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«ßÄÎÂÈÒÛÉ» ÕÐßÙ. ÂÑ¨, ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ
ÇÍÀÒÜ ÎÁ ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇÅ

Ñòàðåíèå îðãàíèçìà - âåùü íåèçáåæíàÿ. Ïîýòîìó ðàíî èëè ïîçäíî ñ îñòåîõîíäðîçîì -
èçíàøèâàíèåì ïîçâîíî÷íèêà - ñòàëêèâàåòñÿ ëþáîé ÷åëîâåê. Ïîâåðíóòü äåãåíåðàòèâíûé
ïðîöåññ âñïÿòü íåâîçìîæíî, íî ïðèîñòàíîâèòü ðàçðóøåíèå ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ è
ñóñòàâîâ, à òàêæå èçáåæàòü áîëè è îãðàíè÷åíèÿ äâèæåíèé âïîëíå ðåàëüíî. Ñåãîäíÿ
íàø ýêñïåðò - âðà÷-íåâðîëîã ÃÁÓÇ "Ñîíêîâñêàÿ ÖÐÁ" Ñ.Á.ßêîâëåâ, êîòîðûé îòâåòèò
íà âñå èíòåðåñóþùèå âîïðîñû.

- Ñåðãåé Áîðèñîâè÷, âîïðîñ
ïåðâûé - ÷òî  òàêîå îñòåîõîíäðîç?

- Ïîä òåðìèíîì îñòåîõîíäðîç
ïîçâîíî÷íèêà ïîíèìàþò ïåðâè÷-
íûé äåãåíåðàòèâíûé ïðîöåññ â
ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêàõ, êîòî-
ðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, âåä¸ò ê âòî-
ðè÷íîìó ðàçâèòèþ ðåàêòèâíûõ è
êîìïåíñàòîðíûõ èçìåíåíèé â êî-
ñòíî-ñâÿçî÷íîì àïïàðàòå ïîçâî-
íî÷íèêà. Ïðîùå ãîâîðÿ, îñòåî-
õîíäðîç - ýòî ñåðü¸çíîå çàáîëå-
âàíèå, êîãäà â îðãàíèçìå íà÷èíà-
þò ïðîèñõîäèòü äåãåíåðàòèâíûå
íàðóøåíèÿ ïîäâèæíîñòè ñóñòà-
âîâ. Òàêæå ìîãóò ðàçðóøàòüñÿ
ñâÿçêè ïîçâîíî÷íèêà, äèñêè ìåæ-
äó ïîçâîíêàìè. Âñ¸ ýòî ñîïðî-
âîæäàåòñÿ áîëÿìè, ïðîèñõîäèò
ïîòåðÿ ïîäâèæíîñòè ñïèíû è ïî-
ÿâëÿåòñÿ íàðóøåíèå êðîâîîáðà-
ùåíèÿ â äðóãèõ îðãàíàõ.

- Íà êàêèå òèïû äåëèòñÿ
îñòåîõîíäðîç?

- Âàæíî çíàòü, ÷òî îñòåîõîíä-
ðîç - êîâàðíîå çàáîëåâàíèå, êîòî-
ðîå íå èìååò ïîñòîÿííîé ÷¸òêî
âûðàæåííîé ñèìïòîìàòèêè. Êàê
ïðàâèëî, îí õàðàêòåðèçóåòñÿ ïå-
ðèîäàìè îáîñòðåíèÿ è "çàòè-
øüÿ". Åñòü òðè òèïà îñòåîõîíäðî-
çà: øåéíûé, ãðóäíîé è ïîÿñíè÷-
íî-êðåñòöîâûé (ïîÿñíè÷íûé). Ó
êàæäîãî èç òð¸õ âèäîâ ïîçâîíî÷-
íîãî îñòåîõîíäðîçà åñòü ñâîè
ñèìïòîìû. Øåéíûé îñòåîõîíä-
ðîç (âñòðå÷àåòñÿ â 25% ñëó÷àåâ)
ñîïðîâîæäàåòñÿ ïóëüñèðóþùåé
áîëüþ ãîëîâû, øåè, ðóê è îíåìå-
íèåì ïàëüöåâ, èíîãäà âîçìîæíî
óõóäøåíèå ñëóõà. Ãðóäíîé îñòåî-
õîíäðîç (âñòðå÷àåòñÿ ðåæå) õàðàê-
òåðèçóåòñÿ îñòðîé áîëüþ â ñïè-
íå, âîçíèêàåò îùóùåíèå "êîëà" â
ãðóäè, áîëü îòäà¸ò â ñåðäöå, âðå-
ìåíàìè òÿæåëî ãëóáîêî âçäîõ-
íóòü. Ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé
(ïîÿñíè÷íûé) îñòåîõîíäðîç (íà-
áëþäàåòñÿ â 50% ñëó÷àåâ) èìååò
êëàññè÷åñêóþ êàðòèíó áîëåçíè:
áîëü â ïîÿñíèöå îñîáåííî "ñòðå-

À ÇÍÀÅÒÅ ËÈ ÂÛ?

Íàäåæäà, 66 ëåò:
- Âîñåìü ëåò íàçàä ÿ ïî÷óâ-

ñòâîâàëà áîëè â ïîÿñíèöå. Êîãäà
îíè ñòàëè íåñòåðïèìûìè, òî îá-
ðàòèëàñü ê âðà÷ó, êîòîðûé ïî-
ðåêîìåíäîâàë ñäåëàòü ÌÐÒ. Â
ðåçóëüòàòå îáñëåäîâàíèÿ â øåé-
íîì è ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîì
îòäåëàõ áûëè îáíàðóæåíû ïðî-
òðóçèè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñ-
êîâ, êîòîðûå è íå äàâàëè ïîêîÿ.
Äèàãíîç - îñòåîõîíäðîç. Áûëî
íàçíà÷åíî ëå÷åíèå. Ñòàëî çíà-
÷èòåëüíî ëó÷øå. ×åðåç íåêîòî-
ðîå âðåìÿ ñíîâà ïîÿâèëèñü
áîëè. Â î÷åðåäíîé ðàç ñäåëàëà
ÌÐÒ, òîëüêî òåïåðü âñåõ îòäå-
ëîâ ïîçâîíî÷íèêà. Íî äàííîå
çàáîëåâàíèå íåâîçìîæíî èçëå-
÷èòü ïîëíîñòüþ. È ñíîâà ïðî-
áëåìû. È ñíîâà ëå÷åíèå. Òåïåðü
äâà ðàçà â ãîä - âåñíîé è îñå-
íüþ - ïðè îáîñòðåíèè çàáîëå-
âàíèÿ ÿ ñðî÷íî ïðèíèìàþ ìåðû
- âûïîëíÿþ íàçíà÷åíèå âðà÷à,
èñïîëüçóÿ íåñòåðîèäíûå ïðîòè-
âîñïàëèòåëüíûå ïðåïàðàòû.
Êðîìå òîãî, ïîçâîíî÷íèê ðàñ-
òèðàþ ìàçüþ. Âñ¸ ýòî ïîìîãàåò
ìíå èçáàâèòüñÿ îò áîëåâûõ
îùóùåíèé è ñíÿòü î÷åðåäíîé
ïðèñòóï. È êàæäûé ðàç ÿ óæå
ãîòîâà ê òîìó, ÷òî èìåííî â ýòîò
ïåðèîä ïðèä¸òñÿ ïðîõîäèòü
êóðñ ëå÷åíèÿ.

Àëåêñàíäð, 37 ëåò:
- Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ñòàë çà-

ìå÷àòü, ÷òî âåñíîé è îñåíüþ ó
ìåíÿ áîëèò ñïèíà. Íè÷åãî íå
ïðåäïðèíèìàë, äóìàë, ÷òî ïðîé-
ä¸ò. Äàëüøå - áîëüøå! Áîëè ñòà-
ëè óñèëèâàòüñÿ. Ðåøèë ñäåëàòü
ÌÐÒ ïîçâîíî÷íèêà, â ðåçóëü-
òàòå ÷åãî âûÿñíèëîñü, ÷òî â ïî-
ÿñíè÷íî-êðåñòöîâîì îòäåëå ïî-
çâîíî÷íèêà îáðàçîâàëàñü íå-
áîëüøàÿ ïî ðàçìåðó ãðûæà, êî-
òîðàÿ íå âûçûâàëà îïàñåíèé. Ïî
íàçíà÷åíèþ äîêòîðà äâà ðàçà â
ãîä äëÿ ïðîôèëàêòèêè - âåñíîé
è îñåíüþ - ëåæàë â áîëüíèöå,
äåëàë çàðÿäêó. Íî ñèäÿ÷àÿ ðà-
áîòà è îòñóòñòâèå ïîëíîöåííî-
ãî îòäûõà ñäåëàëè ñâî¸ äåëî.
Áîëè â ñïèíå óñèëèâàëèñü. È â
îäèí ïðåêðàñíûé ìîìåíò ÿ ïå-
ðåñòàë ÷óâñòâîâàòü íîãó. Íà
"ñêîðîé" áûë äîñòàâëåí â áîëü-
íèöó. Âðà÷ ñðî÷íî íàïðàâèë íà
îïåðàöèþ, â õîäå êîòîðîé ó
ìåíÿ áûëà óäàëåíà ãðûæà, ñòàâ-
øàÿ çà äâà ãîäà äîñòàòî÷íî
áîëüøîé, è çàìåí¸í ìåæïîçâîí-
êîâûé äèñê. Ïîñëå ÷åãî ìíå
áûë íàçíà÷åí êóðñ ðåàáèëèòà-
öèè. Ñåé÷àñ âñ¸ ïîçàäè, íî çà-
áîòèòüñÿ î ñâî¸ì çäîðîâüå âñ¸-
òàêè íóæíî: çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé, áîëüøå äâèãàòüñÿ,
êîíòðîëèðîâàòü ñâîé âåñ, ñòà-
ðàòüñÿ âåñòè çäîðîâûé îáðàç
æèçíè. À ýòî òîò íåîáõîäèìûé
ìèíèìóì, êîòîðûé äîëæåí ñî-
áëþäàòü êàæäûé èç íàñ!

ÒÅÎÐÈß - ÍÀ
ÏÐÀÊÒÈÊÅ

ëÿåò" ïðè ïîäíÿòèè òÿæåñòåé, ïî-
ðîé íåìåþò íèæíèå êîíå÷íîñòè,
áûâàþò ðàññòðîéñòâà ìî÷åïîëî-
âîé ñèñòåìû.

- Ñåðãåé Áîðèñîâè÷, êàêîâû
îñíîâíûå ïðè÷èíû îñòåîõîíäðîçà?

- Ïðè÷èíà ïåðâàÿ - íåïðàâèëü-
íûé îáðàç æèçíè. Åñëè ó ÷åëîâå-
êà ñèäÿ÷àÿ ðàáîòà, ÷àñòî è ïîäî-
ëãó îí íàõîäèòñÿ áåç äâèæåíèÿ,
íîñèò ñóìêó íà îäíîì ïëå÷å, õî-
äèò â íåóäîáíîé îáóâè, òî âñ¸
ýòî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âîç-
íèêíîâåíèÿ îñòåîõîíäðîçà. Êðî-
ìå òîãî, òÿæ¸ëûé ôèçè÷åñêèé
òðóä è îñîáåííî ïîäú¸ì òÿæåñ-
òåé ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü íàðó-
øåíèå õðÿùåé. Òàêæå îæèðåíèå
(èçáûòî÷íûé âåñ) è äàæå ïëîñ-
êîñòîïèå íåðåäêî ñòàíîâÿòñÿ
ïðè÷èíîé äàííîãî çàáîëåâàíèÿ.
Ïðè÷èíà âòîðàÿ - âíóòðåííÿÿ.
Ýòî ìîæåò áûòü íàñëåäñòâåí-
íîñòü èëè èçìåíåíèÿ, âûçâàííûå
ïîäðîñòêîâûì ïåðèîäîì, èíòîê-
ñèêàöèÿ îðãàíèçìà â öåëîì, ãîð-
ìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ, íåðâíîå
ïåðåíàïðÿæåíèå è ñòðåññû. È
òðåòüå - ýòî âíåøíèå ïðè÷èíû.
Îñòåîõîíäðîç òàêæå ìîæåò áûòü
âûçâàí ðàçëè÷íûìè òðàâìàìè,
íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ è
íåäîñòàòêîì âèòàìèíîâ D, Ñ,
êàëüöèÿ è ôîñôîðà, âðåäíûìè
ïðèâû÷êàìè.

- Êàêîå ëå÷åíèå íàçíà÷àåòñÿ
ïðè îñòåîõîíäðîçå?

- Åñëè âî âðåìÿ îáñëåäîâàíèÿ
âûÿñíèëîñü, ÷òî áîëü â ñïèíå - ýòî
ïðîÿâëåíèå îñòåîõîíäðîçà, òî â
ïåðâûå ñóòêè ïîñëå íà÷àëà ïðè-
ñòóïà íåîáõîäèì òîëüêî ïîêîé.
Êàê ïðàâèëî, äëÿ ñíÿòèÿ áîëè íà-
çíà÷àþòñÿ íåñòåðîèäíûå ïðîòè-
âîâîñïàëèòåëüíûå ñðåäñòâà, êîòî-
ðûå ïðèíèìàþò íå áîëåå íåäåëè
(îáû÷íî 3 - 5 äíåé). Â òå÷åíèå ýòî-
ãî âðåìåíè ñòîèò âîçäåðæàòüñÿ îò
ëþáûõ ñîãðåâàþùèõ ïðîöåäóð:
ãîð÷è÷íèêîâ, ïåðöîâûõ ïëàñòû-
ðåé, ðàçîãðåâàþùèõ ìàçåé, ïîñå-
ùåíèÿ áàíè. Ýòî ëèøü óñèëèò ìå-
ñòíîå âîñïàëåíèå è îò¸ê. Ïîñëå
òîãî êàê îñòðàÿ áîëü ñòèõíåò, ìîæ-
íî ïðèñòóïàòü ê ëå÷åáíîé ôèç-
êóëüòóðå. Íå ñòîèò çàë¸æèâàòüñÿ
â êðîâàòè - äîêàçàíî, ÷òî ñëèø-
êîì äîëãèé ïîñòåëüíûé ðåæèì

ïðè áîëÿõ â ñïèíå çàìåäëÿåò ïðî-
öåññ âûçäîðîâëåíèÿ è ìîæåò ïðè-
âåñòè ê õðîíè÷åñêèì áîëÿì. Òàê-
æå â ýòîò ïåðèîä íàçíà÷àþòñÿ
ìàññàæ è ôèçèîòåðàïèÿ.

- ×òî Âû ìîæåòå ñêàçàòü î
ïðîôèëàêòèêå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ?

- Ñåãîäíÿ îñòåîõîíäðîç ñóùå-
ñòâåííî ïîìîëîäåë, ïîýòîìó íå
ñòîèò óäèâëÿòüñÿ åãî ïðîÿâëåíè-
ÿì ó ìîëîä¸æè. Î ïðîôèëàêòèêå
ñòîèò çàäóìûâàòüñÿ ñ ðàííåãî
äåòñòâà, êîíå÷íî, â ýòîì ñëó÷àå
îòâåòñòâåííîñòü äîëæíû âçÿòü íà
ñåáÿ ðîäèòåëè. ×òîáû íå ñòàëêè-
âàòüñÿ ñ ïðîÿâëåíèÿìè îñòåî-
õîíäðîçà, ñòîèò âûïîëíÿòü íå-
ñëîæíûå ïðàâèëà. Âàæíî óäå-
ëÿòü âíèìàíèå óêðåïëåíèþ
ìûøö ñïèíû, áðþøíîé ïîëîñ-
òè è íîã. Òàêæå íåîáõîäèìî òùà-
òåëüíî äîçèðîâàòü âðåìÿ ñèäå-
íèÿ â îäíîé ïîçå, íàïðèìåð, çà
êîìïüþòåðîì. Ðàç â ÷àñ ñëåäóåò
âñòàâàòü è âûïîëíÿòü íåñëîæíóþ
ðàçìèíêó, êîòîðàÿ ïîçâîëèò ðàç-
ãðóçèòü òåëî. È, êîíå÷íî æå, âàæ-
íî êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ îñàíêó.

-  Ñåðãåé Áîðèñîâè÷,  êòî
îòíîñèòñÿ ê ãðóïïå ðèñêà?

- Ê ãðóïïå ðèñêà îòíîñÿòñÿ
ëþäè, èìåþùèå èñêðèâëåíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà (ñêîëèîç), èçáûòî÷-
íûé âåñ, íåäîñòàòî÷íûé âåñ,
÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóç-
êè, äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â íå-
óäîáíîé ïîçå, ñèäÿ÷èé îáðàç
æèçíè (îñíîâíîé ðèñê), âðåäíûå
ïðèâû÷êè, êîòîðûå âåäóò ê íàðó-

øåíèþ îáìåíà âåùåñòâ (íàïðè-
ìåð, êóðåíèå). Ïðè ñèäÿ÷åì îá-
ðàçå æèçíè îñíîâíàÿ íàãðóçêà
ëîæèòñÿ íà øåéíûå è ïîÿñíè÷-
íûå äèñêè - èìåííî îíè îòëè÷à-
þòñÿ íàèáîëüøåé ïîäâèæíîñ-
òüþ. À çíà÷èò, òðóäÿòñÿ îíè â òå-
÷åíèå äíÿ è âñåé æèçíè ÷åëîâå-
êà áîëüøå äðóãèõ, ïîýòîìó è èç-
íàøèâàþòñÿ áûñòðåå. Ñèäÿ÷àÿ
ðàáîòà äëÿ îðãàíèçìà ïðåäïîëà-
ãàåò óçêóþ ñïåöèàëèçàöèþ è îä-
íîîáðàçèå âûïîëíÿåìûõ äåé-
ñòâèé. Â ðåçóëüòàòå ïîçâîíî÷íèê
ïîäâåðãàåòñÿ íå îñîáåííî çàìåò-
íîìó, íî îùóòèìîìó äëÿ òåëà
âîçäåéñòâèþ ñèëû òÿæåñòè. Óñó-
ãóáëÿåòñÿ ñèòóàöèÿ âðåìåíåì,
ïðîâåä¸ííûì çà ðóë¸ì, è ñèäå-
íèåì äîìà íà äèâàíå. Äèñêè íà-
÷èíàþò òåðÿòü ñâîþ ýëàñòè÷-
íîñòü. Èìåííî èç-çà ýòîãî ñåãîä-
íÿ îñòåîõîíäðîç íàçûâàþò áîëåç-
íüþ îôèñíûõ ðàáîòíèêîâ.

- Ìîæíî ëè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì
ïðè íàëè÷èè çàáîëåâàíèÿ?

- Äà, ñïîðòîì çàíèìàòüñÿ ðåêî-
ìåíäóåòñÿ. Â ïðîöåññå àêòèâíûõ
äâèæåíèé óëó÷øàåòñÿ êðîâîîá-
ðàùåíèå â îáëàñòè ìåæïîçâîíêî-
âûõ äèñêîâ, â ðåçóëüòàòå ïèòàíèå
õðÿùåâîé òêàíè óëó÷øàåòñÿ è
äèñê ðàçðóøàåòñÿ ìåäëåííåå. Ïðè
ïåðèîäè÷åñêèõ áîëÿõ â ñïèíå ðå-
êîìåíäóþòñÿ óïðàæíåíèÿ, íà-
ïðàâëåííûå íà ðàñòÿæåíèå ïîçâî-
íî÷íèêà. À âîò îò óïðàæíåíèé íà
ñêðó÷èâàíèå, ðåçêèõ çàìàõîâ,
ïðûæêîâ ëó÷øå îòêàçàòüñÿ.

Ýòî íàçâàíèå ïðîåêòà, íàä êîòîðûì ðåäàêöèÿ ãàçåòû "Ñîíêîâñêèé âåñòíèê" áóäåò âåñòè ðàáîòó
â 2020 ãîäó. Íà ñòðàíèöàõ "ðàéîíêè" âû ñìîæåòå óçíàòü î òîé èëè èíîé ìåäèöèíñêîé ïðîáëåìå,
ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèåé ïî ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé, íàéòè àäðåñà ïîìîùè
è ïðî÷èòàòü ñîâåòû ñïåöèàëèñòîâ.

Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè! Ïðèãëàøàåì âàñ ê àêòèâíîìó ñîòðóäíè÷åñòâó: ïèøèòå, çâîíèòå, ïðèõîäèòå
â ðåäàêöèþ, äåëèòåñü òåì, ÷òî âàñ âîëíóåò, çàäàâàéòå âîïðîñû. Íàø ñàéò http://sonkovovest.ru.
Àäðåñ ýëåêòðîííîé ïî÷òû: sonkovovest@yandex.ru. Íàøè òåëåôîíû: 2-14-80 è 2-14-89.

Ñåãîäíÿ ìû ïîãîâîðèì îá îñòåîõîíäðîçå - çàáîëåâàíèè ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ðàçâèòèåì
èçìåíåíèé â õðÿùàõ ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ è ðåàêòèâíûìè ïðîöåññàìè â îêðóæàþùèõ èõ òêàíÿõ.

Ñèìïòîì ñíàðóæè - ïðîáëåìà âíóòðè
Ñêëàäêà, èäóùàÿ ïîñåðåäèíå ÿçûêà, ãîâîðèò î ñîñòîÿíèè ïîçâîíî÷íèêà. Åñëè èñêðèâëåíèå ýòîé ñêëàäêè

íà ñàìîì êîí÷èêå ÿçûêà, òî ìîæíî ãîâîðèòü î øåéíîì îñòåîõîíäðîçå, â ñåðåäèíå - íåïîðÿäîê â ãðóäíîì
îòäåëå, êðèâèçíà ó êîðíÿ ÿçûêà - ýòî ïîÿñíè÷íûå íåïîëàäêè.

"Âðåäíàÿ" ñóìêà
Îêàçûâàåòñÿ, ñóìêà âåñîì òðè êèëîãðàììà è áîëåå ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèÿì ïîçâîíî÷íèêà. Îñîáåííî

"îïàñåí" äëèííûé ðåìåøîê, âåäü òîãäà íàãðóçêà óâåëè÷èâàåòñÿ åù¸ áîëüøå. Îòñþäà ñîâåò: íå íàáèâàòü
ñóìêè äî îòêàçà, à íîñèòü â íèõ òîëüêî ñàìîå íåîáõîäèìîå. Îïòèìàëüíûé âûáîð - ýòî íåáîëüøàÿ èëè
ñðåäíèõ ðàçìåðîâ ñóìêà îáùèì âåñîì íå áîëåå äâóõ êèëîãðàììîâ.

Î ÷¸ì áîëèò ñåðäöå?
À âàì äîâîäèëîñü èñïûòûâàòü áîëü â ëåâîé ñòîðîíå ãðóäè? Ñêîðåå âñåãî, âû îáâèíÿëè ñòðåññû è áûñòðûé

òåìï æèçíè. Åñëè â ãðóäè êîëåò ïðè ãëóáîêîì äûõàíèè èëè ïðè ðåçêèõ ïîâîðîòàõ, ñêîðåå âñåãî, ïðîáëåìà â
ïîçâîíî÷íèêå è îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå.

Äåðæèòå ñïèíó!
×òîáû ìûøöû ëèöà íå ïðîâèñàëè (à èìåííî îíè äåðæàò ù¸êè è ïîäáîðîäîê), îáðàòèòå âíèìàíèå íà îñàíêó è ïîñàäêó

ãîëîâû. Îáâèñàíèå ù¸ê è îáðàçîâàíèå âòîðîãî ïîäáîðîäêà âî ìíîãîì çàâèñÿò îò êðåïîñòè ìûøö çàäíåé ÷àñòè ãîëîâû
è øåè. Ñóòóëûå ïëå÷è è ïîíóðàÿ ãîëîâà ïðèâîäÿò íå òîëüêî ê îñòåîõîíäðîçó, íî è ê èçìåíåíèþ ôîðìû ëèöà. Ïðÿìàÿ
ñïèíà, ïîäòÿíóòûé æèâîò, ðàçâ¸ðíóòûå ïëå÷è è âûñîêî ïîäíÿòàÿ ãîëîâà - âèçèòíàÿ êàðòî÷êà çäîðîâîãî ïîçâîíî÷íèêà.

ÂÀÆÍÎ ÏÎÌÍÈÒÜÂÀÆÍÎ ÏÎÌÍÈÒÜÂÀÆÍÎ ÏÎÌÍÈÒÜÂÀÆÍÎ ÏÎÌÍÈÒÜÂÀÆÍÎ ÏÎÌÍÈÒÜ
* Ïðàâèëüíî îáóñòðîéòå ñâî¸ ðàáî÷åå è àâòîìîáèëüíîå êðåñ-

ëî, îòðåãóëèðîâàâ åãî ïîä ñâîé ðîñò, èñïîëüçóéòå ïîääåðæèâàþ-
ùèå ñïèíó âàëèêè, êðóãîâóþ ïîäóøêó äëÿ ðàññëàáëåíèÿ øåè.

* Íå ðàçãîâàðèâàéòå ïî òåëåôîíó, ïðèæàâ ãîëîâîé òðóáêó ê
ïëå÷ó è îäíîâðåìåííî ÷òî-òî çàïèñûâàÿ.

* Ïðè äëèòåëüíîé ðàáîòå â ïîëîæåíèè ñèäÿ êàæäûé ÷àñ óñòðà-
èâàéòå ïàóçó - âñòàâàéòå èç-çà ñòîëà è ïðîãóëèâàéòåñü ïî ïîìå-
ùåíèþ.

* Ïðè ïåðåíîñå òÿæåñòåé, âåñ êîòîðûõ ïðåâûøàåò ïÿòü êèëî-
ãðàììîâ, ðàñïðåäåëÿéòå ãðóç ðàâíîìåðíî ìåæäó äâóìÿ ðóêàìè.

* Ïðèíèìàéòå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû (íàçíà÷åííûå âðà÷îì),
êîòîðûå ìîãóò îêàçàòü ñóùåñòâåííóþ ïîääåðæêó ïîçâîíî÷íèêó
áëàãîäàðÿ ñòèìóëèðîâàíèþ ðåãåíåðàöèè ñóñòàâíîãî õðÿùà è çà-
ìåäëåíèþ ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ.

Ñòðàíèöó ïîäãîòîâèëà Ìàðèíà ÝÍÃÅËÜÃÀÐÄÒ
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