних пристроїв. Через це зростає 
частота поступальних порушень але особливу увагу привертає синдром 
«текстованої шиї» (за англ «text neck») [1]. Цей стан храктеризується тим, що 
через тривалий нахил голови вперед під час роботи з монітором або смартфоном, 
зʼявляється біль в шиї та виникають функціональні порушення шийного відділу 
хребта. Проблема набуває більшого значення для травматологів-ортопедів, так 
як кількість пацієнтів з хронічними дисфункціями лише зростає [3]. 

Актуальність. Синдром «текстованої шиї» сильно поширюється серед 
пацієнтів з сидячою роботою або навчанням. У сучасних дослідженнях 
поширюється інформація про випадки з розвитком мʼязової-скелетного болю, 
зниження функціональності шийний мʼязів та обмеження повсякденної 
рухливості у юнаків навіть без структурних уражень хребта через тривале 
збереження пози «читача з монітору» під час дистанційної роботи та навчання та 
тривалого використання смартфонів. Синдром «text neck» наразі розглядається 
як одна з найактуальніших проблем травматології та ортопедії.  

Методи дослідження. У роботі було досліджено 9 сучасних джерел з бази 
PubMed, яка представляє собою збірник актуальних медичних досліджень. 
Мною були проаналізовані джерела, що включали в собі такі ключові слова, як: 
«text neck», «forward head posture», «neck pain», «long hours of work at the 
monitor». Аналіз здійснювався тільки за допомогою доказової медицини та 
актуальних досліджень на тематику травматології.  
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Основна частина. Синдром «текстованої шиї» вчені описують як прояв 
«forward head posture», тобто як прояв поступального ураження, коли голова має 
зміщення уперед відносно сагітальної осі тулуба. При такому нахилі 
навантаження зростає на міжхребцеві диски, мʼязовий та звʼязковий апарати, 
тоді як при нормальному та правильному положенні маса голови рівномірно 
розподіляється на структури шийного відділу хребта. Цей нахил з часом 
призводить до хронізації перенапружень шийних екстензорів, подальше 
укорочення поверхневих шийних мʼязів та, з іншого боку, ослаблення глибоких 
флексорів [5]. 

Саме робота в сидячому положення відіграє головну ланку патогенезу для 
формування синдрому «текстованої шиї». Дослідження серед працівників, які 
працюють в офісах, та студентів, які навчаються онлайн або проводять велику 
кількість приділеного на навчання часу сидячи, демонструють, що тривале 
перебування у вимушеній позі «читача» та відсутності регулярних вправ у 
перервах між годинами, проведеними «у моніторі», призводять до болю в шиї та 
плечовому поясі [2,4].  

Описуючи патофізіологічний вплив синдрому «текстованої шиї», то важливо 
зазначити про мʼязову дисбаланс, порушення кровопостачання мʼязів та тим 
самим зниження їх витривалості у подальшому. Але все ж таки причинно-
наслідковий звʼязок між синдромом «текстованої шиї» та дегенеративними 
змінами у шийному відділі хребта залишається повним дискусіями між 
науковцями, але більшість з них все ж таки сходяться у єдиній думці: тривале 
поступальне перевантаження веде собою умови для прогресування 
функціональних порушень [8,9].  

Нинішні підходи до лікування пацієнтів з синдромом «текстованої шиї» 
ґрунтуються на підході дивлячись з різних дисциплін та декількох спеціалістів 
водночас. Важливе місце в консиліумі лікарів займає саме оцінка нинішньої 
постави, функціонального стану мʼязів та хребців шийного відділу та рівня 
наявного болю. Щодо лікування та профілактики відзначаються наступні етапи: 
корекція робочого місця, наскільки це можливо для робітника в офісі або 
студента, подальше дотримання навичок правильного сидіння та виконання 
фізичних вправ, які спрямовані на зміцнення мʼязів шиї. Дані клінічних 
обстежень свідчать про високу ефективність перерахованих постулатів та 
покращення стану пацієнтів із зменшеним больовим синдромом [3,7].  

Висновки. Синдром «текстованої шиї» наразі є одною із найважливіших 
проблем сучасної травматології через зростаючу кількість пацієнтів, які мають 
неправильну поставу при тривалій роботі з монітором компʼютера або іншими 
гаджетами. Нинішні дані наукових досліджень свідчать про пряму асоціацію 
цього синдрому з болем у шийному відділі, поступальними та функціональними 
порушеннями [8]. Сидячий спосіб роботи або навчання серед людей 
працездатного віку повинен бути змінений разом із установленням 
профілактичних заходів, як регуляція постави та введення фізичної активності 
для зниження навантаження на шийний відділ хребта та зменшення клінічної 
картини прояву синдрому «текстованої шиї» [7].  
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