27 апреля
Работающие люди — это половина населения планеты, и именно они создают экономику и двигают развитие. Но их здоровье зависит не только от безопасности на рабочем месте, но и от образа жизни, социальных условий и доступной медицины.

За последние десятилетия охрана труда шагнула далеко вперёд: оценка рисков, медицинские скрининги, обучение технике безопасности, современное защитное оборудование — всё это реально работает и спасает здоровье.

Но есть ещё один важный инструмент — корпоративные программы укрепления здоровья. Работодатели всё чаще внедряют их, понимая: здоровый сотрудник = высокая производительность, стабильность и конкурентоспособность.

✅ Снижаются трудовые потери из-за болезней

✅ Уменьшается уровень стресса

✅ Повышается эффективность работы

Такие программы — не просто «плюс в карму компании», а реальный вклад в экономику и в каждого человека. Профилактика работает. И она выгодна всем.

[image: image1.png]27 anpeJis - 3 mas 'V
Hetenst nony Isipu3aiiu Jy4Imnx NpaKkTHE
YKpeIlJIeHus1 3/10pOBbsl Ha padoYnX MecTax

2/4




28 апреля
Офисная работа — зона повышенного риска для здорового питания. Некогда сходить на обед, перекусы печеньем с коллегами, дедлайны и стрессы, плюс сидячий образ жизни — всё это ведёт к лишнему весу и хроническим заболеваниям.

Но наладить питание на работе реально. Вот несколько рабочих советов от диетологов.

🥣 Завтракайте дома

Каши, яйца, молочные продукты — это энергия на весь день. Не тратьте время на лишние минуты сна в ущерб завтраку, это самый важный приём пищи.

📝 Планируйте меню на неделю

Замороженные овощи, рыбные консервы, яйца — из такого набора можно за 15 минут сделать полезный обед. Составляйте список покупок заранее.

🍱 Берите еду с собой

Это экономит деньги и уберегает от фастфуда. Для перекуса: орехи, фрукты, йогурт без сахара. Для полноценного обеда — салат с творожным сыром, чечевица с овощами и яйцом, «ленивые» голубцы.

🥗 Готовьте на несколько дней вперёд

Пока запекается мясо, варите крупу или режьте овощи. Оставшуюся часть ужина можно взять с собой в офис на завтра.

💧 Пейте воду

Поставьте стакан или бутылку на рабочий стол. Пейте понемногу в течение дня, даже если не хочется. Добавьте лимон для вкуса.

Регулярное и правильное питание — это привычка, как чистить зубы. Нужно время и терпение, чтобы её сформировать. Начните с мотивации: зачем вам это? И действуйте.

Питайтесь с умом — будете здоровы и продуктивны 💪🥗
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29 апреля
Температура, влажность и движение воздуха — не просто цифры. Это условия, в которых мы работаем, живём и отдыхаем. А поскольку большую часть жизни мы проводим в помещениях, от микроклимата напрямую зависит наше самочувствие и здоровье.

📌 Оптимальные параметры (по СанПиН):

В тёплое время года:

🌡️ температура — 22–25°С

💧 влажность — 30–60%

🌬️ скорость воздуха — не более 0,2 м/с

В холодное время года:

🌡️ 20–22°С

💧 30–45%

🌬️ до 0,15 м/с

⚠️ Чем грозит нарушение микроклимата?

🔹 Высокая температура → нагрузка на сердце, нервы, почки, нарушение водно-солевого баланса.

🔹 Низкая температура → риск заболеваний периферической нервной и сердечно-сосудистой систем.

🔹 Сухой воздух → пересыхание кожи и слизистых, снижение иммунитета, риск инфекций.

🔹 Высокая влажность + жара → перегрев организма, проблемы с сердцем и дыханием.

🛠️ Что делать, если условия далеки от идеала?

Работодатель обязан обеспечить сотрудникам:

✅ средства индивидуальной защиты по сезону;

✅ регламентированные перерывы для обогрева или охлаждения;

✅ доступ к питьевой воде;

✅ медосмотры и прививки (включая грипп и коронавирус);

✅ контроль за соблюдением санитарных норм.

Берегите себя даже на рабочем месте. Комфортный микроклимат — это не роскошь, а основа здоровья и продуктивности 💙
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30 апреля
Почти каждый офисный сотрудник хотя бы раз в год уходит на больничный. Вирусы, боли в спине, головная боль, усталость глаз — это не неизбежность, а следствие неправильных привычек. Рассказываем, что можно сделать уже сегодня.

🦠 Вирусные инфекции

Осенью и зимой риск подхватить ОРВИ в коллективе особенно высок.

Что делать:

✅ При первых симптомах — оставайтесь дома.

✅ Если рядом кто-то чихает и кашляет, соблюдайте дистанцию.

✅ Чаще мойте руки и проветривайте помещение.

✅ Протирайте рабочий стол и клавиатуру антисептиком.

Особенно берегите людей с хроническими заболеваниями и пожилых: для них даже лёгкая простуда может быть опасна.

🤕 Головная боль и боль в спине

Длительная сидячая работа часто приводит к скованности движений, болям в спине и головным болям.

Причины:

🔹 неправильная поза за столом;

🔹 нарушение осанки;

🔹 стресс.

Решение:

🪑 удобное кресло с поддержкой поясницы;

💡 хорошее освещение;

🚶 небольшие перерывы на разминку.

👁️ Дискомфорт в глазах

Яркость экрана, недостаточное освещение, долгие часы перед монитором — главные враги глаз.

Советы:

🔹 отрегулируйте яркость;

🔹 работайте при общем освещении (настольной лампы недостаточно);

🔹 делайте перерывы и смотрите вдаль.

✋ Боль в суставах и онемение кистей

«Туннельный синдром» — расплата за однообразные движения мышкой. Появляются боль, онемение, покалывание в кисти и запястье.

Профилактика:

🔹 эргономичная мышь и коврик;

🔹 физкультминутки с активными движениями кистей;

🔹 правильное положение рук за столом.

⚖️ Избыточный вес

Перекусы за столом, фастфуд, бутерброды и печенье вместо полноценного обеда + сидячая работа + стресс = лишние килограммы и проблемы с пищеварением.

Что делать:

🥗 полноценно обедать (лучше едой из дома);

🍎 полезные перекусы (фрукты, орехи, йогурт);

🏃 больше двигаться даже в рабочее время.

Главный рецепт здоровья в офисе:

✔️ следите за питанием;

✔️ держите осанку;

✔️ чаще двигайтесь и делайте перерывы;

✔️ не работайте в больном состоянии;

✔️ будьте активны и после работы.

Берегите себя — и офис не станет причиной болезней 💪💼
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1 мая
Советы для людей «сидячих» профессий 💺

— Старайтесь чаще делать небольшие перерывы в работе ⏱️

— Не пренебрегайте пользой гимнастики на рабочем месте 🤸‍♀️

— Поставьте подальше от себя принтер и мусорную корзину 🖨️🗑️ — так вы будете чаще вставать

— Ходите к коллегам по служебным делам, а не звоните и не пишите 📞

— По возможности пользуйтесь лестницей вместо лифта 

— Выходите из автобуса/метро на одну остановку раньше 🚶‍♂️🚏

Помните: инициатором заботы о вашем здоровье должны быть вы сами! 💪✨
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