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Аннотация: В данной статье мы рассматриваем улучшение физического здоровья у 

врачей – стоматологов при помощи выполнения комплекса упражнений для профилактики 
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после исследования, которые доказывают, что занятия физической культурой снижают 

уровень напряжения опорно – двигательного аппарата. 
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Введение. Выполняя свою работу, врачи подвергаются ряду 

профессиональных опасностей. Это приводит к появлению различных 

заболеваний, которые развиваются и усиливаются с годами. Стоматология, как 

известно, является требовательной профессией, и доказано, что широкий 

спектр вредных факторов рабочей среды влияет на физическое здоровье или 

даже усугубляет их ранее существовавшие расстройства. Исследование, 

проведенное Бруксом С.Л. и соавт. [1, с. 31-34], доказало, что стоматологи чаще 

имеют худшие проблемы со здоровьем, чем другие медицинские работники. 

Эксперимент, проведенный в Соединенном Королевстве и Соединенных 

Штатах Америки [2, с. 12], выявил, что наиболее распространенные проявления 

органических заболеваний, включая боли в спине, геморрой, хроническое 

расстройство желудка и заболевания системы кровообращения, имели место 

также среди врачей. 

Цель.  Выявить положительную динамику при выполнении физических 

упражнений у врачей – стоматологов. 

Методы и организация исследования. Врачи - стоматологи нуждаются 

не только в сильных мышцах, но и в способности этих мышц длительное время 

поддерживать статическое напряжение. Опорно - двигательным аппаратом 

называется костно - мышечная система. Она состоит из суставов, связок, 

мышечных и костных тканей. Основной ее функцией является обеспечение 

опоры тела и передвижение человека. Различные заболевания суставов, 

позвоночника, связок ограничивают двигательную активность, вызывают 

болезненные ощущения, приводят к нарушению работы внутренних органов. 

Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата направлена на 

укрепление костной, мышечной ткани, синовиальных соединений и 

предотвращение патологий. В работе приняли участие врачи от 20–50 лет 

клиники г. Иркутска в количестве 8 чел. Среди них 3 мужчин и 5 женщин. В 

первую группу мы отобрали стоматологов – хирургов. Во вторую стоматологов 

– терапевтов.  В течение месяца они выполняли ряд упражнений. Так как во 

время работы происходит напряжение мышц шеи и спины, а также ухудшение 

чувствительности пальцев, мы предложили врачам 3 комплекса, чтобы снизить 

ригидность.  

 

1. Упражнения для шеи: 

 ИП сидя на стуле, спина прямая 

Наклон головы вправо и влево, 

фиксация при помощи руки с 

задержкой на 5 сек. 

 

 
 ИП сидя на стуле. Круговые вращения головой, рисуя кончиком носа круг по 

часовой и против часовой стрелки. 
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2. Упражнения для спины: 

 ИП сидя на стуле, спина прямая. 

Поднятие плечевого сустава вверх, 

фиксация на 3-5 сек, опущение вниз. 

 

 
 ИП сидя на стуле. Прогиб вперед со 

сведениями лопаток. 

 

 
 ИП сидя на стуле. Наклон вперёд. 

 

 
 ИП сидя на стуле. Наклон назад, руки 

за головой в замок. 

 
  ИП сидя на стуле. Руки вверх в 

замок, поочередно наклоны вправо и 

влево. 

 
3. Упражнения на кисти рук: 

Разминка 

кистей и 

пальцев. 
 

 

Для улучшения результатов мы выделили несколько рекомендаций по 

минимизации риска травм спины, направленных на улучшение рабочего 

положения и дизайна оборудования. К ним относятся: 
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1) Изменять положение туловища, чтобы уменьшить постуральную 

усталость и максимально разнообразить положение. 

2)Использовать опору, не наклоняться вперед и не сутулиться без 

поддержки в течение длительного времени.  

3)Избегать неловких прикосновений к оборудованию и работать рядом с 

пациентом. Держать наиболее часто используемые предметы на расстоянии 

около 20 дюймов (50 см). Использовать помощников, чтобы помочь 

переместить оборудование в эту зону. 

4)Использовать удобное оборудование. Это поможет свести к минимуму 

нагрузку на верхние конечности и спину. 

5) Избегать длительных посещений, где это возможно, или чередовать 

приемы с частыми короткими перерывами на отдых, во время которых можно 

менять положение туловища и расслаблять верхние конечности. 

Результаты. В первый день после выполнения данной нагрузки, мы 

выяснили в ходе  исследования, что хирурги стоматологи жалуются на боли в 

области шеи, а терапевты имели проблемы со  спиной. После месяца занятий 

при помощи комплексов упражнений, которые расположены выше показали 

следующие результаты:  хирурги отметили снижение болей в шейном отделе, а 

терапевты снижение напряжения в мышцах спины и кистей. Диаграмма 

результатов представлена на рис. 1. 

 

 
Рис.1. Диаграмма результатов 

 

Вывод. Профессиональные опасности для здоровья присутствуют в 

каждой профессии. Стоматологи - одна из таких групп. Знания об опасностях и 

их предотвращении, без сомнения, будут способствовать предоставлению 

качественной медицинской помощи пациентам. Чтобы избежать заболеваний 

опорно – двигательного аппарата для профилактики, мы рекомендуем 

выполнять данный комплекс   2-3 раза в неделю в зависимости от занятостей 

врачей, но также можно применить минеральный витаминный комплекс. 
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