Ëèöîì ê ñïèíå.


Êàê èçáåæàòü òðàâì ñïèíû





Áîëüíàÿ ñïèíà - ïëîõàÿ ðàáîòà





	Òðàâìû ñïèíû ñòîÿò Âàì è Âàøåìó ðàáîòîäàòåëþ âðåìåíè è äåíåã. Ìíîãî ÷àñîâ òðóäà, äîìàøíèõ çàáîò è ðàçâëå÷åíèé ìîæíî ïîòåðÿòü ïðè áîëÿõ â ñïèíå.





	Ïîäñ÷èòàíî, ÷òî íà ïðîòÿæåíèè æèçíè âîñåìü èç êàæäûõ äåñÿòè àìåðèêàíöåâ ïîëó÷àþò òðàâìû. Îäíàêî, èçáåæàòü òàêèõ òðàâì ìîæíî î÷åíü ëåãêî, èçó÷èâ ïðàâèëà ïîäíÿòèÿ òÿæåñòåé, ïîáîðîâ ëèøíèé âåñ, óêðåïèâ ïîçàáûòûå ìûøöû ñïèíû, îñâîèâ ïðàâèëüíóþ îñàíêó, îáåñïå÷èâàþùóþ ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå âñåõ òðåõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà íà ðàáîòå, äîìà è íà óëèöå.





Ôàêòû î ñïèíå





	Áîëü è íåóäîáñòâà, êîòîðûå ïåðåæèâàåò ÷åëîâåê â ðåçóëüòàòå ïðîáëåì ñî ñïèíîé íåèçìåðèìû. Íî ìû ìîæåì ïîäñ÷èòàòü öåíó â äîëëàðàõ è öåíòàõ.





 		Òðàâìû ñïèíû ñòîÿò ðàáîòîäàòåëÿì ïðèìåðíî øåñòü ñ ïîëîâèíîé ìèëëèàðäîâ äîëëàðîâ â ãîä.





 		Êðîìå òîãî, ñîòðóäíèêè òðàòÿò åùå ñîòíè ìèëëèîíîâ íà ïîñåùåíèå âðà÷åé ñ ïîâòîðíûìè æàëîáàìè.





	Ñíèæåíèå ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðóäà, ìåäèöèíñêèå ñ÷åòà è áîëü - ïðîáëåìû ñî ñïèíîé îáîðà÷èâàþòñÿ ïëîõîé ðàáîòîé äëÿ Âàñ è Âàøåãî ðàáîòîäàòåëÿ.





	Èç 1,8 ìèëëèîíà åæåãîäíî ïîëó÷àåìûõ ïðîèçâîäñòâåííûõ òðàâì 23% ñîñòàâëÿþò òðàâìû ñïèíû. È íà êàæäóþ òðàâìó ñïèíû, ñëó÷èâøóþñÿ íà ïðîèçâîäñòâå ïðèõîäèòñÿ â äâà ðàçà áîëüøåå êîëè÷åñòâî òðàâì, ñëó÷èâøèõñÿ äîìà è íà óëèöå.





Ïðîôèëàêòèêà - ëó÷øàÿ ñòðàõîâêà





	Ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè - áîê î áîê - âû è âàø ðàáîòîäàòåëü ìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü òðàâìû ñïèíû. ×òîáû ñîõðàíèòü çäîðîâüå ñïèíû, à âàñ - íà âàøåì ðàáî÷åì ìåñòå, íåîáõîäèìû êîëëåêòèâíûå óñèëèÿ. Çàäà÷à ìåíåäæìåíòà - ïîìî÷ü ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî òðàâì ñïèíû íà ïðîèçâîäñòâå, îáó÷èâ ïðàâèëüíîé òåõíèêå ïîäíÿòèÿ è ïåðåíîñà òÿæåñòåé è îáðàùåíèÿ ñ ãðóçîì. Áåçîïàñíîñòü ñïèíû - îáÿçàííîñòü îáîèõ ñòîðîí, è îíà òðåáóåò âíèìàíèÿ íà ðàáîòå, äîìà è íà óëèöå.





Êëþ÷åâîé ýëåìåíò - ýòî Âû





	Êðóãëîñóòî÷íàÿ çàáîòà î ñïèíå - âàøà ëó÷øàÿ ñòðàõîâêà ïðîòèâ òðàâìû. Âû åäèíñòâåííûé, êòî ìîæåò ñäåëàòü ýòî, íà ðàáîòå è âíå åå.





Ïåðâûé øàã - Ïîìíèòå î ñïèíå. Åñëè âû óçíàåòå, êàê ÷àñòî âû ïîäíèìàåò òÿæåñòè íåïðàâèëüíî, âû áóäåòå óäèâëåíû. Ýòà áðîøþðà íàó÷èò âàñ ïðàâèëàì ïîäíÿòèÿ òÿæåñòåé íà ðàáîòå, äîìà è íà óëèöå. Îíà òàêæå ïîêàæåò âàì, êàê îáðàùàòüñÿ ñî ñïèíîé âñå 24 ÷àñà â ñóòêè - êàê ïîääåðæèâàòü åå ôîðìó è ðàçâèâàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó, ÷òîáû òðè îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà áûëè â èõ åñòåñòâåííîì ñáàëàíñèðîâàííîì ñîñòîÿíèè.





Ñíà÷àëà äóìàéòå - Òî, ÷òî âû ìîæåòå ïîñòè÷ü ïðåæäå âñåãî - ýòî íàó÷èòüñÿ ïîäíèìàòü òÿæåñòü ñíà÷àëà â óìå, à ïîòîì óæå ñïèíîé. Âñå ïîäíèìàéòå äâàæäû! È åñëè âû çàìåòèòå îøèáêè, âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò íèõ, óêàçàâ íà íèõ ñâîåìó íà÷àëüíèêó. Âû è âàø ðàáîòîäàòåëü - ãðóïïà ïî ïðîôèëàêòèêå òðàâì ñïèíû íà âàøåì ðàáî÷åì ìåñòå.





Àíàòîìèÿ çäîðîâîé ñïèíû





	Ïîääåðæêà ñïèíû îáåñïå÷èâàåòñÿ ïîçâîíî÷íûì ñòîëáîì, êîòîðûé ñîñòîèò èç 24 êîñòíûõ ïîçâîíêîâ, ñòîÿùèõ îäèí íà äðóãîì. Ðàçäåëèòåëÿìè ïîçâîíêîâ ñëóæàò ìÿãêèå äèñêè, êîòîðûå ñîñòîÿò èç õðÿùåâîé òêàíè, êîòîðûå ïîãëîùàþò ðàçäðàæåíèÿ è ïîçâîëÿþò ïîçâîíêàì äâèãàòüñÿ. 





	Ìíîãèå ëþäè íå îñîçíàþò, ÷òî èìåííî ìûøöû æèâîòà ñ ïîìîùüþ ìóñêóëîâ è ñóõîæèëèé, êîòîðûå ïðîòÿíóëèñü âäîëü ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, îêàçûâàþò ïîääåðæêó ñïèíå. Çäîðîâàÿ ñïèíà ïðàâèëüíî “ïîäîãíàíà”, è åå òðè åñòåñòâåííûõ îòäåëà (øåéíûé, ãðóäíîé, ïîÿñíè÷íûé) íàõîäÿòñÿ â ñáàëàíñèðîâàííîì ïîëîæåíèè è ïîääåðæèâàþòñÿ ñèëüíûìè ìûøöàìè.





Ïîÿñíèöà





	Òàê êàê íàøå òåëî íàõîäèòñÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, áîëüøèíñòâî âåñà íàøåãî òåëà ïðèõîäèòñÿ íà ïîçâîíêè (Ë1-Ë5) ïîÿñíèöû (ïîÿñíè÷íûé îòäåë), äåëàÿ åãî óÿçâèìûì ïåðåä òðàâìàìè. Ìûøöû ñïèíû è æèâîòà, îñëàáëåííûå îò íåäîñòàòî÷íîé íàãðóçêè èëè ïëîõîé îñàíêè ìîãóò ëèøèòü ïîçâîíî÷íûé ñòîëá íåîáõîäèìîé åìó ïîääåðæêè. Ðåçêèé ïîâîðîò èëè íåáðåæíîå ïîäíÿòèå òÿæåñòè ìîæåò ïîâðåäèòü ïîÿñíèöó.





	Ëó÷øèé ñïîñîá îáåñïå÷èòü çäîðîâüå ñïèíû - ýòî óêðåïèòü ìûøöû âàøåãî òåëà, ñëåäèòü çà îñàíêîé, è ïðåæäå âñåãî, íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ïîäíèìàòü è ïåðåíîñèòü òÿæåñòè.





Àíàòîìèÿ ïðàâèëüíîãî ïîäíÿòèÿ òÿæåñòåé





Áèîìåõàíèêà ïîäíÿòèÿ òÿæåñòåé





	Áîëüøèíñòâî òðàâì ñïèíû ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì íåïðàâèëüíîãî ïîäíÿòèÿ òÿæåñòåé. Ñîãëàñíî ïðèíöèïàì áèîìåõàíèêè, ñàìûå íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè ïðè ïîäúåìå è ïåðåíîñå ñëó÷àþòñÿ òîãäà, êîãäà òåëî íàâèñàåò íàä ãðóçîì; ïîÿñíèöà ñòàíîâèòñÿ òî÷êîé îïîðû, êîòîðûé äåðæèò è âåñ òåëà è ãðóç. Ïîâîðîò â òàêîì ïîëîæåíèè îáåñïå÷èò âàì òðàâìó. Äåðæèòå ñïèíó ïðÿìîé, ÷òîáû ïåðåíåñòè âåñ íà ñèëüíûå ìûøöû íîã è ñíèçèòü ýôôåêò “ïîäúåìíèêà”. Ïîääåðæèâàéòå òðè îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà â èõ åñòåñòâåííîì, ñáàëàíñèðîâàííîì ïîëîæåíèè.





Êàê ïðàâèëüíî ïîäíèìàòü òÿæåñòè





1. Îáåñïå÷üòå óñòîé÷èâóþ îïîðó. Äåðæèòå íîãè íà ðàññòîÿíèè ðàâíîì øèðèíå ïëå÷, ÷òîáû îáåñïå÷èòü óñòîé÷èâîñòü, ðàçâåðíèòå íîñêè.





2. Ïîäîãíèòå êîëåíè. Íå ñãèáàéòå òóëîâèùå. Ïîìíèòå î ïðèíöèïàõ ïîäúåìíèêà. Íå äåëàéòå áîëüøå, ÷åì íóæíî. Ïîääåðæèâàéòå òðè åñòåñòâåííûõ îòäåëà.





3. Ïîäòÿíèòå ìûøöû æèâîòà. Ìûøöû æèâîòà ïîääåðæèâàþò âàø ïîçâîíî÷íèê, êîãäà âû ïîäíèìàåòå è ïåðåíîñèòå òÿæåñòè, ïåðåìåùàÿ ñèëó ãðóçà. Ïðèó÷èòå ìûøå÷íûå ãðóïïû ðàáîòàòü âìåñòå.





4. Ïîäíèìàéòå ïðè ïîìîùè íîã. Ïîçâîëüòå âàøèì ñèëüíûì ìûøöàì íîã ïðîäåëàòü ðàáîòó ïî ïîäíÿòèþ òÿæåñòè âìåñòî ñëàáûõ ìûøö ñïèíû. Ïîääåðæèâàéòå òðè åñòåñòâåííûõ îòäåëà.





5. Ïðèæèìàéòå ãðóç áëèæå ê òåëó. Íå äåðæèòå åãî äàëåêî. ×åì îí áëèæå ê ïîçâîíî÷íèêó , òåì ìåíüøå ñèëà äàâëåíèÿ íà ñïèíó.





6. Äåðæèòå ñïèíó ïðÿìîé. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîäíèìàéòå âû èëè îïóñêàåòå ãðóç, íå äîáàâëÿéòå âåñ âàøåãî òåëà ê âåñó âàøåãî ãðóçà. Èçáåãàéòå ïîâîðîòîâ, îíè ìîãóò ïîâëå÷ü çà ñîáîé òðàâìó.





Îïÿòü â ôîðìå





Íà÷íèòå ñ ñîçäàíèÿ óñëîâèé





	Â íàøåì ñòðåìèòåëüíîì, ìîòîðèçèðîâàííîì îáùåñòâå, ìíîãèå èç íàñ ñòðàäàþò îò ëèøíåãî âåñà, èñïûòûâàþò ñòðåññ è ïðåäðàñïîëîæåíû ê áîëÿì â ñïèíå. Ìûøöû, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ïëîõîé ôîðìå, äîáàâëÿþò íàãðóçêó âàøåé ñïèíå, äåëàÿ ñïèíó ïðåäðàñïîëîæåííîé ê áîëè è òðàâìàì.





	Óìåíèå ñíèìàòü ñòðåññ, âìåñòå ñ ïîëíîöåííîé äèåòîé è ïðîãðàììîé óïðàæíåíèé, ïîìîæåò ñíÿòü áîëü â ñïèíå è íàïðàâèòü âàñ ïî ïóòè áîëåå ñ÷àñòëèâîãî, çäîðîâîãî è ïðèÿòíîãî îáðàçà æèçíè. Äà è âûãëÿäåòü âû áóäåòå ëó÷øå!





Ñíèìèòå ñòðåññ. Âàø ïîçâîíî÷íèê î÷åíü ÷óâñòâèòåëåí ê ìûøå÷íîìó íàïðÿæåíèþ, êîòîðîå íàêàïëèâàåòñÿ âî âðåìÿ äíÿ, íàïîëíåííîãî ñòðåññîì. Íàó÷èòåñü ðàññëàáëÿòüñÿ. Ñîñòàâüòå ðàñïîðÿäîê âàøåãî äíÿ òàê, ÷òîáû îí ñòàë ëåã÷å è äëÿ ðàçóìà è äëÿ òåëà.





Ñáðîñüòå âåñ.  ×åì áîëüøå âïåðåä âûñòóïàåò æèâîò, òåì ñ áîëüøåé ñèëîé îí òÿíåò ñïèíó. Ïîòåðÿ íåñêîëüêèõ êèëîãðàììîâ ñíèìåò çíà÷èòåëüíóþ ïåðåãðóçêó.





Óïðàæíåíèÿ. Âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ áîëåé â ñïèíå ìîæíî îòíåñòè ê íåäîñòàòêó óïðàæíåíèé. Ïðèó÷èòå âàøè ìûøöû ðàáîòàòü äðóæíî. Íà÷íèòå ñ îáû÷íîé çàðÿäêè.





 		Óêðåïèòå ìûøöû ñïèíû, áåäðà, è îñîáåííî æèâîòà, ÷òîáû óâåëè÷èòü ïîääåðæêó ïîçâîíî÷íèêó. Êðåïêèå ìûøöû æèâîòà ïîìîãàþò ïîääåðæàòü òðè îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.





 		 Ðàáîòàÿ íàä èõ óêðåïëåíèåì, ðàçâèâàéòå ãèáêîñòü. Òóãèå, êîðîòêèå ìûøöû ìîãóò íàðóøèòü ìûøå÷íûé áàëàíñ, óâåëè÷èâàÿ øàíñû òðàâìû ñïèíû. Óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó ïîìîãóò ñäåëàòü ìûøöû áîëåå ýëàñòè÷íûìè è ëåãêèìè ïðè äâèæåíèè. Ðàñòÿæêà õîðîøà äëÿ ðàçîãðåâà ïåðåä òðóäíûìè óïðàæíåíèÿìè.





Âûãëÿäèòå õîðîøî. Ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ÿâëÿåòñÿ êëþ÷îì ê ñíèæåíèþ âåñà. Åñëè âû â ôîðìå, òî âû ñìîæåòå ëó÷øå âûãëÿäåòü è áîëåå ïëîäîòâîðíî òðóäèòüñÿ.





Óïðàæíåíèÿ ïî îçäîðîâëåíèþ ñïèíû


	Ýòè ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå åæåäíåâíî, ïîìîãóò âàøåé ñïèíå ñòàòü ñèëüíîé, ïðÿìîé è ãèáêîé. Ïðîâåäèòå ðàçìèíêó ïðûæêàìè èëè áåãîì íà ìåñòå 2-3 ìèíóòû. Íåêîòîðûå èç ýòèõ óïðàæíåíèé, êàê íàïðèìåð, ïîäíÿòèå òàçà è “ñïîëçàíèå ïî ñòåíå” ìîæíî äåëàòü íà ðàáîòå. Ïåðåä òåì, êàê âû íà÷íåòå ïðîãðàììó óïðàæíåíèé, íå çàáóäüòå ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ ëå÷àùèì âðà÷îì.





Âûïàäû òàçà


Óêðåïëåíèå ìûøö æèâîòà, ðàñòÿæêà ìûøö ñïèíû, èñïðàâëåíèå îñàíêè:


1. Çàéìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 2. Âòÿíèòå æèâîò è ïîäîæìèòå ÿãîäèöû, ïîäíÿâ òàç, êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå. 3. Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè, ñ÷èòàÿ äî ïÿòè. 4. Ðàññëàáüòåñü. 5. Ïîâòîðèòå 5 ðàç.





Ïîäòÿæêà íà ëîêòÿõ


Ïîìîãàåò ïîääåðæàòü ïîÿñíè÷íûé îòäåë:


1. Ëÿãòå íà æèâîò, êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå, è ðàññëàáüòåñü íà 3-5 ìèíóò. 2. Ïîäòÿíèòåñü íà ëîêòÿõ íà 2-3 ìèíóòû. 3. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ðàññëàáüòåñü íà 1 ìèíóòó. 4. Ïîâòîðèòå 5 ðàç. Ïîÿñíèöà äîëæíà áûòü ðàññëàáëåíà ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ.





“Ñïîëçàíèå ïî ñòåíå”


Óêðåïëÿåò ìûøöû áåäðà:


1. Ïðèæìèòåñü ê ñòåíå, ñîõðàíÿÿ åñòåñòâåííûå îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà. 2. Îòîäâèíüòå ñòóïíè îò ñòåíû. 3. Ñîãíèòå íîãè è “ñïîëçèòå” äî ïîëóïðèñåäàíèÿ. 4. Ïîñòåïåííî âûïðÿìèòå íîãè, ñîõðàíÿÿ ñïèííîé îòäåë â åãî íîðìàëüíîì ïîëîæåíèè. 5. Ïîâòîðèòå ïÿòü ðàç.





Ïîëóïðèñåäàíèÿ.


Óêðåïèòü æèâîò:


1. Íà÷íèòå êàê íà ðèñóíêå. 2. Ìåäëåííî ïîäíèìèòå ãîëîâó, øåþ, ïëå÷è. 3. Êîñíèòåñü êîëåí. 4. Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè ñ÷èòàÿ äî ïÿòè. 5. Ìåäëåííî âåðíèòåñü â íà÷àëüíîå ïîëîæåíèå. 6. Ïîâòîðèòå ïÿòü ðàç.





Îáùåå îçäîðîâëåíèå


Àýðîáèêà, áåã, áûñòðàÿ õîäüáà, ïëàâàíüå òàêæå ïîìîãóò âàì îñòàâàòüñÿ â õîðîøåé ôîðìå.





	Âû íà÷àëè ïðàâèëüíî, ïîçâîëèâ ñïèíå è òåëó ðàáîòàòü â íàèëó÷øèõ âîçìîæíûõ óñëîâèÿõ. Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïðèíöèïû ïðàâèëüíîé ìåõàíèêè ñïèíû â ñèòóàöèÿõ ïîäíÿòèÿ è ïåðåíîñà òÿæåñòåé.





Ïîäíÿòèå è ïåðåíîñ ãðóçà - ïîäóìàéòå ïðåæäå ÷åì äåëàòü





Ïîäíèìèòå â óìå


	×òîáû áåçîïàñíî ïîäíÿòü òÿæåñòü, ïîäíèìàéòå âñå äâàæäû! Ïðåæäå âñåãî, “ïîäíèìèòå” ãðóç â óìå. Ñïëàíèðóéòå êàæäûé øàã, ïðåæäå ÷åì âû ñäåëàåòå åãî ôèçè÷åñêè. Äàæå ðàáîòà, êîòîðóþ âû âûïîëíÿåòå íåîäíîêðàòíî, äîëæíà áûòü õîðîøî ïðîäóìàíà.





Äàéòå îöåíêó âåñà


	Ñêîëüêî ýòî ìîæåò âåñèòü? Ñêîëüêî âåñèòå âû? “Ïðèìåðüòåñü”, ñìîæåòå ëè âû ïîäíÿòü ýòî - âàì íå íóæíû íåîæèäàííîñòè! Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âñå õîðîøî, òîãäà âïåðåä!- ïîäíèìàéòå!





Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ.


	Åñëè ãðóç ñëèøêîì îáúåìåí èëè òÿæåë äëÿ âàñ îäíîãî, îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ. Íå áîéòåñü ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü. Òàêàÿ ìèíóòíàÿ ïîìîùü ñîõðàíèò âàñ îò ìíîãèõ äíåé íà áîëüíè÷íîì.





Íàéäèòå ëó÷øèé ñïîñîá


	Èíîãäà íèêîãî âîêðóã íåò, è íåêîìó ïðèäòè íà ïîìîùü, à îáúåì ðàáîòû áîëüøå, ÷åì âû ìîæåòå îñèëèòü. Ïîçàáîòüòåñü î ìåõàíè÷åñêîé ïîìîùè - òåëåæêå, êîëÿñêå, ïîãðóç÷èêå.





Ôèçè÷åñêîå Ïîäíÿòèå


Ðàáîòàÿ â îäèíî÷êó, â ãðóïïå èëè ñ ïîìîùüþ ìåõàíèêè, ïîçàáîòüòåñü î ïðèìåíåíèè ïðàâèëüíûõ ìåòîäîâ ïîäíÿòèÿ òÿæåñòè





Ïîäíèìàéòå ïðàâèëüíî


Ïîäíèìàÿ òÿæåñòü, ñëåäóéòå òàêèì øàãàì:


1. Ïðèæìèòåñü ê ãðóçó êàê ìîæíî áëèæå è êðåïêî îáõâàòèòå åãî. Îáíèìèòå åãî!!! 2. Äåðæèòå ñïèíó ðîâíî, ñîõðàíÿÿ åå åñòåñòâåííûå îòäåëû, è èñïîëüçóÿ áîëåå ñèëüíûå ìûøöû íîã ïðè ïîäíÿòèè ãðóçà. 3. Îñòîðîæíî îïóñòèòå ãðóç âíèç.





Ïîäíÿòèå òÿæåñòè â êîìàíäå


	Åñëè âàñ öåëàÿ êîìàíäà, âûáåðèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé áóäåò äàâàòü ñèãíàëû. Âåäóùèé äîëæåí ðóêîâîäèòü êîìàíäîé, ÷òîáû âû ïîäíèìàëè è îïóñêàëè ãðóç îäíîâðåìåííî, èñïîëüçóÿ ïðèíöèïû, èçëîæåííûå íèæå.





Òîëêàéòå, íå òÿíèòå.


	Íàãðóæàÿ ãðóç íà ìåõàíè÷åñêîå ñðåäñòâî, ïîëüçóéòåñü ïðàâèëüíûìè ìåòîäàìè ïîäúåìà òÿæåñòåé. Ïðè âîçìîæíîñòè ëó÷øå òîëêàéòå, à íå òÿíèòå. Ïðè ðàçãðóçêè ïîëüçóéòåñü òåìè æå ìåòîäàìè, òîëüêî â äðóãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.





Ìûñëåííî ïîäíèìèòå òÿæåñòè


	Êàê ÷àñòü ïðåäâàðèòåëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ âàøåé ðàáîòû ïî ïîäíÿòèþ è ïåðåìåùåíèþ âåùåé, ïîïðîáóéòå ïðåäóãàäàòü ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ.





Îñâîáîäèòå ïðîõîäû.


	Ïîñìîòðèòå, íåò ëè âåùåé ïîä íîãàìè èëè íàä ãîëîâîé, ïðîëèòûõ æèäêîñòåé, ýëåêòðîëàìïî÷åê, äâèæåíèÿ (ëþäåé èëè ìàøèí) è ñìåíû âûñîòû. Âûáåðèòå ñâîáîäíûé ïðîõîä ñ ðîâíîé ïîâåðõíîñòüþ, äàæå åñëè îí áóäåò íåìíîãî äëèííåå.


Ðåøèòå ïðîáëåìû ñ âåùàìè, ñòîÿùèìè íàâåðõó


	Äîñòàòü âåùè ñ âûñîòû áîëüøåé ÷åì óðîâåíü ïëå÷à ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Îïðåäåëèòå âåñ, ñäâèíóâ âåùü ñ ìåñòà. Ïîïûòàéòåñü êàê ìîæíî áëèæå ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðåäìåòó, ÷òîáû îí ñìîã ñêîëüçèòü âíèç ïî âàøåìó òåëó, è áëèæå ê ïîçâîíî÷íèêó. ×òîáû ïîñòàâèòü ïðåäìåò íà âûñîêóþ ïîëêó, ïîëüçóéòåñü òåìè æå ìåòîäàìè, òîëüêî â äðóãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.





Ðåøèòå ïîâòîðÿþùèåñÿ ïðîáëåìû


	Íå ïðèíèìàéòå íè÷åãî êàê äîëæíîå. Åñëè âû âèäèòå ïîâòîðíî âîçíèêàþùóþ ïðîáëåìó, ðåøèòå, êàê èçáåæàòü åå â áóäóùåì. Ïîäóìàéòå íàä çàäà÷àìè âàøåé ðàáîòû. Äåéñòâèòåëüíî ëè íóæíî òàê íèçêî íàêëîíÿòüñÿ èëè òàê âûñîêî òÿíóòüñÿ, èëè ìîæíî ïðèäóìàòü äðóãîé, áîëåå ðàçóìíûé ñïîñîá?





Ñàì ïðîöåññ ïîäíÿòèÿ


	Íàéäèòå ïðîñòûå ðåøåíèÿ, ÷òîáû ïîäíÿòèå, ïåðåíîñ è ðàçãðóçêà ñòàëè ëåã÷å äëÿ âàñ è âàøåé ñïèíû.





Îñâîáîäèòå ïðîõîäû.


	Óáåðèòå âñå âèäèìûå ïðåïÿòñòâèÿ. Âûòðèòå ëóæè. Óáåäèòåñü, ÷òî åñòü äîñòàòî÷íîå îñâåùåíèå. Ïîäîæäèòå, ïîêà íå ïðåêðàòèòñÿ äâèæåíèå. Çàòåì ïåðåâåçèòå ãðóç, ïðàâèëüíî óñòàíîâèâ åãî.





Ðàçãðóæàéòå îñòîðîæíî


	Ïîäíèìàéòå ãðóç òàêæå îñòîðîæíî, êàê è êîãäà âû åãî ñòàâèëè âíèç. Îïðåäåëèòå çàðàíåå, ãäå âû ìîæåòå ïîñòàâèòü åãî. Âûáåðèòå òàêîå ìåñòî, ãäå-áû îí íèêîìó íå ìåøàë, è åãî íå íàäî áûëî ïåðåñòàâëÿòü åùå ðàç.





Ïîäíèìàéòå ìåíüøå è ðàäóéòåñü ðåçóëüòàòàì.


	Îñìîòðèòå âàøå ðàáî÷åå ìåñòî. Êàê ìîæíî åãî îðãàíèçîâàòü òàê, ÷òîáû ñîêðàòèòü ïåðåíîñ âåùåé è óìåíüøèòü ðàññòîÿíèå ýòîãî ïåðåíîñà. Îáñóäèòå ýòîò âîïðîñ ñ âàøèì íà÷àëüíèêîì è ñîòðóäíèêàìè, ÷òîáû îáëåã÷èòü ýòîò ïðîöåññ, è âêëþ÷èòå ýòè áåçîïàñíûå ìåòîäû â âàøó åæåäíåâíóþ äåÿòåëüíîñòü.





È åùå ñîâåòû ïî ïåðåìåùåíèþ òÿæåñòåé - äóìàéòå âî âðåìÿ ðàáîòû





	Âòîðûì ýòàïîì ðàáîòû ñ ãðóçîì ÿâëÿåòñÿ ïåðåíîñ ñ îäíîãî ìåñòà íà äðóãîå. Ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà òðàíñïîðòèðîâêè, òåõíèêà ïîäíÿòèÿ ãðóçà ìîæåò îáëåã÷èòü òó ðàáîòó äëÿ âàøåé ñïèíû. Ïîìíèòå, ÷òî ëó÷øå òîëêàòü, ÷åì òÿíóòü, èçáåãàéòå ðåçêèõ ïîâîðîòîâ êîðïóñà òåëà, íîñèòå óñòîé÷èâóþ îáóâü è ïî âîçìîæíîñòè, ïîëüçóéòåñü ìåõàíè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè.





Òîëêàéòå, à íå òÿíèòå. Ïðè ìåíüøåì ðèñêå äëÿ ñïèíû, âû ìîæåòå òîëêàòü â äâà ðàçà ñèëüíåå, ÷åì òÿíóòü.





Íå ïîâîðà÷èâàéòå êîðïóñ òåëà, êîãäà âû ïîäíèìàåòå è íåñåòå ãðóç. Èçáåãàéòå äåëàòü ïîâîðîòîâ èëè ñèëüíûõ íàêëîíîâ, êîãäà âû îïóñêàåòå ãðóç.


Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîþ îáóâü. Íîñèòå íåñêîëüçêóþ îáóâü. Äåðæèòå íîñêè ïîðîçíü äëÿ äîïîëíèòåëüíîé óñòîé÷èâîñòè. Ïåðåäâèãàéòåñü ìàëåíüêèìè øàãàìè. Ìåäëåííî.





Ïîëüçóéòåñü ìåõàíè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè. 


Çà÷åì ñòàâèòü òÿæåëûé ãðóç íà ñïèíó è óâåëè÷èâàòü ðèñê ïîëó÷åíèÿ òðàâìû? Òåëåæêè è ïîãðóç÷èêè ìîãóò ïîìî÷ü âàì èçáåæàòü ðàñòÿæåíèé è òðàâì. Ïëàíèðóéòå è çàðàíåå ïîçàáîòüòåñü î ïîìîùè, êîãäà îíà âàì áóäåò íåîáõîäèìà. Ïðè ïîãðóçêå íà ìåõàíè÷åñêèå òðàíñïîðòíûå ñðåäñòâà è èõ ðàçãðóçêå, íå çàáûâàéòå î ïðàâèëüíîé òåõíèêå.





Ñîâåòû ïî âûðàáîòêå ïðàâèëüíîé îñàíêè.





	Õîðîøàÿ îñàíêà îáåñïå÷èâàåò âàøåé ñïèíå íåîáõîäèìóþ ïîääåðæêó. Ñòàðàéòåñü íå íàõîäèòüñÿ äîëãî â òàêîì ïîëîæåíèè, êîòîðîå îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñïèíó, ãäå áû òî íè áûëî - íà ðàáîòå, äîìà èëè íà óëèöå. Ñëåäóéòå ñëåäóþùèì ñîâåòàì, êîãäà âû ñèäèòå, ñòîèòå, ñïèòå.





Êîãäà ìû ñèäèì, íàø òàç ìîæåò íàõîäèòüñÿ â íåïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè, è ýòî â ïîëòîðà ðàçà òÿæåëåå äëÿ âàøåé ñïèíû, ÷åì, êîãäà ìû ñòîèì èëè èäåì. Íå ñèäèòå î÷åíü äîëãî. Âðåìÿ îò âðåìåíè âñòàâàéòå, ðàçìèíàéòåñü, ïðîãóëèâàéòåñü. Îáåñïå÷üòå ïîääåðæêó, ÷òîáû âû ìîãëè ñèäåòü ïðÿìî. Åñëè âàø ñòóë íå îáåñïå÷èâàåò òàêîé ïîääåðæêè, èñïîëüçóéòå ïîäóøêó.





Ðàáîòàÿ çà ñòîëîì, ïîçàáîòüòåñü î äîñòàòî÷íîé âûñîòå, êîòîðàÿ íå çàñòàâèò âàñ ñãèáàòüñÿ èëè äàëåêî òÿíóòüñÿ. Âûñîòà ñòóëà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü îäèí óðîâåíü êîëåí è ëèíèè áåäðà.





	Ñòîÿòü òîæå ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíûì äåëîì äëÿ âàøåé ñïèíû. Ïðîâåðüòå îñàíêó, ðîâíî âñòàâ ñïèíîé ê ñòåíå. Ïîçàáîòüòåñü, ÷òîáû òðè îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà íàõîäèëèñü â ñáàëàíñèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. Îñòàâàÿñü â òàêîì ïîëîæåíèè, îòîéäèòå îò ñòåíû. Ñòîéòå, ïîäíÿâ îäíó íîãó íà âîçâûøåíèå, óäîáíîé âûñîòû. Êàæäûå ïîë÷àñà ìåíÿéòå íîãó.





Âî âðåìÿ ñíà ñïèíà îòäûõàåò. Êîãäà âû ëåæèòå, âàøà ñïèíà íå äîëæíà ïîääåðæèâàòü âåñ âàøåãî òåëà. Ïîëüçóéòåñü òâåðäûì ìàòðàöåì. (Óïðóãèå âîäíûå ìàòðàöû òîæå õîðîøè). Ñïèòå íà áîêó, ïîäîãíóâ êîëåíè, èëè íà ñïèíå, ïîäëîæèâ ÷òî-íèáóäü ïîä êîëåíè.








Ðåøåíèÿ, êîòîðûå ñïàñóò âàøó ñïèíó





	Òåïåðü âû çíàåòå, ÷åãî õîòåëà áû âàøà ñïèíà. Ïîäóìàéòå î åæåäíåâíûõ ñèòóàöèÿõ è âàøèõ ïðèâû÷êàõ, êîòîðûå òÿæåëû äëÿ âàøåé ñïèíû; è èùèòå âîçìîæíîñòåé îáåñïå÷èòü åé îáðàùåíèå, êîòîðîå îíà çàñëóæèâàåò - äîìà, íà ðàáîòå è íà óëèöå. Òîëüêî âû ñàìè ìîæåòå ñòàòü ëó÷øèì äðóãîì âàøåé ñïèíû!





Êîãäà âû âåäåòå ìàøèíó, óñòàíîâèòå ñèäåíüå íà òàêîì ðàññòîÿíèè, ÷òîáû âàøè êîëåíè áûëè ñîãíóòû. Ïîäëîæèòå ïîä ïîÿñíèöó ïîäóøêó èëè ñâåðíóòîå ïîëîòåíöå.





Íå íàïðÿãàéòåñü ïðè ïåðåíîñå òÿæåëîãî ãðóçà, åñëè åãî ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå (èëè áîëüøå) ÷àñòè, áåçîïàñíîñòü äîðîæå âðåìåíè.





Èùèòå ïðîñòûõ ðåøåíèé äëÿ âàøåé ñïèíû.





Ïîäíèìàòü è îïóñêàòü ëåã÷å, åñëè ýòî íå âûøå óðîâíÿ òàëèè. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, èñïîëüçóéòå ñòîë.








Çäîðîâàÿ ñïèíà âñåì ê ëèöó





	Åñëè âû è âàø ðàáîòîäàòåëü îáúåäèíèëè óñèëèÿ, ÷òîáû âàøà æèçíü äîìà, íà ðàáîòå è íà óëèöå ñòàëà áåçîïàñíîé äëÿ âàøåé ñïèíû, ýòî ïðè÷èíà äëÿ ðàäîñòè. Âàøà àäìèíèñòðàöèÿ äîëæíà ïîìî÷ü âàì çàùèòèòü ñïèíó è ñîõðàíèòü âàñ íà ðàáî÷åì ìåñòå. Îáúåäèíåííûìè óñèëèÿìè, ìû ìîæåì îáåñïå÷èòü ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðóäà, èçáåæàòü ïîòåðü âðåìåíè è èçâëå÷ü áîëüøå ðàäîñòè â æèçíè. Çäîðîâàÿ ñïèíà - ðàäîñòü äëÿ âñåõ!





Âñå çàâèñèò îò âàñ





	Êàæäîå âàøå äâèæåíèå óïðàâëÿåòñÿ âàøåé ñïèíîé. Ïîýòîìó, ïîìíèòå î âàøåé ñïèíå âåñü äåíü, ñèäèòå ëè âû èëè ñòîèòå, ïîäíèìàåòå èëè íåñåòå âåùè. Íå çàáûâàéòå ïîëüçîâàòüñÿ ïðèíöèïàìè õîðîøåé ìåõàíèêè òåëà, è äóìàéòå ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü äåéñòâîâàòü.





Îñíîâíûå çíàíèÿ î ñïèíå





Âû è âàø ðàáîòîäàòåëü íåñåòå îòâåòñòâåííîñòü çà ïðîôèëàêòèêó òðàâì ñïèíû.





Âû ìîæåòå ñîõðàíèòü ñïèíó ñèëüíîé è çäîðîâîé áëàãîäàðÿ õîðîøåé îñàíêå, ñíèçèâ ñòðåññ, è âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ ïî ñíèæåíèþ âåñà.





Ïîäíèìàéòå ëåãêî - òî åñòü ïðàâèëüíî.





Ïîäíèìàéòå âñå äâàæäû. Ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü äåéñòâîâàòü, ïðîäåëàéòå âñå äåéñòâèÿ â óìå. Ïóñòü ãîëîâà ïîìîæåò âàì ñîõðàíèòü ñïèíó.





Âìåñòå ñ âàøèìè ñîòðóäíèêàìè. Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû âàøå ðàáî÷åå ìåñòî è äåÿòåëüíîñòü áûëè áåçîïàñíû äëÿ âàøåé ñïèíû.





 





	




































































