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Деятельность врача-стоматолога в течение дня сопровождается 

вынужденным положением тела, что сильно влияет на организм. Так, 

происходит тоническое напряжение трапециевидной мышцы, что будет пагубно 

отражаться на осанку, вызывать болезненные ощущения в шейном отделе, 

переходящие на область лопаток, затруднено вращение в шейном отделе, а также 

наблюдаются головные боли. Преобладающее сидячее положение при рабочей 

деятельности происходит негативное воздействие на нижние конечности: 

варикозное расширение вен нижних конечностей, развитие плоскостопия, 
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отечность. Напряжение верхних конечностей приводит к тремору рук, 

болезненным ощущениям в лучезапястном суставе, а также напряжение пояса 

верхних конечностей: сильное напряжение в плечах, что приводит к сильному 

дискомфорту [1, 2, 3]. 

Сидячий образ жизни и вынужденное положение тела влияют на 

искривление осанки, появление дискомфорта из-за напряженного состояния 

мышц, головных болей, общей усталости, а значит, снижение работоспособности 

и внимания. 

Через каждые 1,5-2 часа необходимо проводить 5-10 минутные 

упражнения для отдыха. Такой отдых должен включать в себя не только 

психологический, но и физический: для этого можно выполнить наклоны 

корпуса в стороны, махи руками, приседания, либо же просто шаги на месте, 

наклоны головы в стороны и взад-вперед. Данные упражнения довольно просты 

в выполнении, но являются отличной профилактикой с учетом их регулярного 

выполнения [4]. 

После каждого приема возможна также небольшая разминка для 

профилактики напряжения в плечевом поясе, шее, лучезапястном суставе: 

наклоны головы в стороны, круговые движения в плечевом суставе, круговые 

движения кистей в кулаке, поднятие и опускание рук, также махи в стороны. 

Наклоны головы вперед и назад в медленном темпе, стараясь как бы тянуться 

макушкой/затылком в соответствии со стороной наклона. Совершаем 

статическое напряжение шеи на ладонь: основанием ладони соответствующей 

стороны упираемся в область выше уха, наклоняем голову в сторону ладони, при 

этом рукой создавая ответное напряжение, как бы сопротивление, 

противоположная сторона (плечо и рука) свободны, повторяем на 

противоположную сторону, выполняя по 10-15 секунд. Упражнения, 

аналогичные по схеме выполнения вышеуказанному проводим на напряжение 

головы вперед и назад [5]. 

Для снятия напряжения трапециевидной мышцы возможны также 

упражнения сидя: сидя прямо на стуле необходимо согнуть руки в локтях и 
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стараться отвести руки назад, сближая лопатки, в таком положении необходимо 

задержаться на некоторое время, медленно принимая исходное положение. 

Постарайтесь дотянуться плечами до ушей, напрягая плечи и вытягивая их вверх, 

сохраняя прямую осанку. Для снятия напряжения уже, например, дома, 

возможно выполнения и других упражнений. Например, «поза младенца», при 

которой необходимо сесть на колени, опустить корпус вниз, к коленям, вытянув 

руки вперед, как бы стараясь положить лоб на колени, при этом необходимо 

растянуться как можно дальше, то есть вытянуть руки, продержавшись так не 

менее 30 секунд. Заводим руки за спину, при этом одну руку отводя за спину 

сверху, вторую снизу, стараясь сжать руки в замок на спине, либо постараться 

достать кончиками пальцев до противоположной руки [5, 6]. 

Для профилактики влияния неблагоприятных профессиональных 

факторов возможно занятие такими видами спорта, как йога, плавание, 

велосипедные прогулки.  
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