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Дорогі читачі! Ні для кого не секрет, що протягом усього життя  
хто-небудь із нас, на жаль, хоча б раз, хоч ненадовго, стикається з таки-
ми явищами, як болі у спині чи шиї, болі у руках чи ногах. У когось ці 
хвороби розвиваються поступово, роками, у когось виникають неспо-
дівано, раптово.

Багатьох  людей такі хвороби лякають, для когось вони здаються 
невиліковними, для інших ці болячки взагалі стають катастрофою.

На щастя, у більшості випадків проблем, що виникли, цілком мож-
на позбутися. Багато хвороб спини, шиї, рук і ніг можна вилікувати,  
якщо лікувати їх вдумливо і зі знанням справи.

Однак я розумію, що не у кожного є можливість знайти вдумливого 
лікаря, у багатьох поліклініках і лікарнях від хворого просто відмах-
нуться і скажуть: «Ну що ви  хочете у вашому-то віці – вам уже багато 
років, і ми вам допомогти уже не можемо!» Або навпаки: «Ой, ви ще 
дуже молодий, щоб хворіти. Ідіть і не морочте голови лікарям. У нас і 
так багато важливих справ!»

А у платній поліклініці вам, можливо, поспівчувають, але, скоріш 
за все, призначать не те лікування, яке буде найефективнішим,  а те 
лікування, яке буде «найкомерційніше обґрунтованим».  

Враховуючи все сказане, я подумав, що вам цілком міг би знадо-
битися домашній довідник для всієї сім’ї. Довідник, за допомогою якого 
ви самі змогли б розв’язати частину своїх проблем зі здоров’ям.

І ось тепер такий довідник перед вами. Це збірник, до якого уві-
йшли матеріали із чотирьох моїх книг: «Біль у спині та шиї», «Біль у 
ногах», «Біль у руках» та «Причина твоєї хвороби».

Звичайно,  не всі хвороби із тих, про які йдеться у нашій книзі, вам 
вдасться вилікувати самостійно. У деяких випадках вам все-таки знадо-
биться допомога лікарів. Але я сподіваюся, що навіть тоді мій довідник 
буде для вас корисним.

З його допомогою ви зможете контролювати хід вашого лікування. 
Будете розуміти, що лікарі роблять для вас правильно, а що ні. І  бу-
дете погоджуватися на застосування призначених вам ліків або на про-
ведення будь-яких лікувальних процедур свідомо, з розумінням того, 
що допоможуть вони вам чи виявляться марним витрачанням часу, сил  
і коштів.

Взагалі-то, маю надію, що завдяки цій книзі ви можете стати союз-
ником вашого  лікаря. Але союзником зі знаннями, а не безсловесним. 
І тоді ваша співпраця із лікарем принесе вам максимальну користь.

А я, зі свого боку, бажаю вам здоров’я і щастя.

З ïîâàãîю ë³êàð Єâäîêèìåíêî. 

Частина І

АНАТОМІЯ ХРЕБТА І СУГЛОБІВ

Зазвичай будь-яка книга про хвороби спини починається з 
розповіді про анатомію хребта. І ця книга — не виняток. Але, 
повірте, я не забиватиму вам голову непотрібною інформацією і 
розповім про анатомію спини лише те, що справді може знадо-
битися при читанні цієї книги.

БУДОВА ХРЕБТА

Хребці

Як відомо, хребет складається з 7 шийних, 12 грудних, 5 по-
перекових хребців, попереку і куприка. Кожен хребець (окрім 
двох верхньошийних) спереду має тіло, схоже на барабан, а поза-
ду дугу й відростки, які відходять від нього: два бічних (попере-
чних), один задній (остистий), верхні й нижні суглобні (ðèñ. 1).

Кожна частина хребця виконує свою особливу функцію: тіло 
й дуга утворюють кільце для захисту спинного мозку, що прохо-
дить усередині; задній і бічний відростки слугують місцем при-
кріплення зв’язок, а на суглобних відростках містяться дрібні 
міжхребцеві суглоби.

Самі хребці розміщуються вертикально один над одним, утво-
рюючи хребетний стовп. Якщо дивитися спереду або ззаду, то ви-
дно, що в нормі хребетний стовп прямий. Однак, подивившись 
збоку, ви переконаєтеся, що нормальний хребет має природні ви-
гини (ðèñ. 2). У шийному й поперековому відділах він вигнутий 
уперед (вигин уперед називається «лордоз»), а в грудному — зі-
гнутий назад (так званий «кіфоз»). Є ще «малий кіфоз», утворений 
крижами і куприком.

У нормі кут цих вигинів завжди приблизно однаковий. 
Збільшення або зменшення вигину в будь-якому відділі спини 
синхронно призводить до зміни вигинів і в інших відділах спини 
(про це ми поговоримо пізніше).
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Äóãà

Ò³ëî õðåáöÿ

Ïîïåðå÷íèé â³äðîñòîê

Ì³æõðåáöåâèé ñóãëîá

Çàäí³é (îñòèñòèé) â³äðîñòîê

Ñóãëîáíèé â³äðîñòîê

Áîêîâèé (ïîïåðå÷íèé) â³äðîñòîê

Âåðõí³é (ñóãëîáíèé) â³äðîñòîê

Ì³æõðåáöåâèé ñóãëîá (âåðõí³é)

Çàäí³é (îñòèñòèé) â³äðîñòîê

Áîêîâèé
â³äðîñòîê Ì³æõðåáöåâèé ñóãëîá (íèæí³é)

Íèæí³é ñóãëîáíèé â³äðîñòîê

Рис. 1. Схема хребця; а   — вигляд зверху, 
 б — вигляд збоку.

7 øèéíèõ õðåáö³â:
ÑI — ÑVII
(çâåðõó âíèç)

Êðèæ³, ùî
ñêëàäàþòüñÿ
³ç 5 ê³ñòîê,
ÿê³ çðîñëèñÿ: SI — SV

5 ïîïåðåêîâèõ
õðåáö³â:
LI — LV

12 ãðóäíèõ
õðåáö³â:
TI — TXII

Âèãèí âïåðåä —
øèéíèé ëîðäîç 

Âèãèí íàçàä —
ãðóäíèé ëîðäîç 

Âèãèí âïåðåä —
ïîïåðåêîâèé
ëîðäîç 

Êðèæîâî-
êóïðèêîâèé
ëîðäîç

Êóïðèê

ÑI

ÑVII

TI

TXII

LI 

LV

SI

SV

Рис. 2. Хребетний стовп; вигляд збоку.
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Міжхребцеві диски

Між всіма хребцями, окрім двох верхньошийних, знаходяться 
міжхребцеві диски — чудові природні амортизатори. Вони змен-
шують навантаження на кістки хребта, перешкоджають ушко-
дженню хребців при ходьбі, бігу, стрибках і підніманні важкого.

Диски складаються із пружної хрящової тканини й за фор-
мою нагадують двоопуклу лінзу. Вони товстіші в середині й ледь 
приплюснуті з боків. У центрі кожного диска знаходиться пуль-
позне ядро, яке на 65-90 % складається з води (кількість води в 
ядрі максимальна в молодості й зменшується з роками).

Ïóëüïîçíå ÿäðî Ô³áðîçíå ê³ëüöå

Рис. 3. Міжхребцевий диск; вигляд зверху

По краях диск складається із переплетених волокон, що роз-
тягуються (дуже міцних), які оточують ядро й забезпечують рух-
ливість хребта під час нахилів і поворотів. Ці волокна утворюють 
зовнішнє фіброзне кільце (ðèñ. 3 ³ 4).

Ïóëüïîçíå ÿäðî

Ô³áðîçí³ âîëîêíà

Ïåðåäíÿ
ïîçäîâæíÿ
çâ’ÿçêà

Õðåáåöü

Ì³æõðåáöåâèé
äèñê

Õðåáåöü

Çàäíÿ
ïîçäîâæíÿ
çâ’ÿçêà

Рис. 4. Міжхребцевий диск; вигляд збоку
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Важливо: привчіть себе переносити вагу тіла на опору саме 
тоді, коли робите крок хворою ногою! 

При сильному вкороченні однієї з ніг при коксартрозі також 
бажано використовувати устілку або підкладку під укорочену ногу. 
Підкладка допоможе вирівняти довжину ніг, перешкодить «при-
паданню» на вкорочену ногу при ходінні й тим самим убереже 
тазостегновий суглоб від удару, що виникає під час «припадаю-
чого» кроку. 

Дозовані заняття спортом і лікувальна гімнастика. Попри на-
явність вищенаведених обмежень, слід вести активний спосіб жит-
тя за рахунок збільшення тієї рухової активності, яка не справляє 
негативного впливу на хрящ. Потрібно примусити себе щодня вико-
нувати спеціальні вправи з тих, що наведені в ðîç ä³ë³ 30. Ці вправи 
дозволяють сформувати гарний м’язовий корсет навколо сугло-
ба, зберегти йому нормальну рухливість і забезпечують суглобові 
необхідне кровопостачання. 

Регулярне заняття лікувальною гімнастикою має перетвори-
тися з неприємного обов’язку на корисну звичку, що є найкра-
щим способом зберегти нормальні функції суглобів. 

 Про лікувальну гімнастику див. частину XIV

Окрім лікувальної гімнастики, пацієнтові може бути корисна 
неквапна ходьба на лижах, оскільки за рахунок ковзання наван-
таження вагою зменшується, і хворі суглоби майже не наванта-
жуються. До того ж, неквапне ходіння на лижах, крім корисного 
впливу на суглоби, дає ще й позитивний емоційний заряд. 

Для початку досить ходити на лижах по 20–30 хвилин, а піз-
ніше, залежно від стану суглобів, тривалість лижних прогулянок 
можна збільшити до 1–2 годин. Єдине «але»: при коксартрозі 
на лижах можна ходити тільки звичним класичним стилем, і не 
можна користуватися ковзанярським ходом. 

Дещо складніше з їздою на велосипеді. Довга, швидка або 
дуже активна велосипедна їзда при коксартрозі однозначно шкід-
лива. А от нешвидка, прогулянкова їзда на цьому виді транспорту, 
скоріш за все, не зашкодить. Тільки потрібно уникати поїздок по 
нерівній місцевості (підстрибування шкодить суглобам), а також 
звести до мінімуму ризик падінь з велосипеда. 

Слід правильно підібрати велосипед. Обирати потрібно між 
спортивним і напівспортивним типом, оскільки на таких легше 
їздити, і вони важать менше, ніж дорожні велосипеди. Оскільки 

у спортивних велосипедів ручки керма опущені донизу, а в до-
рожніх зазвичай розташовані горизонтально або трохи підняті, 
зручніше у велосипеда спортивного типу підняти ручки керма 
догори. 

Найбільше проблем виникає при неправильній установці ви-
соти сідла. Воно має стояти так, аби при повному натисканні на 
педаль у нижньому положенні нога була цілком пряма. Якщо 
коліно в цьому положенні педалі зігнуте, то виникають болі у 
суглобах та м’язах. Також важлива й відстань до керма — лікті 
мають бути трохи зігнуті. 

Порівняно із пішоходом, велосипедист навантажує інші 
м’язи. Тому для початку досить 20–30 хвилин їзди, пізніше, за-
лежно від можливостей, тривалість поїздок можна подовжити до 
40–60 хвилин. І ще раз наголошую — під час поїздок на вело-
сипеді не «зривайтеся» на швидку їзду, оскільки в цьому разі ви 
завдасте суглобам шкоди. Катайтеся із задоволенням, але спо-
кійно. 

Окрім ходьби на лижах та їзди на велосипеді, хворому на 
коксартроз може принести певну користь плавання. Але й тут 
існують певні правила: плавати треба у спокійному режимі, без 
ривків та дуже енергійних рухів, які здатні травмувати суглоб. 
Обирайте такий стиль плавання, при якому в суглобі не виникає 
дискомфорту і навіть легких больових відчуттів. 

Займаючись переліченими видами спорту, не прагніть ста-
ти «великими спортсменами» раніше, ніж дасте лад своїм хво-
рим суглобам. Здебільшого такі спроби, вже повірте моєму до-
свіду, закінчуються сумно. «Несамовиті спортсмени» зазвичай 
хворіють на коксартроз важче за інших й мають значно більше 
ускладнень. 

А якщо ви по-справжньому хочете допомогти своїм недужим 
суглобам, задіявши резервні фізичні можливості організму, кра-
ще займіться спеціальною гімнастикою. Користі від неї буде на-
багато більше, ніж від будь-якого іншого лікування. Мало того, 
без такої гімнастики ми взагалі навряд чи зможемо розраховувати 
на значне покращення стану хворих тазостегнових суглобів. 
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