
Спокойный сон
Позы сна при различных 

болях



Качественный сон — это основа нашего здоровья 

и благополучия. Он играет ключевую роль в 

восстановлении организма, поддержании 

иммунной системы и улучшении настроения. 

Однако многие из нас сталкиваются с 

проблемами, которые мешают полноценному 

отдыху. Одной из таких проблем являются боли, 

возникающие в различных частях тела, которые 

могут значительно ухудшать качество сна. 

Неправильная поза для сна способна усугубить 

дискомфорт, приводя к хронической усталости и 

снижению работоспособности. Как правильно 

выбрать позу для сна в зависимости от типа боли.   
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Боль в спине 

Боль в спине является распространенной 

проблемой, обусловленной множеством 

факторов, таких как неправильная осанка, травмы 

или хронические заболевания. Выбор 

правильной позы для сна может существенно 

облегчить дискомфорт и способствовать более 

эффективному восстановлению.   



Рекомендуемые позы сна при болях в спине

Сон на боку с подушкой между коленями: Эта 

поза считается одной из наиболее эффективных 

для снижения болей в спине. Размещение 

подушки между коленями при сне на боку 

способствует выравниванию позвоночника, 

снижая напряжение в поясничной области. Это 

положение также способствует расслаблению 

мышц и уменьшению давления на 

межпозвоночные диски. Рекомендуется 

использовать достаточно плотную подушку, 

чтобы обеспечить правильное положение 

коленей. 

Сон на спине с подушкой под коленями: Для 

тех, кто предпочитает спать на спине, 

размещение подушки под коленями может 

помочь сохранить естественный изгиб 

позвоночника и уменьшить нагрузку на поясницу. 

Важно также использовать поддерживающую 

подушку для головы, чтобы избежать 

перенапряжения шейных мышц. Дополнительно 

можно разместить подушку под поясницу для 

дополнительной поддержки. 



Нежелательные позы при болях в спине: 

Сон на животе: 

Эта поза может усугубить боли в спине, так как создает 
дополнительное напряжение в поясничной области и шее. 
При сне на животе позвоночник находится в неестественном 
положении, что может привести к дискомфорту и усилению 
болей. Кроме того, эта поза может вызвать нагрузку на 
шейные позвонки, что также может привести к болям в шее.
 
 



Головные боли 

Головные боли могут возникать по 

различным причинам, включая стресс, 

напряжение, усталость и 

неправильное положение тела во 

время сна. Выбор правильной позы 

для сна может помочь снизить 

вероятность возникновения головной 

боли и улучшить качество отдыха.   



Рекомендуемые позы сна при головных 
болях: 

Сон на спине с поддержкой шеи: Эта поза 

способствует поддержанию естественного 

положения позвоночника и головы. 

Использование ортопедической подушки, 

обеспечивающей правильную поддержку 

шейного отдела, может помочь избежать 

перенапряжения мышц шеи и снизить риск 

возникновения головной боли. Важно, чтобы 

подушка не была слишком высокой, чтобы не 

создавать дополнительного давления на шею. 

Сон на боку с правильной подушкой: Если вам 

удобнее спать на боку, выберите подушку, 

которая поддерживает голову и шею в одной 

линии с позвоночником. Подушка должна быть 

достаточно высокой, чтобы предотвратить наклон 

головы, что может вызвать напряжение в шее и, 

как следствие, головную боль. Дополнительно 

можно положить подушку между коленями для 

дополнительной поддержки и выравнивания 

позвоночника. 

 



Нежелательные позы при головных болях : 

 Сон на животе: Эта поза является одной из 

самых неблагоприятных для людей, страдающих 

от головных болей. Когда вы спите на животе, 

шея поворачивается в одну сторону, что может 

привести к напряжению мышц и болям в шее. 

Кроме того, такая поза может вызывать 

дополнительное давление на позвоночник, что 

также может способствовать возникновению 

головной боли. 





Нежелательные позы при болях в суставах :  

Сон на спине без поддержки: Эта поза может 

усугубить боли в суставах, особенно если не 

использовать подушки для поддержки. Когда вы 

спите на спине без дополнительной поддержки, 

суставы могут находиться в неестественном 

положении, что может привести к 

дополнительному напряжению и дискомфорту. 

Если вы предпочитаете спать на спине, 

обязательно используйте подушку под коленями, 

чтобы сохранить естественный изгиб 

позвоночника и снизить нагрузку на суставы. 



Боль в плечах 

Боль в плечах может возникать по различным 

причинам, включая травмы, перенапряжение 

мышц или воспалительные процессы. 

Неправильная поза для сна может усугубить 

дискомфорт и затруднить восстановление. 

Правильный выбор позы для сна поможет 

облегчить боль в плечах и улучшить качество 

отдыха.   



Рекомендуемые позы сна при 
болях в плечах: 

1. Сон на спине: Эта поза является 

одной из наиболее подходящих для 

людей, страдающих от болей в плечах. 

При сне на спине важно использовать 

ортопедическую подушку, которая 

поддерживает шею и голову, 

обеспечивая правильное 

выравнивание позвоночника. Это 

поможет снизить напряжение в плечах 

и предотвратить усугубление боли. 

1. Сон на боку на 

противоположную больному плечу 

сторону: Если вам удобнее спать на 

боку, рекомендуется ложиться на 

сторону, противоположную больному 

плечу. Это поможет избежать давления 

на пораженное плечо и снизит 

вероятность возникновения 

дискомфорта. Использование подушки 

между коленями может обеспечить 

дополнительную поддержку и 

выравнивание позвоночника. 



Нежелательные позы при болях в  
плечах : 

Сон на больном плече: Эта поза 

может значительно усугубить боль в 

плечах, так как создает 

дополнительное давление на 

пораженный сустав и мышцы. Спать 

на больном плече может привести к 

ухудшению состояния и усилению 

дискомфорта. 

Сон на животе: Эта поза также не 

рекомендуется, так как она может 

вызывать напряжение в шее и плечах. 

При сне на животе шея 

поворачивается в одну сторону, что 

может привести к дополнительному 

дискомфорту и болям в плечах. 

 



Боль в ногах 

Боль в ногах может быть вызвана 

различными факторами, такими как 

судороги, варикозное расширение 

вен, травмы или перенапряжение.   



Рекомендуемые позы сна при 
болях в ногах :

Не укутывайте ноги в одеяло: Одной из 

важных рекомендаций для людей с болями в 

ногах является избегание укутывания ног в 

одеяло. Вместо этого старайтесь оставлять ноги 

свободными, чтобы обеспечить циркуляцию 

крови. Если вам холодно, лучше использовать 

легкое одеяло или плед, которые не будут 

ограничивать движение и не создадут 

дополнительного давления на ноги. 

Поднимите ноги вверх и полежите так пару 

минут: Простое упражнение, которое может 

помочь облегчить боль в ногах, — это поднятие 

ног вверх. Лягте на спину и поднимите ноги. Вы 

можете опереться на стену или использовать 

подушку для поддержки. Полежите в этом 

положении несколько минут. Это поможет 

улучшить кровообращение, снизить отечность и 

расслабить мышцы. Регулярное выполнение этого 

упражнения перед сном может значительно 

облегчить дискомфорт и способствовать более 

глубокому и спокойному сну. 



Боль в животе 

Боль в животе может быть вызвана 

различными причинами, такими как 

расстройства пищеварения, 

менструальные боли, воспалительные 

процессы или другие медицинские 

состояния.   



Рекомендуемые позы сна при 
болях в животе : 

 Сон на боку в позе эмбриона: Эта поза считается одной из самых 
комфортных для людей с болями в животе. Лежа на боку, согните колени и 
подтяните их к груди, что поможет уменьшить давление на живот и 
расслабить мышцы. Поза эмбриона способствует улучшению 
кровообращения и может помочь снизить дискомфорт, связанный с болями в 
животе. Используйте подушку для поддержки головы и шеи, чтобы 
обеспечить правильное выравнивание позвоночника.

 Обратитесь к врачу

 Важно помнить, что если боль в животе не проходит или усиливается, это 
может быть признаком серьезного заболевания. Не игнорируйте симптомы, 
такие как сильная боль, рвота, диарея или другие тревожные признаки. В 
таких случаях настоятельно рекомендуется обратиться к врачу для 
диагностики и получения необходимого лечения. Заботьтесь о своем 
здоровье и не стесняйтесь искать медицинскую помощь, если это 
необходимо.



Зубная боль 

Зубная боль может быть вызвана 

различными причинами, такими как 

кариес, воспаление десен или другие 

стоматологические проблемы.   



Рекомендуемые позы сна при зубной 

боли: 
 

 Сон на стороне, противоположной больному 

зубу: Если у вас зубная боль, рекомендуется спать 

на стороне, противоположной больному зубу. 

Это поможет избежать дополнительного 

давления на пораженный участок и снизит 

вероятность усиления боли. При этом важно 

использовать удобную подушку, чтобы 

поддерживать правильное положение головы и 

шеи, что также может помочь снизить 

напряжение. 

1. Полоскание рта содовым раствором: Для 

временного облегчения зубной боли можно 

прополоскать рот раствором, приготовленным из 

0,5 чайной ложки пищевой соды, растворенной в 

стакане теплой воды. Это поможет нейтрализовать 

кислоту и снизить воспаление, что может 

облегчить дискомфорт. 

2. Прием обезболивающих средств: Если боль 

становится невыносимой, можно принять 

безрецептурное обезболивающее средство, в 

соответствии с инструкцией на упаковке. Это 

поможет временно облегчить боль и улучшить 

качество сна. 

Важно помнить, что зубная боль может быть 

признаком серьезной проблемы, требующей 

профессионального лечения. Если боль не 



Боль в шее 

Боль в шее может возникать по 

различным причинам, включая 

напряжение мышц, неправильную 

осанку, травмы или длительное 

пребывание в неудобной позе.   



Рекомендуемые позы сна при 
болях в шее:

Сон на спине с поддержкой шеи: Эта поза 

является одной из наиболее подходящих для 

людей, страдающих от болей в шее. При сне на 

спине важно использовать ортопедическую 

подушку, которая обеспечивает правильную 

поддержку шейного отдела. Подушка должна 

быть такой высоты, чтобы голова и шея 

находились в одной линии с позвоночником, что 

поможет избежать перенапряжения мышц и 

снизит риск возникновения боли. 

Сон на боку с правильной подушкой: Если вам 

удобнее спать на боку, выберите подушку, которая 

поддерживает голову и шею в правильном 

положении. Подушка должна быть достаточно 

высокой, чтобы голова не наклонялась вниз, что 

может привести к напряжению в шее. Также 

можно использовать дополнительную подушку 

между коленями для выравнивания позвоночника 

и снижения нагрузки на поясницу. 



Нежелательные позы при болях в шее  

Сон на животе: Эта поза является одной из 

самых неблагоприятных для людей, страдающих 

от болей в шее. Когда вы спите на животе, шея 

поворачивается в одну сторону, что может 

вызвать дополнительное напряжение в шейных 

мышцах и привести к усилению боли. Кроме того, 

такая поза может негативно сказаться на 

выравнивании позвоночника. 



Бруксизм 

Бруксизм, или непроизвольное 

скрежетание зубами во сне, может 

вызывать напряжение в челюсти, 

головные боли и дискомфорт в 

области шеи и плеч.   



Рекомендуемые позы при  бруксизме: 

Сон на спине: Эта поза является одной 

из наиболее подходящих для людей с 

бруксизмом. Спя на спине, вы можете 

минимизировать давление на челюсть и 

шейные мышцы. Важно, чтобы ваша 

голова была правильно поддержана 

подушкой, которая обеспечивает 

комфортное положение шеи и головы. 

Это поможет снизить напряжение в 

области челюсти и предотвратить 

дальнейшие проблемы.

При этом положении руки должны быть 

расслаблены и вытянуты вдоль тела. Это 

поможет снизить общее напряжение в 

мышцах и позволит вашему телу 

расслабиться. Избегайте скрещивания 

рук или их напряжения, так как это 

может способствовать накоплению 

стресса и усилению бруксизма.



Храп 

Храп — это распространенная 

проблема, которая может мешать не 

только вашему сну, но и сну 

окружающих. Он может быть вызван 

различными факторами, включая 

анатомические особенности, 

избыточный вес или заложенность 

носа.   



Рекомендуемые позы сна при храпе: 

Сон на боку: Эта поза является одной 

из самых эффективных для снижения 

храпа. Когда вы спите на боку, язык и 

мягкие ткани горла находятся в более 

стабильном положении, что помогает 

предотвратить их обрушение на 

дыхательные пути. Это способствует 

более свободному дыханию и 

снижает вероятность храпа. 

Используйте подушку, чтобы 

поддерживать голову и шею в 

правильном положении, что также 

поможет улучшить дыхание. 



 Нежелательные позы при храпе 

Сон на спине: Эта поза может 

усугубить храп, так как при ней язык и 

мягкие ткани горла могут 

обрушиваться на дыхательные пути, 

что затрудняет дыхание. Кроме того, 

сон на спине может привести к 

неправильному выравниванию 

позвоночника, что также может 

способствовать храпу. Если вы 

привыкли спать на спине, попробуйте 

использовать специальные подушки 

или устройства, которые помогут вам 

оставаться на боку во время сна. 

 

 



Информационный материал подготовлен врачом 
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