
Началась неделя, посвя-
щённая продвижению 
передовых методов под-
держания здоровья со-
трудников на рабочем 
месте. 

В преддверии Всемирно-
го дня охраны труда в 
России стартует неделя, 
направленная на популя-
ризацию эффективных 
практик укрепления здо-
ровья работников. Эта 
инициатива призвана ак-
центировать внимание на 
важности заботы о благо-
получии сотрудников и 
показать успешные реше-
ния для предприятий раз-
личных отраслей. 

По последним данным, 
работающие люди со-
ставляют около половины 
населения мира и играют 
ключевую роль в соци-
ально-экономическом 
развитии. Их здоровье 
зависит от множества 
факторов: профессио-
нальных рисков, доступ-
ности медицинской помо-
щи, социальных условий 
и индивидуальных осо-
бенностей. 

За последние десятиле-
тия охрана труда значи-
тельно продвинулась впе-
рёд. Систематическая 
оценка рисков хрониче-
ских заболеваний, регу-
лярные медицинские 
осмотры, улучшение тех-
ники безопасности и мо-
дернизация условий тру-
да привели к заметным 
улучшениям. 

Корпоративные про-
граммы играют важ-
ную роль в укрепле-
нии здоровья работ-
ников. Практика пока-
зывает, что такие 
инициативы снижают 
уровень заболевае-
мости и стресса, 
уменьшают потери 
рабочего времени и 
повышают произво-
дительность. Внедре-
ние этих программ 
стало неотъемлемой 
частью системы охра-
ны здоровья и важ-
ным шагом к созда-
нию комфортных и 
безопасных условий 
труда на современ-
ных производствах. 

В этом бюллетене вы 
узнаете о передовых ме-
тодах укрепления здоро-
вья на рабочих местах, а 
также о том, как можно 
принять участие в корпо-
ративных программах, 
направленных на улучше-
ние здоровья сотрудни-
ков. 

За здоровье на рабочих местах 

«Как вести здоровый образ жизни в условиях офиса»  

Значительная часть наше-
го времени посвящена тру-
довой деятельности, что 
требует не только высокой 
эффективности, но и под-
держания физического здо-
ровья. Однако, когда речь 
заходит о внедрении здо-
рового образа жизни на 
рабочем месте, многие 
сталкиваются с рядом объ-
ективных и субъективных 
барьеров. Среди наиболее 
распространенных возра-
жений можно выделить 
такие, как: "здоровое пита-

ние и фитнес требуют 
значительных финансо-
вых затрат", "недостаток 
времени для занятий 
спортом и соблюдения 
сбалансированного раци-
она", "отсутствие физиче-
ских и психических ресур-
сов для поддержания 
активного образа жизни", 
"высокий уровень про-
фессионального стресса 
и необходимость выпол-
нения задач в условиях 
постоянного аврала". Тем 
не менее, эмпирические 

данные свидетельствуют о 
том, что при грамотной ор-
ганизации рабочего процес-
са всегда можно найти воз-
можности для интеграции 
элементов физической ак-
тивности и правильного 
питания в повседневную 
рутину. Это требует ком-
плексного подхода, включа-
ющего как организацион-
ные, так и индивидуальные 
меры, направленные на 
создание благоприятных 
условий для поддержания 
здоровья сотрудников. 
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В ЭТОМ ВЫПУСКЕ: 

Обратите вни-
мание: 

 К 2030 году на 100 
лиц трудоспособного 
возраста в России 
придется 75,9 ижди-

венцев. 

 Россия занимает 10-
е место с конца по 

уровню смертности. 

 Работники пищевой 
промышленности 
больше всего страда-
ют от болезней орга-

нов пищеварения. 

 Хронический стресс 
на работе повышает 
риск выгорания и 
сердечно-сосудистых 

заболеваний.   

 Соблюдение режима 
питания важно для 

здоровья  

ГБУ РД 
"Городская 

клиническая 
больница" 



Активные перемещения. За-
мените телефонные звонки 
на личные встречи. Вставай-
те и ходите. Используйте 
лестницу вместо лифта. 

Активная статика. Если вы 
много работаете за компью-

тером, вставай-
те из-за стола 
хотя бы на вре-
мя. 

Корпоративные 
соревнования. 
Проводите со-
ревнования 

между отделами по количе-
ству шагов, пройденных кило-
метров или потраченных ка-
лорий. 

Активный отдых. Организуйте 
спортивные мероприятия: 
боулинг, теннис, волейбол, 
футбол и другие. Приглашай-
те семьи или партнеров со-
трудников. Это повысит их 
физическую активность и 
улучшит имидж компании. 

Научные исследования пока-
зывают, что внедрение актив-
ных программ на рабочем 
месте улучшает здоровье 
сотрудников. Давайте начнем 
с простых шагов. 

Активные перерывы. Делайте 
короткие паузы 
(5–7 минут) с 
упражнениями 
для шеи, суста-
вов и прогулка-
ми. Не забы-
вайте провет-
ривать поме-
щение. 

Организация питания на рабо-
чем месте является важным ас-
пектом поддержания здоровья и 
продуктивности. В условиях со-
временной урбанизации и интен-
сивной трудовой деятельности, 
необходимо тщательно планиро-
вать рацион, чтобы обеспечить 
организм необходимыми пита-
тельными веществами. Рекомен-
дуется заранее готовить пищу 
дома и брать её с собой на рабо-
ту, что позволяет контролиро-
вать качество и состав продук-
тов. В случае отсутствия такой 
возможности, следует выбирать 
блюда в столовой или магазине, 
отдавая предпочтение тем, кото-
рые соответствуют принципам 
здорового питания. 

Следует избегать употребления 
фастфуда, продуктов с высоким 
содержанием простых углеводов 
и избыточной калорийностью. 
Рацион должен быть сбаланси-
рован и включать свежие овощи, 
зелень, фрукты, а также источни-
ки белка, такие как постное мясо 

и рыба. 

Многие сотрудники ограничива-
ются одним основным приёмом 
пищи в течение рабочего дня, 
дополняя его нерегулярными 
перекусами, часто состоящими 
из сахаросодержащих напитков и 
кондитерских изделий. Для опти-
мизации питания рекомендуется 
заменять такие перекусы водой с 
добавлением фруктов или трав, 
а также несладкими травяными 
чаями, бога-
тыми антиок-
сидантами. В 
качестве здо-
ровых переку-
сов целесо-
образно ис-
пользовать 
яблоки, оре-
хи, семена, 
овсяные хло-
пья, йогурты 
и зерновые 
батончики, 
содержащие 
сложные углеводы и полезные 

жиры. Важно уделять внимание 
регулярности приёма пищи, что 
способствует поддержанию ме-
таболических процессов и повы-
шению работоспособности. Для 
эффективного планирования 
питания необходимо составить 
график работы и определить 
оптимальные временные интер-
валы для приёма пищи и переку-
сов. Наличие кулеров с питьевой 
водой в офисе или столовой яв-

ляется важ-
ным факто-
ром, способ-
ствующим 
поддержанию 
гидратации 
организма. В 
случае их от-
сутствия, ре-
комендуется 
носить с со-
бой бутылку 
воды для 
обеспечения 
регулярного 

потребления жидкости. 

ется увеличить по-
требление пищевых 
волокон до 500 грам-
мов в сутки за счет 
включения в рацион 
свежих фруктов и 
овощей, а также бо-
бовых и семян.  Упо-
требление алкоголь-
ных напитков на ра-
бочем месте может 
повлечь за собой 
различные медико-
социальные и эконо-
мические послед-

Курящие лица, как правило, под-
вержены более высокому уровню 
заболеваемости по сравнению с 
некурящими. Прекращение таба-
кокурения в любом возрасте ока-
зывает положительное воздей-
ствие на организм. Рекомендует-
ся заменить перекуры на корот-
кие периоды физической актив-
ности, дыхательные упражнения, 
употребление воды или перекус 
свежими фруктами, например, 
яблоками. Для минимизации ток-
сического воздействия табачных 
изделий на организм рекоменду-

ствия как для работни-
ков, так и для органи-
заций. В связи с этим, 
в программы по улуч-
шению условий труда 
необходимо интегри-
ровать меры, направ-
ленные на выявление 
сотрудников, подвер-
женных риску злоупо-
требления алкоголем, 
и предоставление им 
профилактической 
поддержки. 

Физическая активность на работе 

Здоровое питание на рабочем месте      

Отказ от курения и употребления алкоголя 

«Физическая работа 
важна тем, что она 

мешает уму праздно и 
бесцельно работать»  

Н ЕДЕЛЯ  П ОП УЛЯ РИ З АЦИ И  ЛУ ЧШИ Х ПРАКТИ К УКРЕ ПЛЕНИ Я З ДОРОВЬЯ  Н А РАБ ОЧИ Х 
Стр. 2 
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связанных с профессиональной 
деятельностью, но и минимизи-
рует вероятность возникновения 
наиболее социально значимых 
хронических патологий. Здоро-

вый трудовой кол-
лектив является 
важным фактором 
конкурентоспособ-
ности и устойчиво-
го развития любой 
организации. 

Профилактика про-
фессиональных 
заболеваний: 

- для офисных работников: гим-
настика для глаз, использование 
специальных очков при работе 
за компьютером; 

- для тех, кто работает «на но-
гах»: удобная обувь, компресси-
онные чулки (при необходимо-
сти); 

- регулярные медосмотры, дис-
пансеризация; вакцинация. 

Забота о ментальном здоровье: 
- минимизация стресса; 
- комфортная психологическая 
атмосфера: открытая коммуника-
ция в коллективе; 

Для обеспечения высокого уров-
ня здоровья сотрудников и про-
филактики профессиональных 
заболеваний рекомендуется си-
стематическое проведение про-
филактических 
медицинских 
осмотров и дис-
пансеризации. 

Внедрение про-
грамм укрепле-
ния здоровья на 
рабочем месте 
не только снижа-
ет риск развития 
заболеваний, 

Стресс представляет собой фи-
зиологическую и психологиче-
скую реакцию организма на воз-
действие стрессовых факторов. 
В контексте профессиональной 
деятельности хронический 
стресс может быть вызван рядом 
взаимосвязанных причин, таких 
как множественные задачи, тре-
бующие одновременного реше-
ния, недостаток времени для 
отдыха, неэффективное управ-
ление временными ресурсами и 
задачами, а также профессио-
нальные конфликты, включая 
тревожное поведение руковод-
ства и недоверие к сотрудникам, 
а также недостаточное распре-
деление обязанностей. 

Для минимизации негативного 
воздействия стресса и предот-
вращения профессионального 
выгорания рекомендуется внед-
рение эффективных стратегий 
управления стрессом. Одним из 
ключевых аспектов является 
оптимизация тайм-менеджмента. 

Не рекомендуется откладывать 
выполнение 
задач на по-
следний мо-
мент. Управ-
ление стрес-
совыми ситу-
ациями, воз-
никающими в 
результате 
нехватки 
времени, 
может быть 
эффективно 
реализовано 
через систе-
му приорити-
зации задач. 
Данная си-
стема вклю-
чает класси-
фикацию 
задач по кри-
териям сроч-
ности и важ-
ности, что позволяет более раци-
онально распределять ресурсы и 
внимание. 

Рекомендуется ограничить мно-
гозадачность 
и сосредото-
читься на 
наиболее зна-
чимых зада-
чах, обеспечи-
вая их выпол-
нение до пол-
ного заверше-
ния. 

При ощуще-
нии значи-
тельного 
утомления 
рекомендует-
ся избегать 
выполнения 
задач, имею-
щих потенци-
ально высокий 
уровень 
стресса, таких 
как взаимо-

действие с трудными клиентами. 
Также рекомендуется избегать 
стремления к перфекционизму, 

цинские осмотры, занятия спор-
том, советы по питанию и психо-
логические тренинги. Это помо-
гает людям чувствовать себя 
лучше и показывает, что компа-
ния заботится о них. 

Места для отдыха помогают сни-
зить стресс и улучшить настрое-
ние. Они должны быть удобны-
ми, с мягкой мебелью, настоль-
ными играми и спокойными ком-
натами для медитации. Это по-
могает людям отдохнуть и лучше 
справляться с работой. 

В современном мире, где рабо-
тают много людей, забота о здо-
ровье сотрудников стала важной 
задачей для компаний. Это не 
только помогает людям работать 
лучше и меньше уходить с рабо-
ты, но и делает коллектив более 
дружелюбным. Компании могут 
создать специальные програм-
мы, удобные места для отдыха и 
гибкий график, чтобы сотрудники 
могли работать из дома. 

Программы по улучшению здоро-
вья включают регулярные меди-

Гибкий график и возможность 
работать из дома также снижают 
стресс и помогают лучше рас-
пределять время. Это уменьша-
ет усталость и делает работу 
более приятной. 

Таким образом, если компания 
заботится о здоровье своих со-
трудников, создавая программы 
оздоровления, удобные места 
для отдыха и гибкий график, она 
создает здоровую и продуктив-
ную рабочую среду. 

Профилактика 

Управление стрессом 

«Забота о здоровье сотрудников: как создать продуктивную 

рабочую среду»  

Сохрани 
здоровье, не 
рискуй зря. 

Пояснительная подпись под рисун-
ком. 

Стр. 3 



 

 

Адрес: г. Махачкала, ул. Лаптиева,89 
 

Телефон: Телефон регистратуры: 
 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 
(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 
Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 

В выпуске использована 
информация из 

источников интернет 

ГБУ РД "ГОРОДСКАЯ 
КЛИНИЧЕСКАЯ 

БОЛЬНИЦА" 

https://

gkb05.ru/ 


