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Актуальність: Порушення сну та болі в спині є однією з найпоширеніших 

скарг серед дорослого населення і суттєво погіршують якість життя, 
працездатність та загальний стан здоров'я. Хронічний біль у спині займає 
провідне місце серед причин інвалідності, а низькоякісний сон асоціюється з 
підвищеним ризиком метаболічних, психологічних та серцево-судинних 
розладів. Матрац є одним з ключових елементів середовища для сну, що має 
безпосередній вплив на біомеханіку тіла, розподіл тиску, підтримку хребта та 
розслаблення м'язів під час сну. 

Мета: Проаналізувати міжнародні дані за період 2020-2026 років та виявити 
дію різновидів матраців на виникнення болю в спині та якість сну. 

Ключові слова: сон, хребтовий стовбур, ергономічні матраци, поперековий 
відділ хребта, біомеханіка тіла, опорно-руховий апарат. 
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Методи та матеріали: міжнародні наукові джерела, PubMed, клінічні 
протоколи та наукові рекомендації Всесвітньої організації охорони здоров’я 
(ВООЗ). 

Результати: В 2021 році Caggiari G зі своєю командою., довели взаємозв'язок 
жорсткості матрацу між  болем у поперековому відділі хребта, було розглянуто 
45 клінічних випадків. У дослідженні виявили, що матраци середньої жорсткості 
забезпечують оптимальну і ергономічну підтримку фізіологічних вигинів 
хребетного стовпа. Під час сну тиск на відповідні ділянки тіла рівномірно 
розподіляється зменшуючи напруження паравертебральних м’язів, як наслідок 
відбувається зниження інтенсивності больового відчуття у попереку і 
покращення якості сну. Жорсткі матраци змушують тіло зайняти вимушене 
положення хребта, тому ранком людина відчуває скутість і біль при рухах. 

Механізм полягав у тому, що жорстка поверхня створює підвищений тиск 
на ділянки попереку і тазу, що призводить до неприродного вигину 
однойменного відділу хребта. Далі відбувається напруження м’язового апарату 
з подальшою компресією міжхребцевих дисків, що і спричиняють біль та 
скутість рухів. А щодо м’яких матраців потрібно зазначити, що вони 
спричиняють надмірне провисання тазової та поперекової ділянок хребта і тому 
знову таки збільшується навантаження на міжхребцеві диски з компресією 
нервових волокон [1]. 

У 2023 році  науковець Vitale JA., дослідив вплив матрацу на положення тіла 
під час сну. У дослідженні взяли участь близько 100.000 осіб. Було встановлено, 
що використання ергономічних матраців з функцією підтримки нейтрального 
положення хребта, сприяє значному зменшенню навантаження на поперековий 
відділ хребта, з подальшим зменшенням інтенсивності больового синдрому в 
попереку і покращенням циркуляції крові у м’язах спини. Тиск рівномірно 
розподіляється між трьома точками опори а саме: плечі, поперек і таз. Такий 
підхід зменшує перевантаження м’язів і зв’язкового апарату спини, паралельно 
сприяє підтримці нейтрального положення хребта. Додатково учасники 
відзначили покращення якості сну після декількох тижнів активного 
використання таких матраців [2,3]. 

Markowitz S. and al у 2023 році  дослідили співвідношення  регульованих 
систем сну, їх адаптивних матраців з хронічним болем у спині. Використання 
таких систем  позитивно вплинуло на стан пацієнтів, зменшивши больові 
відчуття приблизно на 50%. Також ці системи покращили на 80% тривалість сну, 
на 60% швидкість засинання та на 30% відчуття відпочинку після нічного сну. 
Біомеханічно це можна пояснити, що при правильному положені хребет 
знижується, зменшуючи асиметричний розподіл сили тяжіння на окремі 
сегменти хребетного стовпа. Відбувається покращення венозного відтоку та 
зниження ризиків розвитку запальних процесів в паравертебральних м’язах [4]. 

Висновок: У результаті проведеного нами аналізу сучасних міжнародних 
досліджень можемо стверджувати про наявний взаємозв’язок між жорсткість 
матрацу і виникнення болю в поперековому відділі хребта. Найбільш 
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оптимальними можна вважати матрац середньої жорсткості або ті, які мають 
функцію адаптації до анатомічних особливостей тіла. 

Неправильно підібраний матрац може спричинити скутість і появою 
хронічного болю у попереку з подальшим погіршенням якості сну.  Тому 
правильний вибір матрацу не є повним вирішенням причини болю в попереку, 
але є головним заходом профілактики для здоров’я  опорно-рухового апарату. 
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Вступ: Тема надання медичної допомоги під час бойових дій є дуже 
актуальною і полягає у наданні швидкої невідкладної допомоги, яка буде 
здійснюватися відповідно до закону та інших організаційних заходів, 
спрямованих на збереження життя людини у складних умовах. Її головна мета 
мінімізувати можливі наслідки, які можуть вплинути на здоров’я людини. При 
чіткому виконанні дій за алгоритмами, значно збільшується шанс на виживання 
потерпілих. Надання першої медичної допомоги є дуже важливим етапом, 
оскільки надається у найбільш важливий проміжок часу, коли потерпілому ще 
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