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Синдром хронической 
профессиональной перегрузки: 
факторы риска, механизмы развития, 
стратегия профилактики

АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ 
СПОРТИВНОЇ МЕДИЦИНИСПОРТИВНОЇ МЕДИЦИНИ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Çäîðîâüå íàñå-
ëåíèÿ — êëþ÷åâàÿ äåòåðìèíàíòíà ðàçâèòèÿ è 
ïðåäâàðèòåëüíîå óñëîâèå ýêîíîìè÷åñêîãî ðîñòà 
ëþáîé ñòðàíû ìèðà. Çäîðîâüå ðàáîòàþùåãî — 
íå òîëüêî áèîëîãè÷åñêàÿ, íî è ñîöèàëüíàÿ êà-
òåãîðèÿ, è ôîðìèðóåòñÿ ïîä âëèÿíèåì öåëîãî 
êîìïëåêñà ñîöèàëüíûõ, ãèãèåíè÷åñêèõ, áèîëîãè-
÷åñêèõ ôàêòîðîâ, ñðåäè êîòîðûõ óñëîâèÿ òðóäà 
è îáðàç æèçíè — âåäóùèå ôàêòîðû, îïðåäåëÿ-
þùèå óðîâåíü çäîðîâüÿ ïîïóëÿöèè. 

Ïî÷òè âñå ïðîôåññèè òàê èëè èíà÷å îòðàæà-
þòñÿ íà ñàìî÷óâñòâèè ÷åëîâåêà è ñî âðåìåíåì 
ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê óõóäøåíèþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè ðàáîòíèêà èëè äàæå ïðîôåññèîíàëüíîìó 
çàáîëåâàíèþ. Ïîýòîìó ýòè çàáîëåâàíèÿ ÿâëÿþò-
ñÿ ÷ðåçâû÷àéíî àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé. Ëþäè 
ðàáîòàþò ñâåðõóðî÷íî, íåêîòîðûå ïðîôåññèè 
òðåáóþò ìàêñèìàëüíîãî íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîãî 

íàïðÿæåíèÿ, âíèìàíèÿ, ïðåáûâàíèÿ äîëãîå 
âðåìÿ â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè è ò. ä. Â ïðîöåññå 
äëèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì âðåäíûõ 
ôàêòîðîâ èñòîùàþòñÿ çàïàñû àäàïòàöèîííûõ 
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, è âîçíèêàþò íàðóøå-
íèÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ðåãóëÿòîðíûõ ñèñòåì [4]. 

Õðîíè÷åñêîå ïîâðåæäàþùåå âîçäåéñòâèå 
ïðî ôåññèîíàëüíûõ âðåäíîñòåé, à òàêæå íàðóøå-
íèé, ñâÿçàííûõ ñ íåïðàâèëüíûì îáðàçîì æèçíè è 
íåðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì, ôîðìèðóþò ñèíäðîì 
õðîíè÷åñêîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî ïåðåíàïðÿæå-
íèÿ, êîòîðûé èìååò ñâîè êëèíèêî-ôèçèîëîãè÷å-
ñêèå ïðîÿâëåíèÿ. Â ñòðóêòóðå ïðîôåññèîíàëüíîé 
çàáîëåâàåìîñòè øèðîêî ïðåäñòàâëåíû çàáîëåâà-
íèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ñîïðîâî-
æäàþùèåñÿ âûðàæåííûìè ìûøå÷íî-ñêåëåòíû-
ìè áîëÿìè), à òàêæå îòìå÷åí íåóêëîííûé ðîñò 
êîëè÷åñòâà ìíîæåñòâåííûõ è ñî÷åòàííûõ âèäîâ 

Резюме. Представлено медико соціальні аспекти, фактори ризику, симптоматичні критерії 
синдрому хронічного професійного перевантаження. Відзначено, що поширеність цього 
синдрому по всьому світу має стійку тенденцію до зростання. Запропоновано підходи 
до збереження професійного здоров’я шляхом зміни способу та стилю життя. Показано 
можливості використання засобів фізичної реабілітації для відновлення адаптаційних 
механізмів та профілактики професійних захворювань. 
Ключові слова: синдром хронічного професійного перевантаження, критерії, фактори 
ризику, профілактика, реабілітація. 

Summary. The paper reviews medico social aspects, risk factors, symptomatic criteria for syndrome 
of chronic professional overload. Noted that the prevalence of this syndrome around the world has a 
strong tendency to growth. Approaches are proposed to maintain the occupational health through a 
change of lifestyle. Possibilities are shown to use the means of physical rehabilitation to restore the 
adaptation mechanisms and prevente occupational diseases. 
Key words: syndrome of chronic professional overload, criteria, risk factors, prevention, rehabilita-
tion. 
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çàáîëåâàíèé ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ, îðãàíîâ 
äûõàíèÿ è ïèùåâàðåíèÿ, õðîíè÷åñêèõ âîñïàëè-
òåëüíûõ çàáîëåâàíèé îðãàíîâ ìàëîãî òàçà, ìåòà-
áîëè÷åñêèõ íàðóøåíèé è áîëåçíåé ãëàç [3]. 

Â ñâÿçè ñ âûøåñêàçàííûì âàæíîå çíà÷åíèå 
ïðèîáðåòàþò âîññòàíîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ íå 
òîëüêî ïî ïîääåðæàíèþ è âîññòàíîâëåíèþ çäî-
ðîâüÿ ëèö ñ óæå ðàçâèâøèìñÿ ñèíäðîìîì õðîíè-
÷åñêîé ïðîôåññèîíàëüíîé ïåðåãðóçêè, íî è ïî 
ïðåäîòâðàùåíèþ åãî ðàçâèòèÿ. 

Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü — ìîùíîå ñðåä-
ñòâî óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ëþäåé. 
Îäíàêî ñèòóàöèÿ óñóãóáëÿåòñÿ îòñóòñòâèåì êîí-
êðåòíûõ äàííûõ î âîçìîæíîì âëèÿíèè ñðåäñòâ 
ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè íà ïðåäóïðåæäåíèå 
âîçíèêíîâåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ïàòîëîãèè, 
ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óëó÷øåíèå êà-
÷åñòâà æèçíè, ÷òî è îáîñíîâûâàåò âûáîð òåìû 
èññëåäîâàíèÿ. 

Èññëåäîâàíèå ïðîâåäåíî ñîîòâåòñòâåí-
íî Ñâîäíîìó ïëàíó ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2011—2015 ã. ïî òåìå 
4.4. «Óñîâåðøåíñòâîâàíèå îðãàíèçàöèîííûõ è 
ìåòîäè÷åñêèõ îñíîâ ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïðîöåññà 
ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ïðè äèñôóíêöèîíàëü-
íûõ íàðóøåíèÿõ â ðàçëè÷íûõ ñèñòåìàõ îðãàíèç-
ìà ÷åëîâåêà». 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ. Èçó÷èòü îñîáåííîñòè 
ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîé ïåðåãðóçêè è âîç-
ìîæíîñòè ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè â 
åãî ïðåäóïðåæäåíèè. 

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ. Òåîðåòè÷åñêèé àíà-
ëèç è îáîáùåíèå äàííûõ ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ïðîôåññèîíàëüíûå áîëåçíè (ÏÁ) — êàòå-
ãîðèÿ çàáîëåâàíèé, âîçíèêàþùèõ â ðåçóëüòàòå 
âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàê-
òîðîâ ïðîèçâîäñòâåííîé ñðåäû. Êëèíè÷åñêèå 
ïðîÿâëåíèÿ ÏÁ ÷àñòî íå èìåþò ñòðîãî ñïåöèôè-
÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, è òîëüêî ñâåäåíèÿ îá óñëî-
âèÿõ òðóäà çàáîëåâøåãî ïîçâîëÿþò óñòàíîâèòü 
ïðèíàäëåæíîñòü âûÿâëåííîé ïàòîëîãèè ê äàííîé 
êàòåãîðèè áîëåçíåé. ÏÁ ÿâëÿþòñÿ â áîëüøèíñòâå 
ñâîåì ïðîÿâëåíèåì äåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ÷åëî-
âåêà òîé èëè èíîé ïðîèçâîäñòâåííîé âðåäíîñòè. 

Íàðÿäó ñ ýòèì âñòðå÷àþòñÿ çàáîëåâàíèÿ, 
ðàçâèâàþùèåñÿ ïîä âëèÿíèåì êàê ïðîèçâîä-
ñòâåííûõ, òàê è èíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé 
ñðåäû. Êëèíè÷åñêàÿ ñïåöèôè÷íîñòü ÏÁ âñåã-
äà îòíîñèòåëüíà, è ëèøü íåêîòîðûå èç íèõ 
õàðàêòå ðèçóþòñÿ îñîáûì ñèìïòîìîêîìïëåêñîì, 
îáóñëîâ ëåííûì ñâîéñòâåííûìè ýòèì áîëåçíÿì 
ôèçèîëîãè÷åñêèìè, ãåìàòîëîãè÷åñêèìè è áèîõè-
ìè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè. Íàèáîëüøåå ïðèçíàíèå 

ïîëó÷èëà êëàññèôèêàöèÿ, â îñíîâó êîòîðîé ïî-
ëîæåí ýòèîëîãè÷åñêèé ïðèíöèï. Íà ýòîé îñíîâå 
âûäåëåíî ïÿòü ãðóïï ÏÁ, âûçûâàåìûõ âîçäåéñò-
âèåì òàêèõ ôàêòîðîâ: õèìè÷åñêèõ; ïðîèçâîäñò-
âåííûõ; ïûëåâûõ; ôèçè÷åñêèõ; áèîëîãè÷åñêèõ; 
ïåðåíàïðÿæåíèåì îòäåëüíûõ îðãàíîâ, ñèñòåì. 

Íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ÷åëîâåê ïðèñïî-
ñàáëèâàåòñÿ ê ïîñòîÿííî ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì  
âíåøíåé ñðåäû è ïðîòèâîñòîèò ñâÿçàííûì ñ ýòèì 
íàðóøåíèåì ñîñòîÿíèåì âíóòðåííåé ñðåäû îð-
ãàíèçìà. Â ýòîì — ñîöèàëüíî-áèîëîãè÷åñêèé 
ñìûñë ïðîöåññà àäàïòàöèè [6]. 

Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé æèçíè îñíîâíûìè 
«âîçìóùàþùèìè» è òðåáóþùèìè ïîñòîÿííî-
ãî íàïðÿæåíèÿ àäàïòèâíûõ ïðîöåññîâ ÿâëÿþòñÿ 
ñëåäóþùèå ôàêòîðû: 

õðîíè÷åñêîå ïñèõîýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæå-
íèå;

íåñáàëàíñèðîâàííîå, à ïîýòîìó íåïîëíî-
öåííîå ïèòàíèå;

ýêîëîãè÷åñêàÿ ñðåäà;
ðàçëè÷íûå ïðîôåññèîíàëüíûå âðåäíîñòè;
õðîíè÷åñêàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü âèòàìèíîâ 

(îñîáåííî òêàíåâûõ àíòèîêñèäàíòîâ Ñ, Å, Ð, ÐÐ, 
À, ß-êàðîòèíà) è íåêîòîðûõ ìèíåðàëîâ. 

Â îòâåò íà äåéñòâèå ëþáîãî âðåäíîãî ôàêòî-
ðà ðåàêöèÿ îäíîòèïíà. Ïåðåíàïðÿæåíèå è ñðûâ 
àäàïòèâíûõ ïðîöåññîâ ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû 
âëèÿíèåì îäíîãî ñèëüíîäåéñòâóþùåãî ôàêòîðà 
èëè ãðóïïû ôàêòîðîâ ñëàáîé ñèëû, à ýôôåêò 
ïîâðåæäàþùåãî äåéñòâèÿ áóäåò îäèíàêîâ èëè 
âûðàæàòüñÿ â îäíèõ è òåõ æå êëèíè÷åñêèõ ïðî-
ÿâëåíèÿõ. Ñíèæåíèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîãî 
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà (ÔÑÎ), ò. å. åãî ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è àäàïòàöèîííûõ ðåçåð-
âîâ, ïðèçíàíî â íàñòîÿùåå âðåìÿ îäíèì èç âåäó-
ùèõ ôàêòîðîâ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ è ðàçâèòèÿ 
çàáîëåâàíèé è ïðîãíîñòè÷åñêè íåáëàãîïðèÿòíûì 
ïðèçíàêîì. 

Â ñðàâíèòåëüíî êîðîòêèé ïî ýâîëþöèîí-
íûì ìàñøòàáàì ñðîê (100—150 ëåò) ïðîèçîøëî 
ðåçêîå èçìåíåíèå ñòðóêòóðû çàáîëåâàåìîñòè. 
×åëîâå÷åñòâî êàê áèîëîãè÷åñêèé âèä âíåçàïíî 
îêàçàëîñü ïîä âîçäåéñòâèåì öåëîé ãðóïïû íîâûõ 
ïàòîãåííûõ ôàêòîðîâ. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî 
ïðåäîïðåäåëèëî îòëè÷èå ñîâðåìåííûõ áîëåçíåé 
îò ðàíåå òðàäèöèîííûõ [8]. Êîëè÷åñòâî çàáîëå-
âàíèé, ñâÿçàííûõ ñ äåéñòâèåì ôèçè÷åñêèõ, õèìè-
÷åñêèõ è áèîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, ñ êîòîðûìè 
÷åëîâåê ñòàëêèâàëñÿ íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíûõ 
ýòàïîâ ýâîëþöèîííîãî ðàçâèòèÿ è ê êîòîðûì 
âûðàáîòàëèñü ñòåðåîòèïíûå ïðèñïîñîáèòåëüíûå 
ìåõàíèçìû, íåóêëîííî ñíèæàåòñÿ. Íàïðîòèâ, 
çàáîëåâàíèÿ, âûçâàííûå ÷ðåçìåðíûì íàïðÿæå-
íèåì ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé (ãèïåðòîíè÷åñêàÿ 
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áîëåçíü, ÈÁÑ, ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà, íå-
âðîçû, ñàõàðíûé äèàáåò, îæèðåíèå, çëîêà÷åñò-
âåííûå çàáîëåâàíèÿ è äð.), âñå áîëåå äîìèíè-
ðóþò è èìåþò òåíäåíöèþ ê äàëüíåéøåìó ðîñòó. 
Ïñèõîòðàâìèðóþùèå ñèòóàöèè (ïñèõîýìîöèî-
íàëüíûé ñòðåññ, ýíäîãåííûé ïñèõîýìîöèîíàëü-
íûé êîíôëèêò, èíäèâèäóàëüíûå ñâîéñòâà ëè÷-
íîñòè) ïðåäîïðåäåëÿþò øèðîêóþ âàðèàáåëü-
íîñòü êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé ñîâðåìåííûõ çà-
áîëåâàíèé. 

Çà ïîñëåäíèå 50—100 ëåò ïðîèçîøëî ðåçêîå 
ñíèæåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ñî÷åòà-
þùååñÿ ñî çíà÷èòåëüíûì óñëîæíåíèåì ïñèõè÷å-
ñêîé æèçíè è ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè, ÷òî òàêæå 
ñóùåñòâåííî îòðàçèëîñü íà ñïåêòðå íàèáîëåå 
ðàñïðîñòðàíåííûõ áîëåçíåé ÷åëîâåêà è îñîáåí-
íîñòÿõ èõ òå÷åíèÿ [1]. 

Èçâåñòíûìè ïîñëåäñòâèÿìè ðàçâèòèÿ öèâèëè-
çàöèè ÿâëÿþòñÿ òàêæå íàðàñòàþùåå óõóäøåíèå 
ýêîëîãè÷åñêîé ñðåäû, ïîñòîÿííûå âìåøàòåëüñò-
âà â ðàáîòó ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà (íåîïðàâ-
äàííîå èñïîëüçîâàíèå ãîðìîíîâ, àíòèáèîòèêîâ, 
ïëîõî èçó÷åííûõ ïèùåâûõ äîáàâîê è ãåíåòè÷å-
ñêè ìîäèôèöèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ è ò. ä.), ïîÿâ-
ëåíèå íîâûõ ïàòîãåííûõ ôàêòîðîâ è ñîñòîÿíèé 
(â òîì ÷èñëå è ïðîôåññèîíàëüíûõ âðåäíîñòåé). 
Íåáëàãîïðèÿòíàÿ ýêîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà ïðè-
âîäèò ê áèîëîãè÷åñêîìó äèñáàëàíñó è íàðóøå-
íèþ ãåíåòè÷åñêîé ïðîãðàììû ÷åëîâåêà, ÷òî äàåò 
òîë÷îê ðàçâèòèþ öåëîãî ðÿäà ñîâðåìåííûõ çàáî-
ëåâàíèé — «áîëåçíåé öèâèëèçàöèè». 

Ïîÿâëåíèå â ïðîöåññå ýâîëþöèè êà÷åñòâåííî 
íîâûõ ïàòîãåííûõ ôàêòîðîâ è/èëè ðåçêîå èç-
ìåíåíèå óñëîâèé âîçäåéñòâèÿ èõ òðàäèöèîííûõ 
ðàçíîâèäíîñòåé ïðåäïîëàãàþò íåäîñòàòî÷íîñòü 
ðàíåå ñôîðìèðîâàííûõ â ïðåäåëàõ âñåãî áèîëî-
ãè÷åñêîãî âèäà ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ìåõàíèçìîâ. 

Ñ ðàçâèòèåì èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëî-
ãèé, àâòîìàòèçàöèåé òðóäà, ãèïîäèíàìèåé è âñå 
áîëüøåé ñòåðåîòèïíîñòüþ äâèæåíèé îôèñíûõ 
ñëóæàùèõ ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ íîâûå ñèìïòîìî-
êîìïëåêñû, ýòèîëîãè÷åñêè ñâÿçàííûå ñ ôàêòî-
ðàìè ðèñêà íà ðàáîòå. Îáû÷íî ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ðàáî÷åãî äíÿ â îôèñå ñîñòàâëÿåò âîñåìü 
÷àñîâ, áîëüøóþ ÷àñòü ýòîãî âðåìåíè ðàáîòíèê 
íàõîäèòñÿ çà êîìïüþòåðîì íà ñâîåì ðàáî÷åì 
ìåñòå, êîòîðîå çà÷àñòóþ ïî ñâîèì ýðãîìåòðè÷å-
ñêèì ïîêàçàòåëÿì íå ñîîòâåòñòâóåò ïîëîæåííûì 
íîðìàì. Íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå 
òàêæå è äðóãèå ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ îôè-
ñíîãî ñèíäðîìà: íåïðîâåòðèâàåìûå ïîìåùåíèÿ, 
ñêîïëåíèå ëþäåé íà îãðàíè÷åííîé òåððèòîðèè, 
ñòðåññû, íåïðàâèëüíîå è íåðàöèîíàëüíîå ïè-
òàíèå, íåíîðìèðîâàííûé ðàáî÷èé ãðàôèê, êîí-
äèöèîíèðîâàííûé âîçäóõ, áîëüøîå êîëè÷åñòâî 

àëëåðãåíîâ, êóðåíèå, íåïðàâèëüíûé ðåæèì äíÿ, 
íåäîñûïàíèå è äð. [2]. 

Â èíîñòðàííîé ëèòåðàòóðå çà÷àñòóþ ìîæíî 
âñòðåòèòü òåðìèí burnout syndrome, ÷òî â äîñëîâ-
íîì ïåðåâîäå îçíà÷àåò «ñèíäðîì âûãîðàíèÿ». 
Ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ îïèñûâà-
åòñÿ êàê îòíîñèòåëüíî ñòîéêîå, ñ ïîñòîÿííîé 
ýòèîëîãèåé è ñèìïòîìàìè ñîñòîÿíèå, âîçíèêàþ-
ùåå â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ õðî-
íè÷åñêîãî ñòðåññà íà ðàáî÷åì ìåñòå [22]. Ýòîò 
ñèíäðîì îïèñûâàåòñÿ Maslach Burnout Inventory 
General Survey êàê âûðàæåííîñòü ñîâîêóïíî-
ñòè òðåõ ïðèçíàêîâ — èñòîùåíèÿ, öèíèçìà è 
íåýôôåê òèâíîñòè â ðàáîòå. Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ 
ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ïî-ðàçíîìó, â çàâèñèìîñòè 
îò óðîâíÿ ñàìîîòâåðæåííîñòè, ñ êîòîðîé ÷åëî-
âåê ñïðàâëÿåòñÿ ñ çàäà÷àìè, ñâÿçàííûìè ñ åãî 
ðàáîòîé. Âûäåëÿþò òðè ïîäòèïà ñèíäðîìà âûãî-
ðàíèÿ — «ñóåòëèâûé», «íåïîëíîöåííûé», «èçíó-
ðåííûé» [14, 23]. Äëÿ îöåíêè ñèíäðîìà ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ è ðàçðàáîòêè ìåðîïðèÿòèé 
äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïðåäëîæåíî èñïîëüçîâàòü 
îïðîñíèê BCSQ-12, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ èç-
ó÷åíèå âëèÿíèÿ ðàçíûõ ôàêòîðîâ ðàáî÷åé ñðåäû 
íà ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ðàáîòíèêà [24]. 

Ïîíÿòèÿ «ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðà-
íèÿ» è «îôèñíûé ñèíäðîì» — íå ìåäèöèíñêèå 
äèàãíîçû, îíè, ñêîðåå, îòðàæàþò ãðóïïó ëèö, 
ïîäâåðæåííûõ ðèñêó çàáîëåâàíèé, ïðè êîòîðûõ 
ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàþò ôàêòîðû, âëèÿþùèå 
íà ÷åëîâåêà âî âðåìÿ åãî ðàáîòû [2]. 

Èòàê, «îôèñíûé ñèíäðîì» — ýòî ñëîæíûé 
ñèìïòîìîêîìïëåêñ, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáóñ-
ëîâëåííûé ñîöèàëüíîé ýâîëþöèåé, âêëþ÷àþùèé â 
ñåáÿ íàðóøåíèÿ, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ðàçíûõ îðãà íàõ 
è ñèñòåìàõ, è ðàçâèâàþùèéñÿ ó îôèñíûõ ñëóæà-
ùèõ â ñâÿçè ñ âîçäåéñòâèåì íà íèõ ôàêòîðîâ îêðó-
æàþùåé ðàáî÷åé ñðåäû. Ñðåäè áîëåçíåé îôèñíûõ 
ðàáîòíèêîâ ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå ãðóïïû:

1) çàáîëåâàíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-
òà, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ìûøå÷íî-ñêåëåòíûìè áî-
ëÿìè â ñïèíå, øåå, âåðõíèõ è íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ;

2) ãîëîâíûå áîëè; 
3) ñèíäðîì «êîìïüþòåðíîé ìûøè» (òóííåëü-

íûé ñèíäðîì);
4) ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ (àòåðî-

ñêëåðîç, ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, àðèòìèÿ è äð.);
5) ñèíäðîì ñóõîãî ãëàçà (ãëàçíîé «ìîíèòîð-

íûé» ñèíäðîì);
6) çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà 

(ãàñòðèò è ÿçâà æåëóäêà, õðîíè÷åñêèé êîëèò è 
äð.);

7) çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû (áðîí-
õèàëüíàÿ àñòìà, áðîíõèò, ïíåâìîíèÿ, ïðîñòóäíûå 
çàáîëåâàíèÿ);
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8) õðîíè÷åñêèå âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ 
îðãàíîâ ìàëîãî òàçà (õðîíè÷åñêèé ïðîñòàòèò ó 
ìóæ÷èí, õðîíè÷åñêèé ýíäîìåòðèò, ñàëüïèíãî-
îôîðèò ó æåíùèí), ãåìîððîé è òðåùèíû ïðÿìîé 
êèøêè;

9) îæèðåíèå;
10) âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí íèæíèõ êî-

íå÷íîñòåé, òðîìáîôëåáèò. 
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè íàðóøåíèÿ ìè ó 

îôèñíûõ ðàáîòíèêîâ ÿâëÿþòñÿ áîëåâûå  ñèíäðî-
ìû. Â ïîñëåäíèå ãîäû îòìå÷àåòñÿ èíòåíñèâíûé 
ðîñò ÷èñëåííîñòè ñëóæàùèõ è ïîÿâëÿåòñÿ âñå 
áîëüøå äàííûõ î òîì, ÷òî âîçíèêíîâåíèå ìû-
øå÷íî-ñêåëåòíûõ áîëåé â èõ ïîïóëÿöèè àññîöè-
èðîâàíî ñ ôàêòîðàìè ðèñêà ðàáî÷åé ñðåäè [18]. 
Â èññëåäîâàíèè Ð. Janwantanakul ñ ñîàâòîðàìè 
ïîêàçàíî, ÷òî â òå÷åíèå îäíîãî ãîäà ðàçíûå ìû-
øå÷íî-ñêåëåòíûå áîëè ïîÿâëÿþòñÿ ïî÷òè ó 40 % 
îôèñíûõ ðàáîòíèêîâ [19]. Áîëü â íèæíåé ÷àñòè 
ñïèíû — íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðè÷èíà 
èíâàëèäíîñòè, ñâÿçàííîé ñ ðàáîòîé, ó ëþäåé â 
âîçðàñòå äî 45 ëåò è ñàìàÿ «äîðîãàÿ» ïðè÷è-
íà, ó÷èòûâàÿ «ðàáî÷óþ êîìïåíñàöèþ» è ìåäè-
öèíñêèå ðàñõîäû. Ýêîíîìè÷åñêèå è ôèíàíñîâûå 
ïîòåðè, ñâÿçàííûå ñ äèàãíîñòèêîé, ëå÷åíèåì è 
ðåàáèëèòàöèåé ýòîé ãðóïïû çàáîëåâàíèé, à òàê-
æå ïîòåðè èç-çà âðåìåííîé èëè ñòîéêîé óòðàòû 
òðóäîñïîñîáíîñòè ó òàêèõ ïàöèåíòîâ îãðîìíû. 
Òàê, â ÑØÀ îáùàÿ ãîäîâàÿ «ñòîèìîñòü» áîëè 
â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû ïðåâûøàåò 100 ìëðä äîë.  
[20]. Íàáëþäåíèå 1470 îôèñíûõ ðàáîòíèêîâ â 
òå÷åíèå ãîäà ïîêàçàëî, ÷òî 63 % èç íèõ ïðåäúÿâ-
ëÿëè æàëîáû íà áîëè. Â ðåçóëüòàòå óñòàíîâëåíî 
ñëåäóþùåå ðàñïðåäåëåíèå áîëåâûõ ñèíäðîìîâ: 
ãîëîâíàÿ áîëü è áîëü â øåå — 42 %, áîëü â 
ïëå÷àõ —16, áîëü â âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû — 28, 
áîëü â ëîêòÿõ — 5, áîëü â íèæíåé ÷àñòè ñïè-
íû — 34, áîëü â êèñòÿõ — 20, áîëü â áåäðàõ — 
6, áîëü â êîëåíÿõ — 12, áîëü â ñòîïàõ — 13 %. 
Òàêèì îáðàçîì, áîëüøàÿ ÷àñòü ïðèõîäèòñÿ íà 
ãîëîâíûå áîëè è áîëü â ñïèíå [19]. 

Ôàêòîðû ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ìûøå÷íî-ñêå-
ëåòíûõ áîëåé, ñâÿçàííûå ñ ðàáî÷åé ñðåäîé, ìîæ-
íî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå ãðóïïû — èíäèâèäóàëü-
íûå, ôèçè÷åñêèå, êëèíè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå 
(Shahla Eltayeb, 2009). Ê èíäèâèäóàëüíûì îòíî-
ñÿòñÿ: æåíñêèé ïîë; ïàòîëîãèÿ ïîçâîíî÷íèêà è 
ñóñòàâîâ; íåäîñòàòîê ñíà; êóðåíèå; äëèòåëüíîå 
âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ. Ôèçè÷åñêèå ôàêòîðû: 
äëèòåëüíîå ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ñïèíû, øåè 
è ðóê, êîòîðîå ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ìûøå÷-
íîãî ñïàçìà â ïîäëîïàòî÷íîé îáëàñòè, â ìûøöàõ 
øåè, à òàêæå â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû;  ñòåðåîòèï-
íîñòü äâèæåíèé; íåñîáëþäåíèå ýðãîìåòðè÷åñêèõ 
óñëîâèé íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ; äëèòåëüíàÿ ðàáîòà 

çà êîìïüþòåðîì; íåóäîáíàÿ ïîçà. Êëèíè÷åñêèå 
ôàêòîðû: äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà; íåäîñòà-
òî÷íîå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå; íåäîñòàòî÷íàÿ 
âûíîñëèâîñòü ìûøö ñïèíû; íåñòàáèëüíîñòü ïî-
çâîíî÷íèêà. Ê ïñèõîëîãè÷åñêèì ôàêòîðàì, ñâÿ-
çàííûì ñ ðàáîòîé, îòíîñÿòñÿ: âûñîêèé óðîâåíü 
ñòðåññà; áîëüøîé îáúåì ðàáîòû; íåóäîâëåòâî-
ðåííîñòü ðàáîòîé; îòñóòñòâèå ñïîñîáíîñòè âëè-
ÿòü íà ðàáî÷óþ ñèòóàöèþ; íèçêèé óðîâåíü ïîä-
äåðæêè îò êîëëåã èëè ðóêîâîäèòåëåé. Îòäåëüíóþ 
ãðóïïó ñîñòàâëÿþò ïñèõîñîöèàëüíûå ôàêòîðû, 
êîòîðûå äîëæíû àíàëèçèðîâàòüñÿ â ðàìêàõ êîí-
öåïöèè ñòèëÿ ðàáîòû [15, 25]. 

Äëÿ âûÿâëåíèÿ ôàêòîðîâ ðèñêà áîëè â íèæ-
íåé ÷àñòè ñïèíû ó îôèñíûõ ñëóæàùèõ áûëî ïðî-
âåäåíî ñïåöèàëüíîå îáñëåäîâàíèå 397 îôèñíûõ 
ñëóæàùèõ ñ òèïè÷íûì ãðàôèêîì ðàáîòû — âîñü-
ìè÷àñîâîé ðàáî÷èé äåíü, ïÿòèäíåâíàÿ ðàáî÷àÿ 
íåäåëÿ [19]. Áîëüøóþ ÷àñòü èñïûòóåìûõ ñîñòà-
âèëè æåíùèíû (55 %) ñ íåñêîëüêî ïîâûøåííûì 
èíäåêñîì ìàññû òåëà. Ïî÷òè âñå èç íèõ ñîîáùè-
ëè î õîðîøåì êà÷åñòâå æèçíè, îäíàêî ïðè ýòîì 
óêàçûâàëè íà âûñîêèé èëè ÷ðåçâû÷àéíî âûñîêèé 
óðîâåíü ñòðåññà íà ðàáîòå, íåäîñòàòîê ñíà, êóðå-
íèå, äëèòåëüíûé ñòàæ ðàáîòû â îôèñå, ïðåáûâà-
íèå â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè áîëåå äâóõ ÷àñîâ 
â ñóòêè, ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðà, âû-
ñîêóþ ÷àñòîòó «èçãèáà âïåðåä» è «ñêðó÷èâàíèÿ» 
âî âðåìÿ ðàáîòû, ïîäíÿòèå òÿæåñòåé, îòñóòñòâèå 
îòäûõà, îòñóòñòâèå ïîÿñíè÷íîé ïîääåðæêè ó ñòó-
ëà. Â õîäå èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ ôàêòîðîâ ðèñêà íà 
âîçíèêíîâåíèå áîëåé â ñïèíå áûëà ðàçðàáîòàíà 
øêàëà ðèñêà áîëè â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû ó îôè-
ñíûõ ðàáîòíèêîâ BROW (Back pain Risk store for 
Office Workers), ÷óâñòâèòåëüíîñòü êîòîðîé ñî-
ñòàâëÿåò 80 %, à ñïåöèôè÷íîñòü — 58 %. 

 Øêàëà BROW ïðåäñòàâëÿåòñÿ óäîáíûì èí-
ñòðóìåíòîì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ãðóïïû îôèñíûõ 
ðàáîòíèêîâ ñ ðèñêîì ðàçâèòèÿ áîëè â ñïèíå è 
ïðîâåäåíèÿ ñâîåâðåìåííûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ 
ìåðîïðèÿòèé. Èíäåêñ áîëè â ñïèíå (ÂÀ²), âõîäÿ-
ùèé â øêàëó BROW, òàêæå ÿâëÿåòñÿ äîñòîâåðíûì 
è íàäåæíûì ìåòîäîì äëÿ îöåíêè áîëè â íèæíåé 
÷àñòè ñïèíû è ýôôåêòèâíîñòè ðåàáèëèòàöèîííûõ 
ìåðîïðèÿòèé ó îôèñíûõ ðàáîòíèêîâ [13]. 

Ìíîãèå ñïåöèàëèñòû ñâÿçûâàþò âîçíèêíî-
âåíèå ìûøå÷íî-ñêåëåòíûõ áîëåé â øåå è âåðõ-
íèõ êîíå÷íîñòÿõ èñêëþ÷èòåëüíî ñ ðàáîòîé çà 
êîìïüþòåðîì è îòìå÷àþò ÿâíî ðàñòóùóþ òåíäåí-
öèþ ê ðàñïðîñòðàíåííîñòè äàííîé ïàòîëîãèè ñðå-
äè îôèñíûõ ñëóæàùèõ [29]. Òàê, Shahla Eltayed ñ 
ñîàâòîðàìè èçó÷àëè ðàñïðîñòðàíåííîñòü æàëîá 
íà áîëè â âåðõíèõ êîíå÷íîñòÿõ è øåå ñðåäè 264 
îôèñíûõ ñëóæàùèõ, è òîæå îöåíèâàëè ôàêòîðû 
ðèñêà ðàçâèòèÿ áîëè, íî óæå ñ ïîìîùüþ øêàëû 
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MUEQ (äåìîãðàôè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, âûðàæåí-
íîñòü ìûøå÷íî-ñêåëåòíûõ áîëåé â øåå è âåð-
õíèõ êîíå÷íîñòÿõ, õàðàêòåðèñòèêè ðàáî÷åãî ìå-
ñòà, ïîçà âî âðåìÿ ðàáîòû, êà÷åñòâî ïåðåðûâà, 
òðåáîâàíèÿ ê îôèñíîìó ðàáîòíèêó è êîíòðîëü 
çà åãî ðàáîòîé, óðîâåíü ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè) 
[26]. Â ðåçóëüòàòå 54 % èñïûòóåìûõ ïðåäúÿâëÿ-
ëè æàëîáû íà áîëè, èç íèõ 33 % — íà áîëè â 
øåå è 31 % — â ïëå÷å. Ãîðàçäî ðåæå îôèñíûå 
ñëóæàùèå ïðåäúÿâëÿëè æàëîáû íà áîëè â ëîêòå 
(11 %), ïðåäïëå÷üå (12 %) è çàïÿñòüå (6—7 %). 

Ìûøå÷íî-ñêåëåòíûå áîëè è äðóãèå ñèìïòî-
ìû ïîðàæåíèÿ âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé, ñâÿçàííûå 
ñ ðàáîòîé, áûëè îáúåäèíåíû â ãðóïïó WRULD 
(Work-related upper limb disorder) — ãåòåðîãåí-
íóþ ãðóïïó ñèìïòîìîâ è ñîñòîÿíèé, âêëþ÷àþùèõ 
ïîðàæåíèå ìûøö, íåðâîâ è ñóõîæèëèé âåðõíèõ 
êîíå÷íîñòåé, âîçíèêàþùèõ èëè óñóãóáëÿþùèõñÿ 
ïîä âîçäåéñòâèåì ôàêòîðîâ ðàáî÷åé ñðåäû [16]. 
Èçó÷åíèå ýòèîëîãèè è òå÷åíèÿ WRULD ïîêàçàëî, 
÷òî âëèÿíèå íà âîçíèêíîâåíèå è ïîääåðæàíèå 
ýòèõ íàðóøåíèé îêàçûâàþò: íåáëàãîïðèÿòíûå 
áèîìåõàíè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ, âûñîêèå òðåáî-
âàíèÿ ê ñëóæàùåìó, îðãàíèçàöèîííûå ðàáî÷èå 
ôàêòîðû, èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîñîöèàëüíûå îñî-
áåííîñòè èíäèâèäóóìà è äð. Òàêèì îáðàçîì, ïðè 
ðàçðàáîòêå ìåðîïðèÿòèé, âëèÿþùèõ íà âûøå -
óêàçàííûå ôàêòîðû ðèñêà, ìîæíî ïðîôèëàêòè-
ðîâàòü ðàçâèòèå è óñóãóáëåíèå WRULD. Â êà÷å-
ñòâå òàêîãî ìåõàíèçìà áûëà ïðåäëîæåíà êîíöåï-
öèÿ ñòèëÿ ðàáîòû, êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ êàê 
èíäèâèäóàëüíàÿ ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà íà ïîâûøåí-
íûå òðåáîâàíèÿ íà ðàáîòå. Ýòè òðåáîâàíèÿ ìîãóò 
ïðèâåñòè ê óâåëè÷åíèþ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî è 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, 
ìîæåò âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ êîíêðåòíûìè ôèçè-
÷åñêèìè è ïñèõîñîöèàëüíûìè ôàêòîðàìè ðèñêà 
íà ðàáî÷åì ìåñòå. Îñîáåííîñòü ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ðåàêòèâíîñòè ÷åëîâåêà, åãî ïîâåäåíèå è êîãíè-
òèâíàÿ îöåíêà ÿâëÿþòñÿ êîìïîíåíòàìè ñòèëÿ 
ðàáîòû è ïðè íàëè÷èè âûñîêîãî óðîâíÿ ñòðåñ-
ñà ìîãóò ïðèâîäèòü ê òàêèì ïðîÿâëåíèÿì, êàê: 
íåóäîáíàÿ ïîçà, îòñóòñòâèå îòäûõà è ïåðåðûâîâ 
â ðàáîòå, èãíîðèðîâàíèå ñâîèõ ñëóæåáíûõ îáÿ-
çàííîñòåé è äð. Òàêîé ñòèëü ðàáîòû ïðèçíàåòñÿ 
íåáëàãîïðèÿòíûì è ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâè-
òèþ èëè óñóãóáëåíèþ WRULD. Äëÿ îöåíêè ñòèëÿ 
ðàáîòû ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü îïðîñíèê 
Workstyle Short Form (WSF), ÷òîáû ïðîãíîçèðî-
âàòü âîçíèêíîâåíèå è óñóãóáëåíèå WRULD [16]. 

Â íà÷àëå 1980-õ ãîäîâ â ÑØÀ, Àâñòðàëèè è 
ðÿäå åâðîïåéñêèõ ñòðàí áûëè ïðèíÿòû íîðìà-
òèâíûå àêòû, óñòàíàâëèâàâøèå ñòàòóñ ñèíäðîìà 
çàïÿñòíîãî êàíàëà â êà÷åñòâå ïðîôåññèîíàëüíîé 
ïàòîëîãèè. Ñ ýòîãî âðåìåíè ñòàë óïîòðåáëÿòüñÿ 

òåðìèí repetitive strain injury — «õðîíè÷åñêàÿ 
òðàâìà îò ïîâòîðÿþùåãîñÿ íàïðÿæåíèÿ», ñîêðà-
ùåííî PSI. Ñ 1983 ïî 1986 ãã. áûëà îòìå÷åíà 
«ýïèäåìèÿ» PSI. Ñ ðàçâèòèåì æå ïðîãðàìì ïî 
óëó÷øåíèþ ýðãîíîìè÷åñêîé ñèòóàöèè ðàáî÷èõ 
ìåñò îòìå÷åíà òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ ÷àñòîòû 
âñòðå÷àåìîñòè PSI, îäíàêî è â íàñòîÿùåå âðåìÿ 
óðîâåíü çàáîëåâàåìîñòè PSI îñòàåòñÿ âûñîêèì 
[26]. 

Â ñòðóêòóðå ïðîôåññèîíàëüíîé çàáîëåâàå-
ìîñòè íàñåëåíèÿ ïîìèìî çàáîëåâàíèé îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà øèðîêî ïðåäñòàâëåíû 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, õðîíè÷åñêèå 
îáñòðóêòèâíûå çàáîëåâàíèÿ ëåãêèõ. Ðåçóëüòàòû 
ïðîñïåêòèâíûõ íàáëþäåíèé ñâèäåòåëüñòâóþò î 
òîì, ÷òî ó ëèö ñ ãèïîêèíåçèåé ðèñê ðàçâèòèÿ àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè íà 20—50 % âûøå ïî 
ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî âåäåò àêòèâíûé îáðàç 
æèçíè, à ïîâûøåííûé èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ) 
è îæèðåíèå ñâÿçàíû ñ óâåëè÷åíèåì êîëè÷åñòâà 
ñëó÷àåâ äåãåíåðàöèè ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ 
[12]. Çàêîíîìåðíûì îñëîæíåíèåì îæèðåíèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì (ÌÑ), âñå ñîñòàâ-
ëÿþùèå êîòîðîãî — îæèðåíèå, äèñëèïèäåìèÿ, 
ðàííåå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà è ò.  ä. — ïðÿìî 
èëè îïîñðåäîâàííî (÷åðåç ìåòàáîëè÷åñêèå íàðó-
øåíèÿ) ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ è ïðîãðåññèðîâà-
íèþ äåãåíåðàòèâíûõ èçìåíåíèé â ïîçâîíî÷íèêå, 
îñîáåííî ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, èç-
çà íàèáîëüøåé åãî íàãðóçêè. 

Îæèðåíèå, ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè è 
íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü — ôàêòîðû, ïî-
âûøàþùèå ðèñê ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêèõ îáñòðóê-
òèâíûõ çàáîëåâàíèé ëåãêèõ (ÕÎÇË). Ýòî âîñïà-
ëèòåëüíîå, ìíîãîôàêòîðíîå è ãåòåðîãåííîå ïî 
ñâîèì êëèíè÷åñêèì ïðîÿâëåíèÿì çàáîëåâàíèå. 
Âàæíîé îñîáåííîñòüþ õðîíè÷åñêîãî âîñïàëè-
òåëüíîãî ïðîöåññà ïðè ÕÎÇË ÿâëÿåòñÿ åãî ãå-
íåðàëèçàöèÿ ñ ïîÿâëåíèåì ñèñòåìíûõ ïðîÿâëå-
íèé: ñëàáîñòè ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, êàõåêñèè, 
ìåòàáîëè÷åñêèõ íàðóøåíèé (ñàõàðíîãî äèàáåòà), 
îñòåîïîðîçà, àíåìèè, äåïðåññèè. Êðîìå òîãî, 
ïðè ÕÎÇË ïîâûøàåòñÿ ðèñê êàðäèîâàñêóëÿðíîé 
ïàòîëîãèè [7]. 

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü (îäíà èç îñíîâíûõ 
÷åëîâå÷åñêèõ ôóíêöèé) ðåêîìåíäóåòñÿ êëèíè-
öèñòàìè êàê ýôôåêòèâíîå è ìîùíîå ñðåäñòâî 
óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ëþäåé è âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ àäàïòàöèè [5]. Âëèÿíèå ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó ìíî -
ãîãðàííî è òåñíî ñâÿçàíî ñ èçìåíåíèÿìè ôóíê -
öèé äûõàòåëüíîé, íåðâíîé, ýíäîêðèííîé ñèñòåì 
è îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Èçìåíåíèÿ â 
îðãàíèçìå ïîä âëèÿíèåì ôèçè÷åñêèõ òðåíèðî-
âîê ïðîõîäÿò ôàçû ñðî÷íîé è äîëãîâðåìåííîé 
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àäàïòàöèè, ÷òî âåäåò ê ôîðìèðîâàíèþ òàê íàçû-
âàåìîãî «ñòðóêòóðíîãî ñëåäà». 

Â ïðîöåññå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê ôîðìè-
ðóþòñÿ ìåõàíèçìû, ëåæàùèå â îñíîâå àäàïòà-
öèè, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ðÿä ïðåèìóùåñòâ 
òðåíèðîâàííîìó îðãàíèçìó ïåðåä íåòðåíèðî-
âàííûì. Ïîëîæèòåëüíûå àäàïòèâíûå èçìåíåíèÿ 
ðàçâèâàþòñÿ ïðåæäå âñåãî ïðè àýðîáíûõ íà-
ãðóçêàõ, ò. å. ïðè òðåíèðîâêàõ íà âûíîñëèâîñòü. 
Àýðîáíàÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâ-
íûì ëèìèòèðóþùèì ôàêòîðîì ïðè ìûøå÷íîé 
ðàáîòå ñðåäíåé ìîùíîñòè è ïðîäîëæèòåëüíîñòè. 
Äëÿ âûðàáîòêè âûíîñëèâîñòè, ïîâûøåíèÿ àýðîá-
íîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðåáóþòñÿ îïðåäåëåí-
íûé îáúåì è èíòåíñèâíîñòü ìûøå÷íûõ óñèëèé. 
Ýòî äîñòèãàåòñÿ âîâëå÷åíèåì â ðàáîòó áîëüøîãî 
êîëè÷åñòâà ìûøö, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ 
êèñëîðîäíîãî çàïðîñà è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñè-
ñòåìû òðàíñïîðòà êèñëîðîäà íà âûñîêîì óðîâ-
íå. Â òî æå âðåìÿ ïðè ñîñòàâëåíèè ïðîãðàìì 
ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè íåîáõîäèìî ó÷èòû-
âàòü âîçðàñò, ïîë, ñèìïòîìàòè÷åñêèå êðèòåðèè è 
ñîñòîÿíèå ïàöèåíòà. Êðîìå òîãî, ðåêîìåíäóåòñÿ 
ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü ìîòèâàöèþ ê âûïîëíå-
íèþ óïðàæíåíèé. 

Òàê, ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ñ îôèñíûìè ðàáîò-
íèêàìè ñ íåàäåêâàòíûì ñòèëåì ðàáîòû â òå÷åíèå 
øåñòè ìåñÿöåâ ïîçâîëèëî äîñòè÷ü çíà÷èòåëüíûõ 
óñïåõîâ â îòíîøåíèè ïðîôèëàêòèêè âîçíèêíî-
âåíèÿ è ðàçâèòèÿ WRULD, à ñïóñòÿ 12 ìåñÿöåâ 
îò íà÷àëà íàáëþäåíèÿ ïðîèçîøëî äîñòîâåðíîå 
óìåíüøåíèå âûðàæåííîñòè áîëåâîãî ñèíäðîìà â 
øåå è âåðõíèõ êîíå÷íîñòÿõ [10]. 

Õîðîøî èçâåñòíû îôèñíûì ðàáîòíèêàì è ãî-
ëîâíûå áîëè (â îñíîâíîì ãîëîâíûå áîëè íàïðÿ-
æåíèÿ, öåðâèêîãåííûå ãîëîâíûå áîëè è ìèãðåíü). 
Â èõ ðàçâèòèè êëþ÷åâóþ ðîëü èãðàþò îáðàç æèç-
íè è ïðàêòè÷åñêè òå æå ôàêòîðû, ÷òî è â ðàçâè-
òèè ìûøå÷íî-ñêåëåòíûõ áîëåé, íî îñîáîå ìåñòî 
çàíèìàåò âîçíèêíîâåíèå ìûøå÷íîãî ñïàçìà [27]. 
Â ñïåöèàëüíî ïðîâåäåííîì èññëåäîâàíèè áûëà 
âûÿâëåíà ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó âîçíèêíî-
âåíèåì ãîëîâíîé áîëè è òàêèìè ôàêòîðàìè, êàê 
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè, îòíîøåíèÿ íà ðàáîòå, êóðåíèå è èíäåêñ 
ìàññû òåëà [28]. Ylinen ñ ñîàâòîðàìè èçó÷àë âëè-
ÿíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà âîçíèê-
íîâåíèå è òå÷åíèå öåðâèêîãåííîé ãîëîâíîé áîëè 
ó îôèñíûõ ñëóæàùèõ è âîçìîæíîñòè ïðîôèëàê-
òèêè ãîëîâíîé áîëè ïîñðåäñòâîì ñïåöèàëüíûõ 
óïðàæíåíèé: èçîìåòðè÷åñêèõ, äèíàìè÷åñêèõ è 
óïðàæíåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå [30]. Ïîñëå 12-ìå-
ñÿ÷íîé òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû âûðàæåííîñòü 
ãîëîâíîé áîëè â «ñèëîâîé» ãðóïïå ñîêðàòèëàñü 
íà 69 %, â ãðóïïå «íà âûíîñëèâîñòü» — íà 58, 

â êîíòðîëüíîé — íà 37 %; âûðàæåííîñòü áî-
ëåé â âåðõíèõ êîíå÷íîñòÿõ óìåíüøèëàñü íà 58 % 
â «ñèëîâîé» ãðóïïå, íà 70 — â ãðóïïå «íà âû-
íîñëèâîñòü» è íà 21 % — â êîíòðîëüíîé. Áûë 
ñäåëàí âûâîä, ÷òî âñå òðè òèïà òðåíèðîâî÷íûõ 
ïðîãðàìì áûëè ýôôåêòèâíûìè â îòíîøåíèè ãî-
ëîâíûõ áîëåé. Îäíàêî óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâà-
íèå, êîòîðûå ÷àùå âñåãî ðåêîìåíäóþò ïàöèåí-
òàì ñ öåðâèêîãåííîé ãîëîâíîé áîëüþ, îêàçàëèñü 
íàèìåíåå äåéñòâåííûìè. Ëó÷øèé ðåçóëüòàò íàá-
ëþäàëñÿ ïðè ñî÷åòàíèè òðåõ òèïîâ óïðàæíå-
íèé — íà ðàñòÿãèâàíèå, íà âûíîñëèâîñòü è ñè-
ëîâûå óïðàæíåíèÿ [30]. 

Â äðóãîì ñïåöèàëüíîì ðàíäîìèçèðîâàííîì 
èññëåäîâàíèè èçó÷àëîñü âëèÿíèå åæåäíåâíûõ 
êîðîòêèõ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé íà öåðâèêî-
ãåííóþ ãîëîâíóþ áîëü. Ñïóñòÿ 10 íåäåëü òðåíè-
ðîâîê îöåíèâàëàñü ÷àñòîòà, èíòåíñèâíîñòü è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ãîëîâíîé áîëè. Ïî ñðàâíåíèþ ñ 
êîíòðîëüíîé ãðóïïîé ÷àñòîòà ãîëîâíûõ áîëåé 
ñíèçèëàñü íà 43 % ïðè âûïîëíåíèè äâóõìèíóò-
íûõ åæåäíåâíûõ óïðàæíåíèé è íà 56 % — ïðè 
12-ìèíóòíûõ [9]. 

Òóííåëüíûå ñèíäðîìû ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ðå-
çóëüòàòîì íå òîëüêî ìîíîòîííîé äåÿòåëüíîñòè, 
íî è íàðóøåíèÿ ýðãîíîìèêè (íåïðàâèëüíàÿ ïîçà, 
íåóäîáíîå ïîëîæåíèå êîíå÷íîñòåé âî âðåìÿ ðà-
áîòû). Ïîýòîìó îñíîâà ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ 
ñèíäðîìà «êîìïüþòåðíîé ìûøè» — èçìåíåíèå 
ïðèâû÷íîãî ëîêîìîòîðíîãî ñòåðåîòèïà è îáðà-
çà æèçíè. Ïî ìíåíèþ Lincoln L. E. è ñîàâòîðîâ, 
ê ìåòîäàì ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêè ñèíäðîìà 
çàïÿñòíîãî êàíàëà îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå òðè 
ãðóïïû ìåòîäîâ: 1) èíæåíåðíûå (àëüòåðíàòèâíûå 
êîíñòðóêöèè êëàâèàòóð, êîìïüþòåðíûõ ìûøåé, 
ïîäñòàâêè ïîä çàïÿñòüå, ñèñòåìû êðåïëåíèÿ êëà-
âèàòóð è ò.  ï.); 2) ïåðñîíàëüíûå (òðåíèíãè ïî ýð-
ãîíîìèêå, íàëè÷èå óïîðà äëÿ êèñòè, ïðàâèëüíàÿ 
ïîñàäêà, îñàíêà è ðàñïîëîæåíèå ðàáî÷åãî ìåñòà, 
íîøåíèå ïîääåðæèâàþùåé øèíû íà çàïÿñòüå 
(ïðèíöèï øèíèðîâàíèÿ), ñèñòåìû ýëåêòðîìèî -
ãðàôè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè, óïðàæíåíèÿ âî âðå-
ìÿ ðàáîòû è ò.  ï.); 3) ìíîãîêîìïîíåíòíûå, èëè 
«ýðãîíîìè÷åñêèå ïðîãðàììû» (ïåðåïëàíèðîâêà 
ðàáî÷åãî ìåñòà, ó÷åò ýðãîíîìèêè â ðàáî÷åì ïðî-
öåññå, ïåðèîäè÷åñêàÿ ñìåíà âèäà äåÿòåëüíîñòè â 
ðàìêàõ äîëæíîñòè, ýðãîíîìè÷åñêèå òðåíèíãè è 
îãðàíè÷åíèÿ íàãðóçîê). 

Ñóùåñòâåííóþ ïîìîùü â âîññòàíîâëåíèè 
àäàïòàöèè îêàçûâàåò ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäå-
íèå çàíÿòèé. Ìóçûêà â ñîñòîÿíèè ïîâûøàòü óìñò-
âåííóþ è ôèçè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü, à â ñî÷åòàíèè 
ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâóåò âîñ-
ñòàíîâëåíèþ íàðóøåííûõ ôóíêöèé. Ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ, ñîïðîâîæäàåìûå ìóçûêîé, ðèòì, 
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è çàùèòíûå ýôôåêòû àäàïòàöèè / Ô. Ç. Ìååðñîí. — Ì.: 
Ãèïîêñèÿ, 1993. — 332 ñ. 

òåìáð ìåëîäèè êîòîðîé äîëæíû áûòü ñîîòâåò-
ñòâåííî ïðîäóìàíû, â ñîñòîÿíèè ñïîñîáñòâîâàòü 
áîëåå áûñòðîìó è ýôôåêòèâíîìó âîññòàíîâëå-
íèþ. Ìíîãî÷èñëåííûìè èññëåäîâàíèÿìè âûÿâëå-
íà ãàðìîíèçèðóþùàÿ ðîëü ìóçûêîòåðàïèè êàê 
àíòèñòðåññîâîé àêòèâàöèîííîé òåðàïèè ïðè íàðó-
øåíèÿõ àäàïòàöèè, èìåþùèõ ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ 
ïðèðîäó è îñíîâó â âèäå ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà 
[11, 17]. 

Òàêèì îáðàçîì, íåñìîòðÿ íà íàëè÷èå ó ðà-
áîòàþùèõ ëèö ìíîæåñòâåííîé ïàòîëîãèè, ðàñ-
ñìîòðåííûå âûøå ïðîãðàììû â îñíîâíîì íà-
ïðàâëåíû íà ïðîôèëàêòèêó è ðåàáèëèòàöèþ 
ïðåèìóùåñòâåííî îäíîãî çàáîëåâàíèÿ (îäíîãî 
ñèìïòîìà), à èíòåãðèðîâàííûå ïðîãðàììû ìíî-
ãîôàêòîðíîé ïðîôèëàêòèêè íà ñåãîäíÿøíèé 
äåíü îòñóòñòâóþò. 

Âûâîäû
Âåäóùåé ïàòîëîãèåé íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè 

ðàçâèòûõ ñòðàí ÿâëÿþòñÿ õðîíè÷åñêèå íåèíôåê-
öèîííûå çàáîëåâàíèÿ: êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòå-
ìû, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ áîëåâûìè ñèíäðîìàìè; 
áîëåçíè ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ (è ïðåæäå âñå-
ãî ãèïåðòîíè÷åñêàÿ è èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü); îð-
ãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ; ýíäîêðèííîé ñèñòåìû; îæè-
ðåíèå è ò.  ä. Â îñíîâå âîçíèêíîâåíèÿ è òå÷åíèÿ 
ïåðå÷èñëåííûõ âûøå õðîíè÷åñêèõ íåèíôåêöèîí-
íûõ çàáîëåâàíèé ëåæèò ìíîæåñòâî ðàçíîîáðàç-
íûõ ôàêòîðîâ ðèñêà. Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå, 
îñíîâàííîì íà ïðîìûøëåííîé öèâèëèçàöèè, 

áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò âîçäåéñòâèå ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, à èìåííî — õðîíè÷åñêîå 
ïñèõîýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå. Â ïðîöåññå 
äëèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ êàê îäíîãî ñèëüíî-
äåéñòâóþùåãî ôàêòîðà, òàê è ãðóïïû «âîçìó-
ùàþùèõ» ôàêòîðîâ èñòîùàþòñÿ àäàïòàöèîííûå 
âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà è âîçíèêàþò íàðóøåíèÿ 
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ðåãóëÿòîðíûõ ñèñòåì, ôîð-
ìèðóþùèõ òàê íàçûâàåìûé «ñèíäðîì õðîíè÷å-
ñêîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ». 

Îáùíîñòü ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçëè÷íûõ çàáî-
ëåâàíèé ìîæåò ñëóæèòü îñíîâîé äëÿ ñîçäàíèÿ 
èíòåãðèðîâàííûõ ïðîãðàìì ìíîãîôàêòîðíîé 
ïðîôèëàêòèêè, êîíå÷íàÿ öåëü êîòîðûõ — ïðåäó-
ïðåäèòü âîçíèêíîâåíèå, íåáëàãîïðèÿòíîå òå÷å-
íèå íå òîëüêî îäíîãî, íî è öåëîãî ðÿäà ýòèîëî-
ãè÷åñêè (ïàòîãåíåòè÷åñêè) áëèçêèõ çàáîëåâàíèé. 

Â êà÷åñòâå óíèâåðñàëüíîé èíòåãðèðîâàííîé 
ïðîãðàììû ìíîãîôàêòîðíîé ïðîôèëàêòèêè âû-
ñòóïàþò àäåêâàòíûé ñòèëü ðàáîòû, çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè è ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü. 

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé 
áóäóò íàïðàâëåíû íà ñîçäàíèå ïðîãðàììû ôèçè-
÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè, ñïîñîáñòâóþùåé ïîâûøå-
íèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ðàáîòíèêîâ 
ïðîìûøëåííûõ ïðåäïðèÿòèé, ñîäåéñòâóþùåé 
ïðåäóïðåæäåíèþ âîçíèêíîâåíèÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîé ïàòîëîãèè, ïîâûøåíèþ èõ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè è óëó÷øåíèþ êà÷åñòâà æèçíè. 
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