
О системном подходе к созданию благоприятной произ-

водственной среды и об алгоритмах взаимодействия ра-

ботодателя и персонала на предприятиях Курганской об-

ласти рассказала заведующий отделом, врач-методист 

отдела разработки, реализации и мониторинга корпора-

тивных программ укрепления здоровья ГБУ «Курганский 

областной центр медицинской профилактики, лечебной 

физкультуры и спортивной медицины» Гаврилова Анна 

Сергеевна.

Всемирный день охраны тру-

да (28 апреля) обычно вспо-

минают касками и инструк-

тажами. Но давайте честно: 

безопасность — это база. А 

здоровье — это ресурс, кото-

рый на работе можно не 

только сохранить, но и при-

умножить.

Сегодня я расскажу, что та-

кое корпоративные про-

граммы на самом деле. Это 

не про «все бегом сдавать 

нормативы». Это про ма-

ленькие, но важные изме-

нения, которые делают ра-

бочий день легче, а здо-

ровье выводят на передний 

план.

Корпоративные програм-

мы — это звучит страшно и 

дорого. Наверное, только 

крупные компании могут 

себе позволить?

Корпоративная программа 

укрепления здоровья — это 

не тренажёрный зал и не 

фитнес-тренер за счёт фир-

мы. Это система маленьких 

шагов, которые работода-

тель и сотрудники делают 

навстречу друг другу. Это 

когда работодатель гово-

рит: "Мне не всё равно", а со-

трудник отвечает: "Тогда я 

попробую".

Пример из нашей Курган-

ской практики. Одно не-

большое предприятие (все-

го 40 человек) ввело всего 

два правила:

·  Вода в кулере — бесплатно 

и в зоне доступа.

·  Блюда здорового питания 

в ближайшей столовой мар-
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кировали зелёным значком 

и сделали скидку 20% — без 

запретов, но с понятным вы-

бором.

·   Раз в месяц — пятнадцати-

минутная прогулка коллек-

тивом в обед.

Всё. Никаких миллионных 

затрат. Через три месяца со-

трудники отметили, что ста-

ли меньше болеть «просту-

дами». А директор сказал 

фразу, которую мы запом-

нили: «Сотрудники пере-

стали засыпать на планер-

ках в 14:00».

Вот она, программа. Прос-

то, реально, без героизма.

Работодателю выгодно — 

меньше больничных. А 

мне, простому сотрудни-

ку, какая личная выгода, 

кроме здоровья?

Первое — меньше стресса. 

Когда на работе есть куль-

тура здоровья (например, 

не задерживаться допоз-

дна, делать перерывы, нор-

мально питаться), вы пере-

стаёте жить в режиме «вы-

жил сегодня — молодец». 

П о я в л я е т с я  р е с у р с  н а 

семью, хобби да просто на 

то, чтобы по приходе домой 

не падать на диван без сил.

Второе — человеческое от-

ношение. Принятая про-

грамма — это сигнал: «Мой 

руководитель видит во мне 

человека, а не часть меха-

низма». Когда ты не винтик, 

пропадает желание рабо-

тать „на износ“, чтобы дока-

зать свою нужность, — а по-

является спокойная уве-

ренность, которая как раз и 

спасает от выгорания.

Третье — удобство. Вам не 

нужно придумывать вело-

сипед. Купили кулер — пьё-

те воду. Организовали стоя-

ч и е  соз в о н ы  —  сто и т е -

созваниваетесь. Всё уже 

придумано, просто поддер-

живайте.

Наш начальник согласен 

попробовать, но боится, 

что сотрудники не поймут. 

Как сделать, чтобы было 

не "для галочки"?»

Да, действительно, нельзя 

спустить программу прика-

зом и надеяться, что всё «за-

работает само».

Вот три шага, которые рабо-

тают безотказно:

Шаг 1. Спросите сотруд-

ников.

Раздайте простой листочек 

(или опрос в мессенджере): 

«Что для вас самое слож-

ное на работе? Спина бо-

лит? Глаза устают? Некогда 

поесть?». Честные ответы 

— это и есть программа. Не 

надо придумывать то, что 

никому не нужно.

Шаг 2. Начните с одного де-

йствия.

Не нужно 10 пунктов одно-

временно. Выберите самое 

простое и дешёвое. Напри-

мер: «Каждый час у нас об-

щая минутная разминка для 

шеи». И делайте это три не-

дели подряд, за это время 

привычка сформируется.

Шаг 3. Хвалите, а не нака-

зывайте.

Кто потянулся на разминке 

— молодец. Кто не встал — 

ну не захотел, его дело. Здо-

ровье не может быть пун-

ктом, обязательным к ис-

полнению. Как только появ-

ляется приказ «всем бе-

жать», интерес умирает. А 

как только — «ребят, а да-

вайте попробуем?» — люди 

идут сами.
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Друзья, Всемирный день 

охраны труда (28 апреля) — 

отличный повод перестать 

думать, что здоровье на ра-

боте зависит только от вас. 

Это общая история. Работо-

датель создаёт условия, со-

трудники их поддерживают, 

а мы — Курганский облас-

тной центр медицинской 

профилактики, лечебной 

физкультуры и спортивной 

медицины — помогаем это 

внедрить и не бросить на по-

лпути.

Если вы хотите, чтобы на ва-

шем предприятии появи-

лась своя «Забота в рабо-

те» — звоните по тел. 8-

3522-238257 или пишите 

uoz45@mail.ru. Мы бесплат-

но консультируем, помога-

ем разработать программу 

и рассказываем, как её от-

слеживать.

А на этой неделе (27 апре-

ля – 3 мая) сделайте одно 

простое дело:

·  Поговорите с коллегой 

или руководителем о том, 

что можно изменить к луч-

шему.

·  Начните с одного шага: во-

да, разминка, прогулка.

Помните: корпоративная 

программа — это не про то, 

чтобы всех заставить. Это 

про то,  чтобы никто не 

остался без внимания.

Будьте здоровы 

на работе и дома.

Жизнь без тревоги и страхов
Многие вещи в жизни могут 

идти не по плану, вызывая у 

нас страх и дискомфорт. 

Если вы слишком долго нахо-

дитесь в состоянии непрек-

ращающегося стресса, он 

может стать хроническим, и 

это скажется на вашем бла-

гополучии. В нашей жизни 

невозможно полностью из-

бавиться от стресса, но мы 

можем попытаться устоять 

перед ним, адаптироваться 

к нему, тем самым стано-

вясь лучшей версией себя.

Чаще всего тревожность об-

условлена реакцией чело-

века на произошедшую си-

туацию и зависит от того, 

как человек трактует ее в 

своем сознании и какой 

смысл ей придает. Что пока-

жется незначительной ме-

лочью для одного, может 

быть непомерным грузом 

для другого. Восприятие 

стресса и его причины глу-

боко субъективны для каж-

дого из нас, но есть объек-

тивные способы с ним спра-

виться!

В начале стоит разде-

лить тревожность на два 

типа:

· ситуативную (зависящую 

от контекста и являющуюся 

временной)

·  личностную (проявляется 

как черта характера чело-

века).

Ситуативная тревожность 

— это норма. Адаптивная 

способность человека, ко-

торая сформировалась эво-

люционным путем. Пред-

ставляет собой реакцию 

о р га н и з м а ,  п с и х и к и  н а 

стрессовую ситуацию. Ког-

да проходит время или про-

воцирующий фактор исче-

зает, состояние вновь ста-

новится стабильным и спо-

койным.

Личностная тревожность 

является постоянным со-

стоянием, при котором че-

ловек долгое время нахо-

дится в напряжении. Лич-

ностная тревога происхо-

дит из-за повторяющегося 

состояния ситуативной тре-

воги. Длительное пребыва-

ние в стрессовом состоя-

нии оставляет глубокий 

след в психическом здо-

ровье человека, превращая 
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 его жизнь в вечное пережи-

вание, тем самым ухудшая 

его социальные навыки и 

продуктивность.

Отследить стрессовое со-

стояние у человека можно, 

наблюдая за ним. Чаще все-

го у людей, испытывающих 

тревогу, наблюдаются раз-

драженное или потерянное 

выражение лица, низкая фи-

зическая активность, за-

медленные реакции и про-

цессы в организме. Неред-

кими являются тремор вер-

хних конечностей (дрожь в 

руках), неровное дыхание и 

бледность кожи.

Человек в состоянии трево-

ги испытывает сильный дис-

комфорт. Большинству лю-

дей крайне сложно справ-

ляться с подобными состо-

яниями и проживать их в 

одиночестве. По этой при-

чине стресс может нахо-

дить свое проявление в 

сильных эмоциональных ре-

акциях, при которых чело-

век зачастую может наго-

ворить много неприятных 

слов своим близким или кол-

легам. Долгосрочное пре-

бывание в состоянии стрес-

са может привести к разви-

тию тревожного расстро-

йства, которое следует кор-

ректировать только с по-

мощью психотерапевта. Ни 

в коем случае не принимай-

те препараты самостоя-

тельно, без назначения вра-

ча, это может крайне нега-

тивно сказаться на вашем 

здоровье.

Ощущение тревоги мож-

н о  к у п и р о в а т ь  с  п о-

мощью нескольких мето-

дов:

Переключение внима-

ния с объекта тревоги

Попробуйте абстрагиро-

ваться от того, что вызыва-

ет в вас тревогу. Если вас пу-

гает то, что вы видите на эк-

ране телефона, выключите 

его или отложите от себя. 

Вместо этого посвятите 

свое время чтению инте-

ресной книги, любимому 

хобби, прослушиванию при-

ятной музыки, расслабляю-

щим телесным практикам и 

другим занятиям, которые 

д о с т а в л я ю т  в а м  у д о в-

ольствие.

Легкая кардионагрузка

Короткая пробежка, про-

гулка на велосипеде или 

простая разминка рядом со 

своим столом в офисе ока-

зывают благотворное влия-

ние на состояние вашего 

организма.

Потребление пищи, бога-

той триптофаном и Оме-

гой-3

Аминокислота триптофан, а 

также Омега-3 жирные кис-

лоты положительно влияют 

на выработку серотонина и 

д о ф а м и н а .  П о п р о бу й т е 

съесть немного лосося или 

тунца. Они богаты как трип-

тофаном, так и Омегой-3.

Эти три простых совета смо-

гут помочь взять свои эмо-

ции под контроль. 

Никогда не забывайте сле-

дить за вашим психическим 

здоровьем и при первых 

симптомах тревожного рас-

стройства сразу же обра-

щайтесь к специалистам.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru
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На работу с 
удовольствием 

Большую часть дня многие 

люди находятся в  офисе, вы-

полняя свою работу, поэто-

му очень важно обеспечить 

для них комфортную среду. 

Одно из главных условий – 

соблюдение норм гигиены, 

чтобы предотвратить рас-

пространение инфекцион-

ных заболеваний, умень-

шить риск профессиональ-

ных заболеваний и обеспе-

чить общее благополучие. 

Комфортные условия в 

офисе это: 

 

• Регулярная уборка поме-

щений и оборудования с  ис-

пользованием безопасных 

моющих средств, удаление 

отходов  и мусора в специ-

ально отведённые для это-

го места; 

• Доступ к чистой питьевой 

воде и организация пита-

ния; 

• Эффективная вентиляция 

и достаточное освещение; 

 Удобная, регулируемая по 

размерам сотрудников ме-

бель.

Гигиена на рабочем мес-

те – обязанности офис-

ного работника: 

 

• Переобуваться в смен-

ную обувь независимо от 

времени года; 

• Перед началом работы 

протирать  дезинфицирую-

щими салфетками стол, 

монитор, мышку, телефон; 

• Не копить на столе мусор, 

а также кипы бумаг. Мусор 

нужно выбрасывать 

сразу, а документы разби-

рать и складывать по мес-

там.  Иначе в них 

скапливается пыль, кото-

рой вы дышите и ваши со-

трудники; 

• Регулярно мыть руки и не 

касаться лица и особенно 

глаз  

во время работы; 

• Не есть на рабочем месте. 

Не бросать пищевые отхо-

ды  

в корзину для бумаг; 

• Выходить из офиса на воз-

дух, если позволяет пере-

рыв; 

• Делать производствен-

ную зарядку; 

• Регулярно проветривать 

помещение; 

• Соблюдать респиратор-

ный этикет. Чихать и каш-

лять в  

одноразовую салфетку, ко-

торую необходимо сразу вы-

бросить; 

• Избегать контакта с со-

трудниками, у которых есть 

признаки 

 респираторных заболева-

ний. Оставаться  дома при 

недомогании.

Варианты полезных перекусов
Как поддержать организм 

между основными приема-

ми пищи с пользой для здо-

ровья?

Перекусы нужны организ-

му, чтобы соблюдать энер-

гетический баланс между 

приемами пищи, поддержи-

вать уровень глюкозы в кро-

ви. Но с другой стороны, в 

этот момент в организм по-

ступают дополнительные 

питательные вещества, и об-

щий объем дневных кало-

рий может незаметно воз-

расти – поэтому калорий-

ность перекусов должна 

быть невысокой (100-200 

ккал).

Какие перекусы лучше 

выбрать:

Фрукты, овощи, ягоды, соки 

(яблочный, морковный), 

цельнозерновые хлебцы 

или каши, обезжиренный йо-

гурт или кефир, тунец в со-

бственном соку, фасоль, су-

хофрукты, орехи (не более 

30 г в день).
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Какие перекусы вредны:

Чипсы, конфеты, жирное пе-

ченье, кондитерские изде-

лия – эти продукты высоко-

калорийны, при этом содер-

жа т  м а л о  п о л ез н ы х  в е-

ществ.

Полезный совет: покупая 

готовые продукты для пере-

куса, внимательно изучите 

их состав, указанный на эти-

кетке. Большое количество 

калорий, сахар и трансжи-

ры могут содержаться в са-

мых неожиданных товарах, 

например, в батончике мюс-

ли.

Вот несколько вариантов 

здоровых перекусов:

1. Мясо и продукты, содер-

жащие белки

30 г нежирного мяса, рыбы 

или птицы;

1 вареное яйцо;

30 г лесных или грецких оре-

хов;

60 г тунца в собственном со-

ку.

2. Зерновые продукты

1 кусок цельнозернового 

хлеба (40 г);

несколько цельнозерновых 

крекеров;

1 стакан мюсли или овсяной 

каши (200 г).

3. Фрукты

1 стакан винограда, ягод 

(200 г);

1 банан, яблоко, апельсин 

(200 г).

4. Овощи

1 тарелка (200 г) приготов-

ленных или свежих овощей 

(морковь, перец, капуста, 

сельдерей, листовой са-

лат);

2 тарелки (400 г) салата или 

другой листовой зелени.

5. Молочные продукты

1 стакан (200 г) молока, ке-

фира или йогурта (обезжи-

ренного или с низким (0-

2%) содержанием жира).

6. Напитки

вода питьевая, минераль-

ная;

1 стакан (200 г) натурально-

го фруктового сока с мя-

котью (без добавления саха-

ра).

Планируйте перекусы за-

благовременно: купите про-

дукты, приготовьте, на-

режьте и упакуйте фрукты 

или овощи, соберите все в 

один лоток. Если не подго-

товиться, велика вероят-

ность съесть что-нибудь не 

слишком полезное, но дос-

тупное.

Источник: 

портал Федеральной службы

 по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия 

человека здоровое-питание.рф

 Движения для здоровья
Если большую часть време-

ни вы проводите в    офисе 

или на  работе в сидячем по-

ложении, возникает много 

проблем, связанных со здо-

ровьем. Что можно пред-

принять, чтобы внести боль-

ше движения в свою жизнь?

Дома: 

· Делайте утреннюю заряд-

ку.

· Танцуйте под любимую му-

зыку.

· Играйте с детьми в под-

вижные игры. 

·Чаще прогуливайте собаку 

или продлите  обычную про-

гулку на 10-15 минут.

·Работайте на даче или во 

дворе.
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На работе: 

· Поднимайтесь по лестни-

це вместо лифта или эска-

латора. 

· Используйте часть обе-

денного перерыва для не-

большой прогулки. 

· Каждый час вставайте из-

за стола и пройдитесь не-

сколько минут в кабинете 

или коридоре. 

· Регулярно делайте не-

большие разминки за рабо-

чим столом. 

· По возможности старай-

тесь увеличить время дви-

жения: возьмите кофе на 

другом этаже (используйте 

лестницу!) или воспользуй-

тесь туалетом, который на-

ходится дальше от вашего 

кабинета. 

На дороге: 

· Если вы ездите на машине, 

иногда используйте общес-

твенный транспорт. При-

паркуйте машину на неко-

тором расстоянии от рабо-

ты, а оставшуюся дорогу 

пройдите пешком. 

· Сойдите на одну остановку 

раньше, если вы едете на об-

щественном транспорте, и 

пройдите пешком.

На заметку для повыше-

ния мотивации: 

· Меняйте вид активности. 

Если стало скучно ходить 

или бегать, займитесь пла-

ванием или аэробикой. 

· Меняйте место. Попробуй-

те новый маршрут для ходь-

бы или езды на велосипеде, 

другую комнату для упраж-

нений. Выбирайте вариант, 

который подходит вашему 

настроению и расписанию. 

· Меняйте время. Если вам 

наскучила дневная прогул-

ка, попробуйте заняться 

спортом рано утром или ве-

чером после работы или учё-

бы. Вместо одного 45 ми-

нутного занятия проведите 

три 15-ти минутных.  

Больше двигайтесь и будь-

те здоровее!

Гимнастика для глаз
Гимнастика для глаз помо-

гает расслабить цилиар-

ную мышцу, которая посто-

янно напряжена при дли-

тельных зрительных на-

грузках на близком рассто-

янии, а также помогает вос-

становить слёзную пленку, 

которая быстро высыхает и 

плохо восстанавливается 

при работе с мониторами и 

л ю б ы м и  э л е к т р о н н ы м и 

устройствами. 

Рекомендуется заниматься 

гимнастикой каждый час 

зрительных нагрузок по 3-5 

минут.  

Вот несколько упражне-

ний: 

Движение глазными ябло-

ками с открытыми и закры-

т ы м и  в е к а м и :  в п р а в о -

влево, вверх-вниз,  рисо-

вать треугольник, квадрат, 

круг в разные стороны. Вы-

полнять 4-5 раз.
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Руки на пояс, повернуть го-

лову влево, посмотреть на 

левый локоть, затем вправо 

- на правый локоть. Повто-

рять 5-6 раз. 

Руки поднять вперед, по-

смотреть на кончики паль-

цев, поднять руки вверх, 

смотреть на кончики паль-

цев, не поднимая головы. 

Повторить 4-5 раз. 

 

Закрыть веки, в течение 30 

секунд массировать их кон-

чиками указательных паль-

цев. 

          Берегите зрение! 

Лечение и профилактика
синдрома хронической усталости 

Синдром хронической уста-

лости можно и нужно ле-

чить, однако не стоит зани-

маться самолечением. Пра-

вильно определить диагноз 

способны только врачи, ко-

торые могут назначить ам-

булаторное лечение или на-

править в оздоровитель-

ный центр. Лечение может 

в к л ю ч а т ь  к о г н и т и в н о -

поведенческую терапию, 

назначение антидепрес-

сантов и симптоматических 

препаратов, физиотера-

пию. Чем раньше будет нача-

то лечение, тем больше ве-

роятность, что человек вер-

нется к полноценной жиз-

ни.

Существуют методы про-

филактики СХУ, помогаю-

щие снизить риск развития 

данного состояния.

1. Отдых

Обязательно отдыхайте в 

течение пары недель хотя 

бы два раза в год. По вече-

рам уделяйте себе пару ча-

сов, а в выходные проведи-

те время в кругу родных или 

друзей.

2. Физическая активность

Правильные и регулярные 

физические нагрузки помо-

гают укрепить организм, 

улучшить настроение и 

справиться с переутомле-

нием. Подойдет плавание, 

фитнес, йога, аэробика, бег, 

танцы, велоспорт и даже об-

ычная зарядка по утрам.

3. Здоровый сон

Старайтесь спать не мень-

ше 7 – 9 часов. При этом 

очень важно спать именно в 

темное время суток: ночью 

во сне вырабатывается ме-

латонин. Его недостаток мо-

жет стать причиной стрес-

са.

4. Оздоровительные проце-

дуры и нормализация пси-

хоэмоционального фона

Для улучшения общего со-

стояния организма при пе-

реутомлении и синдроме 

хронической усталости сто-

ит сделать курс массажа и 

других оздоровительных и 

расслабляющих процедур.

5. Здоровое и сбалансиро-

ванное питание

Здоровое питание также 

способствует улучшению 

настроения и повышению 

энергии. Сбалансирован-

ное питание может помочь 

улучшить сон, снизить уро-

вень стресса и благоприят-

но повлиять на когнитив-

ные функции.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru


