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ПРОФІЛАКТИКА ЗАХВОРЮВАННЬ  

ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ СЕРЕД МОЛОДІ 
 

Опорно-руховий апарат є невід’ємною частиною здоров’я людини. У сучасному 

суспільстві, з його майже повністю сидячим способом життя та недостатньою активністю, 

профілактика захворювань опорно-рухового апарату серед молоді набуває особливого 

значення. У даному дослідженні проаналізовано заходи профілактики захворювань 

опорно-рухового апарату серед молоді. 

Актуальність питання профілактики захворювань опорно-рухового апарату 

визначається збільшенням пацієнтів, які страждають на такі захворювання. 

У даній роботі було використано опитування студентів Харківського національного 

медичного університету (ХНМУ) за допомогою програми GOOGLE FORMS та аналіз 

літературних джерел. 

В опитуванні взяло участь 73 особи, а саме 65 жінок (89%) та 8 чоловіків (11%), 

віковою групою: 18-20 років 39 осіб (53,4%), 20-25 років 31 особа (42,5%), 30 та більше 

років 3 особи (4,1%). 

За даними, які ми отримали, більшість респондентів, а саме 49 осіб  (67,1%) вважають, 

що в них зручні меблі, а 24 особи (32,1%) – не зручні. Проте 50 респондентів (68,5%) 

стверджують, що їх меблі не є анатомічно правильними та лише 23 особи (31,5%) – що вони 

анатомічно правильні. Отримані дані говорять про те, що люди намагаються придбати 

зручні для себе меблі, але не завжди правильні з точки зору анатомії. Це свідчить про те, 

що наш хребет, який є основою нашого опорно-рухового апарату адаптується до подібних 

меблів та приймає неправильну форму, що може бути ризиком виникнення болів та 

подальших захворювань, дане припущення підтверджується нашою статистикою: у 45 осіб 

(61,6%) з’явилися проблеми з опорно-руховим апаратом та лише у 28 осіб (38,4%) вони не 

з’явилися. 

За час карантину та повномасштабної війни спосіб життя серед молоді дуже змінився. 

Серед респондентів 56 осіб (76,7%) почали менше рухатися, 10 осіб (13,7%) почали більше 

рухатися та у 7 осіб (9,6%) нічого не змінилося за час дистанційного навчання. Отримані 

дані узгоджуються з даними Всесвітньої організації охорони здоров’я за 2020 рік, а саме, 

люди почали менше рухатися та недостатньо забезпечувати свій організм фізичною 

активністю. 

Проаналізувавши скільки часу респонденти проводять у сидячому положенні, ми 

отримали таку статистику: 41 особа (56,9%) до 8 годин, 22 особи (30,6%) до 6 годин, 9 осіб 

(12,5%) до 4 годин. Це, насамперед, пов’язано з дистанційним навчанням та війною у країні. 

Такий спосіб життя може призвести до захворювань опорно-рухового апарату, тому не 

https://orcid.org/0000-0002-8137-5191
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менш важливо приділяти увагу організації робочого часу та правильному відпочинку. 

Рекомендується робити перерви на 30-40 хвилин для виконання розминок та зміни 

положення тіла. 

Заняття спортом може значно покращити ситуацію з опорно-руховим апаратом. 

Серед респондентів займаються спортом 44 (60,3%) та не займаються 29 (39,7%). Це гарний 

показник, оскільки спорт є основною профілактикою проблем з опорно-руховим апаратом. 

Потрібно також приділяти увагу нашому харчуванню, тому що достатня кількість вітаміну 

D  та кальцію може сприяти зміцненню кісток та суглобів. 

Висновки. Профілактика захворювань опорно-рухового апарату у молодих людей 

має вирішальне значення для покращення якості їхнього життя та зменшення майбутніх 

витрат на лікування. Регулярна фізична активність, повноцінне харчування, відмова від 

шкідливих звичок та регулярні медичні огляди є ключовими елементами успішної 

профілактики. Вчасно вжиті заходи можуть значно знизити ризик розвитку захворювань 

опорно-рухового апарату та забезпечити здорове майбутнє молодих поколінь. 
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