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Резюме. Комплексная оценка влияния водолечения на самочувствие и качество жизни сту-

дентов, страдающих мышечной и суставной болью. 
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Resume. Complex evaluation of the impact of hydrotherapy on well-being and quality of life of the 

students suffering with muscle and articular pain. 
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Актуальность. Более чем 85% респондентов отметили жалобы со стороны 

опорно-двигательного аппарата (такие как мышечная боль, боль в суставах, мышеч-

ная слабость). Из них у 28,8% данные жалобы сохраняются на протяжении трех и 

более месяцев после перенесенной COVID-инфекции. Что диктует необходимость 

разработки методов реабилитации для лиц молодого возраста. 

Цель: оценить эффективность водолечения и нервно-мышечной релаксации на 

самочувствие и качество жизни студентов, страдающих мышечной и суставной бо-

лью. 

Задачи: 

1. Сформировать группу студентов, однородную по жалобам со стороны 

опорно-двигательного аппарата, которые предоставляют добровольное информиро-

ванное согласие на участие в проводимом исследовании. 

2. Объяснить правила приема лечебных ванн. 

3. Обучить технике нервно-мышечной релаксации. 

4. Оценить эффективность регулярного выполнения процедур гидротерапии в 

период 30 дней путем анкетирования до начала и в конце исследования. 

Материалы и методы. С помощью сервиса Online Test Pad была специально 

разработана анкета для студентов. Всего в исследовании приняли участие 289 студен-

тов. Обработка информации проводилась в Microsoft Excel 2010. 

Результаты и их обсуждение. В ходе первого анкетирования, в котором при-

няло участие 289 человек, переболевших коронавирусной инфекцией (диагноз под-

твержден официально), у 132 респондентов были выявлены жалобы со стороны 
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опорно-двигательного аппарата. При повторном анкетировании через 3 месяца у 38 

респондентов сохранились жалобы на мышечную и суставную боль, не связанную с 

физической нагрузкой. 32 из них дали добровольное информированное согласие на 

участие в дальнейшем исследовании, обучению технике нервно-мышечной релакса-

ции. Из них у 16 жалобы на мышечную боль, у 5 – на суставную, у 11 – на мышечную 

и суставную боль.  

Перед началом занятий респондентами были пройдены опросники SF-36, STAI 

– Шкала тревожности Спилберга-Ханина, HDRS – Шкала Гамильтона для оценки де-

прессии, PSQI – Питтсбургский опросник на определение индекса качества сна. В те-

чение трех дней до начала гидротерапии испытуемые вели записи дневник самочув-

ствия, описывая свои симптомы после пробуждения и в конце дня перед сном.  

В начале исследования испытуемым было предложено выбрать предпочтитель-

ный для них состав лечебной ванны из нескольких вариантов: хвойная ванна, ванна с 

эфирными маслами, ванна с добавлением английской соли. 17 из 32 выбрали англий-

скую соль для приема лечебной ванны, 15 же выбрали хвойные ванны. Обе группы 

принимали ванные в течение месяца через день. При этом участники исследования 

продолжали вести ежедневные дневники самочувствия, отмечая жалобы после про-

буждения, в том числе и ночные боли, которые мешали спать, до приема ванн, после 

приема ванн/перед сном.  

33,3% респондентов, которые принимали хвойные ванны, избавились от ноч-

ных мышечных болей, частота болей сократилась от ежедневных до нескольких раз в 

неделю. 46,7% отметили снижение интенсивности болевых ощущений. 20,0% не от-

метили никаких изменений.  

64,7% респондентов, которые принимали ванны с английской солью, избави-

лись от ночных мышечных болей, дневные боли стали беспокоить раз в неделю и 

реже. 29,4% отметили снижение интенсивности болевых ощущений, 5,9% не отме-

тили никаких изменений. 

Так как от предъявленных жалоб избавилось только 35,5% респондентов, то 

оставшимся исследуемым, у которых сохранились изначальные жалобы, было пред-

ложено обучение технике нервно-мышечной релаксации и участие в дальнейшем ис-

следовании. 

85,7% респондентов через две недели избавились от ночных мышечных болей, 

дневные боли стали беспокоить раз в неделю и реже.  

Респонденты, которые не занимались нервно-мышечной релаксацией ввиду 

улучшения самочувствия после приема курса ванн с английской солью, так же были 

опрошены спустя две недели. И стоит отметить, что ни у кого из них не вернулись 

первоначальные жалобы, что свидетельствует о стойком и продолжительном эффекте 

ванн с английской солью при мышечной и суставной боли. 

Также 82,4% исследуемых, принимавших ванны с английской солью, отметили 

снижение веса на 1-2 кг в течение курса лечебных ванн за счет снижения отечности. 
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Выводы: 

1.  Ванны с использованием английской соли эффективнее хвойных ванн при 

лечении мышечных и суставных болей в POST-COVID. 

2.  Ежедневные занятия нервно-мышечной релаксацией по Джекобсону эффек-

тивны для снятия мышечных болей в постковидном периоде. 

3.  Полученные итоги позволяют утверждать о необходимости продолжения ис-

следования в области разработки методов реабилитации в постковидном периоде лиц 

молодого возраста. В частности, нужно оценить эффект гидротерапии и нервно-мы-

шечной релаксации на качество сна и состояния нервной системы. 
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