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I . ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

I . I .  Ускорение научно-технического прогресса, интенсифика
ция производства и совершенствование управления на разных его 
уровнях требуют разработки мер профилактики неблагоприятного 
влияния управленческого труда на состояние здоровья работающих.

£ .2 .  Трудовая деятельность административно-управленческого 
аппарата характеризуется высокой ответственностью, большим объ
емом и неравномерностью поступления информации, напряжением 
психоэмоциональной сферы, дефицитом двигательной активности, в 
ряде случаев -  нерациональной организацией труда, неблагоприят
ными санитарно-гигиеническими и социально-гигиеническими усло
виями, Перечисленные факторы определяют напряженность управлен
ческого труда (прил ♦ 'I ) .

В соответствии с "Гигиенической классификацией труда Спо 
Показателям вредности и опасности факторов производственной 
среды, тяжести и напряженности трудового процесса)" Л 4137-86 

труд руководящих работников по степени эмоционального и интел

лектуального напряжения может быть отнесен к Ш классу ( I  и 2 
степень).

<£.3, Значительные профессиональные нагрузки работников 

управленческого аппарата приводят к повышению рабочего напряже

ния и утомлению, критериями которых являются качественные и ко

личественные сдвиги в состоянии функциональных систем организ

ма Сприл. 2 ) .

1*4. Высокая напряженность труда создает повышенный риск 

развития ряда заболеваний, связанных с напряжением вегетатив

ной регуляции. Из нозологических форм наибольшую распростра
ненность а значимость у работников административно-управлеячее-



кого аппарата имеют: астенические состояния, нейро циркуляторная 

дистония, гипертоническая болезнь, атеросклероз, хроническая 

ишемическая болезнь сердца, хронические заболевания желудочно- 
кишечного тракта, желчного пузыря и желчных путей, нарушения 
обмена жиров, углеводов, мочевой кислоты и др ,

<[,5, Методические рекомендации основаны на обобщении мате

риалов комплексных исследований административно-управленческого 

аппарата центральных министерств и ведомств (начальники управле

ний и отделов, их заместители, главные, ведущие и старшие специа

листы), руководителей промышленных предприятий и цехов. Они осве
щают пути и методы проведения многофакторной первичной и вторич

ной профилактики заболеваний и совершенствования медицинского 

обслуживания данной категории служащих и предназначены для враг- 
чей медсанчастей и поликлиник (обслуживающих прикрепленных от
ветственных работников), санитарных врачей СЭС, администрации: и 
общественных организаций учреждений и предприятий,

1 ,6 .  С выходом данного документа отмени - Методические 

рекомендации "Физиологическое обоснование организации типового 
режима труда и отдыха руководящих работников промышленных пред
приятий" (М3 СССР *  2184-80 от Ю .07.80 г , ) .

2 . ОПТИМИЗАЦИЯ СЛНИТАРНб-ГИГИЕНИЧЕСШ УСЛОВИЙ ТРУДА

2 ,1 , Строительство и реконструкция зданий, предназначенных 

для размещения работников административно-управленческого аппа

рата, должно осуществляться в соответствии со СНиП П-83-78 

"Здания управлений", СНиП 2,09 04-87 "Административные и бытовые 

здания".



2 .2 , В помещениях основного назначения (кабинетах) для ад

министративного аппарата учреждений и промышленных предприятий 
параметры воздушной среды и других факторов ношгрумтсл с учетом 

требований СН 245-7Х "Санитарные нормы проектирования промышлен- 

них предприятий", СНиП П-83-78 "Здания конструкторских и проект

ных организаций", ГОСТ 12,1,005-76 "ССБТ, Воздух рабочей зоны. 

Общие санитарно-гигиенические требований," Санитарные нормы до

пустимых уровней ионизированного воздуха в производственных и 

общественных пом ещ ениях"2152-80,
2 .3 ,  В соответствии со СНиП П-83-78 площадь рабочих помещен

о
зшй на одного сотрудника должна составлять 6 ,0  м . Площадь на 

одного руководителя должна нормироваться в зависимости от зани
маемой должности. Кабинеты руководителей организаций -  не менее

р р
36 и , главных инженеров -  не менее 24 м , руководителей отде- 

лов -  не менее 12 и (но не более I5jf общей площади рабочих по

мещений).

Для руководителей высшего уровня площадь кабинетов должна 

предусматриваться в зависимости от количества подчиненных, одно

временное присутствие которых необходимо при проведении оператив

ных совещаний (дополнительно до 1 ы3 на каждого человека).

2 .4 , Конструкция рабочего места для работников администра

тивно-управленческого аппарата и взаимное расположение его эле
ментов (рабочая поверхность, сидение, органы управления, сред

ства отображения информации, оргтехника и д р .)  должны соотв ет - 

етвовать антропометрическим, физиологическим и психологическим 

требованиям (ГОСТ 12,2,032-'78 "ССБТ. Рабочее место при выполне

нии работы сидя. Общие эргономические требования"). Конструкци

ей рабочего места должно быть обеспечено оптимальное положение 

работающего, которое достигается регулированием высоты рабочей
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поверхности, сидения я пространства для ног. При нерегуаирУ6110̂  
внеоте рабочей поверхности регулируется высота сидения и под
ставки для ног.

2 .5 .  Параметру микроклимата на рабочих местах должны соот

ветствовать "Санитарным нормам микроклимата производственных по

мещений" # 4088-86. Для холодного периода года оптимальная тем
пература воздуха должна составлять 22-24°С, в теплый период -  

23-25°С при относительной влажности 40-60# и подвижности возду

ха 0,1 и/сек для обоих периодов Скатегория тяжести работ -  ма
лая, da).

2 .6 .  Оптимальный воздухообмен при организованной подаче 

наружного воздуха непосредственно в рабочие помещения рекомен
дуется в пределах d 70-200 и3/чао9 допустимый -  60-80 м3Д а е  на 

одного человека, В кабинетах руководителей высшего уровня необ

ходимо предусматривать кондиционирование воздуха, особенно при 
проведении оперативных совещаний (СНиП П -83-78).

2.7. Общая освещенность рабочих поверхностей (в  точках ее 
минимального значения) должна составлять в соответствии ео СНйЙ 

Л -4 -79 "Естественное и искусственное освещение. Нормы проектиро
вания" не менее 300 лк (разряд зрительной работы -  НГ? подраз

ряд -  б ) .  В рабочих помещениях руководителе! и специалистов долж

но быть предусмотрено общее потолочное искусственное освещение. 

Рекомендуется применять люминесцентные светильники а лампами ти

па ЛБ, ЛХБ и M l ,  Местное освещение применять не рекомендуется. 

Коэффициент естественного освещения (КЕО) рабочей поверхности

в наиболее удаленной от окон точке помещения должен быть не ме

нее 1 Г3#. Окраска стен должна быть светлых, мягких тонов.

2 .8 . Допустимые уровни шума на рабочих местах регламентиру
ются с учетом напряженности труда по СК 3223-85, На рабочих
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тоетах ндмшястративно-управлеаческого аппарата е высокой от®- 
леньэ ответственности и творческзш характером груда уровни зву- 

и эквивалентные уровни звука не домны превышать 50 дБА, 
специалистов учреждений ш предприятий -  60 дБА.

2 .9 . Бактериальная обеемененность воздуха рабочих помеще
ний руководителей и специалистов учреждений и предприятий дода
на быть не вше 4000 колоний/м3 бактерий, 300 колоний/м3 плес
невых грибов а 50 колоний/м3 -  представителей гемолитической кок
ковой микрофлоры.

2 ДО, Содержание двуокиси углерода в помещениях адашшетра- 
ъшмо^упратенческого аппарата не должно превышать ОД овьтиш  
процентов,, окиси углерода -  3 мг/м3 .

2 Д 1 . Содержание легких аэроионов обоих знаков в рабочих 
помещениях руководителей всех уровней управления не должно вы
ходить за пределы оптимальных значений: от 1000 до 3000 в Я ом3» 
при коэффициенте полярности от ОД до О (CR 2152-80).

3. РАЦИОНАЛЬНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ РЕЖИМА ТРУДА, ОТДЫХА И 
ПИТАНИЯ

З Д . В целях предупреждения развития перенапряжения и пе
реутомления у работников административно-управленческого аппара
та администрация я общественные организации должны обеспечить 
р&цшоыльную организацию труда, обратив особое внимание на фак
ты выполнения работ, из предусмотренных функциональнши обязак- 
ловтяш0 организации рабочего места, источники умственного и 
эмоционального перенапряжения и др«

3 .2 . Упорядочить организацию труда работников: регяашнти- 
$»зать 'орснл пров(@де1Шя совещаний, специальной и политической
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учебы, прием посетителей и т .д . ,  ввделкть время выполнения 
ответственных и трудных заданий на часу работы в первой по
ловине дня и на 5 - 6-м часу -  во второй.

3 .3 .  Упорядочить проведение производственных совещаний, 

технических советов и т .д . :
-  нецелесообразно проведение их на всех уровнях управления 

во второй половине рабочего дня, в понедельник и пятницу;

-  при длительности совещаний более полутора часов необхо

димо назначение '10 Л  5-минутных перерывов через калдые 1 ,5  часа 

работы;
-  составить четкие временные планы-графики на производст

венные совещания с указанием их содержания;
-  привлекать к участию в совещаниях только необходимых 

работников;
-  заботиться о созданий на совещаниях нормального "психо

логического климата" ;
-  разрешать конфликтные вопросы с минимальный количеством 

участников,
З Л . Общая длительность рабочего дня для управленческого 

аппарата в соответствии с КЗоТ должна составлять не более 8 чйг- 

сов . Для реализации этого положения необходимо составление чет

кого расписания пребывания каждого руководителя на рабочем мес

те , предусматривающего подмену одного работника другим.

При 8-чаоовоц рабочем дне целесообразно устраивать обеден

ный перерыв через четыре часа работы. Кроме того , организовать 

кратковременные регламентированные перерывы в периоды, когда 

физиологические реакции начинают приобретать отрицательные тен

денции, Время проведения перерывов, их продолжительность и фор

мы активного отдыха устанавливаются в соответствии с приложением 3 ,



9 .

3 .5 . Руководящим работникам еженедельно необходимо предо
ставление установленных законодательством выходных дней (одного 

или двух, в зависимости от 5-или 6-дневной рабочей недели).

3 .6 . Для профилактики умственного и эмоционального перена

пряжения, переутомления, гипокинезии и гиподинамии у работников 
управленческого труда необходимо использование производственной 

гимнастики и других форм активного отдыха во время регламентиро

ванных перерывов (прил, 4 ) .

3 .7 .  С целью сокращения периода врабатывания и увеличения 

периода устойчивой работоспособности, ее стимулирования еще до 

начала рабочего дня и в первые 5 -7  минут целесообразно использо

вание бодрой музыки. Кроме того , функциональная музыка должна 

еопровождать физкультпауэы, применяться в период регламентиро

ванных перерывов и в конце рабочего дня.

3 .8 . Организовать в учреждениях кабинеты для психологичес

кой регуляции и аутогенной тренировки. Методика и время проведе

ния сеансов психологической регуляции определяются специально 
выделенным поликлиникой в соответствии е приказом М3 СССР А 750 

(1985 г , )  врачом, который обучает методике психорегуляции и 

контролирует ее проведение. Эти сеансы длительностью 7-10 минут 

аледует проводить после наибольшего напряжения и утомления 

(перед окончанием работы), а также после напряженных и ответст

венных совещаний -  в выделенные для этой цели нерегламептиро- 

ванные перерывы. Кабинет психологической регуляции оборудуется

в соответствии с "Межотраелевыми методическими рекомендациями 

по предупреждению утомления работников физического и умственно-, 

го  труда", М ,, НИИ труда, 1979 г .  и "Рекомендациями по организа

ции комнаты эмоциональной разгрузки на предприятиях", Казань,*
ВНИИОТ ЩСПС, 1983 г .
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3 .9 .  Необходимо контролировать включение и реализацию оздо
ровительных мероприятий, направленных на максимальное использо
вание нерабочего времени для повышения двигательной активности 
(физкультуры, спорта, туризма, экскурсий, занятий в группах 
здоровья, посильного физического труда) в планы социального раз

вития учреждений и предприятий.

3 .1 0 . Контролировать ебалансированность рациона питания 
ответственных работников соответственно нормам соотношения бел
ков, жиров, углеводов ("1:0," 8 :3 )  и минеральных солей -  кальция к 

фосфора ( 1 :1 ,5 ) ,  прежде в сего , в пище столовых и буфетов учреж

дений и предприятий. Интервалы между приемами пищи не должны 

превышать Ч часов. Организовать диетическое питание для всех 

нуждающихся в нем по медицинским показаниям. При наличии в пе

риод обследования факторов риска сердечно-сосудистой патологии 

используется диета # 10  о ограничением калорийности, животных 

жиров, углеводов и поваренной соли. Для обеспечения оптимального 

соотношения двигательных нагрузок и рационов питания системати
чески контролировать отклонения массы тела от долитых величин 
(прил. 5 ) ,

4 , СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВДЩИНСКОГО ОБСЛУЖИВАНИЯ 

РАБОТНИКОВ У ПР АРМЯНСКОГО АППАРАТА

4 Д . При наличии у работников управленческого аппарата ха

рактерных для данного контингента заболеваний, связанных с нап

ряжением вегетативной регуляции, должно проводиться системати
ческое (в  сроки, установленные приказом М3 СССР J6 770 от 3 0 ,0 5 . 

86 г . )  наблюдение и контролируемое лечение как мера вторичной 

профилактики прогрессирования заболеваний в рамках массовых
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диспансерных: наблюдений и профилактических С предварительных и 
периодических) медосмотров. Особое внимание необходимо уделять 
выявлению длительно и часто болеющих контингентов.

4 .2 . Обязательно проведение предварительных осмотров в по
ликлинике при приеме на работу* Не рекомендуется направлять на 
работу в управленческий аппарат министерств, центральных ведом
ств и промышленных предприятий лиц, страдающих органическими 
заболеваниями центральной нервной, эндокринной, сердечно-сосу-* 
диетой и пищеварительной систем.

4 .3 . С целью динамического диспансерного наблюдения необ** 
ходимо проводить периодические осмотры работников администра
тивно-управленческого аппарата I раз в год с участием невропа
толога, терапевта, окулиста Сс использованием инструментальных, 

лабораторных методов исследования). Осооое внимание при диспан
серизации необходимо уделять группам риока -  практически здоро
вым лицам,имеющим один или несколько факторов риска, повышающих 
вероятность развития ишемической болезни сердца и атеросклероза 
(избыточная масса тела, гиперлипидемия, артериальная гипертония, 
гиподинамия, курение, нервно-эмоциональное напряжение). С учетом 
наличия этих факторов строится многофакторная первичная профи
лактика указанных заболеваний у работников управленческого аппа
рата,

4 .4 . Проводить активную санитарно-просветительную работу 
вреди административно-управленческого аппарата по вопрооам фи
зиологии и гигиены умственного труда. Для проведения санитарно
просветительской работы привлекался врачи МСЧ, поликлиник, СЭС, 
физиологи, психологи отделов ЙОТ, работники НИИ. Примерная те
матика лекций и бесед приведена в прил. б .

4 .5 . Ежегодно анализировать результаты медосмотров, данные
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заболеваемости (прил. 7-9) и эффективность профилактических меро
приятий, доводить их до сведения администрации, профсоюзных орга
низаций, отделов НОТ и охраны труда -  для включения оздоровитель
ных мероприятий в текущие и перспективные планы социального раз
вития учреждений и предприятий.

Контроль эффективности профилактики неблагоприятного влия
ния трудовой деятельности на состояние здоровья должен осуществ
ляться по методике ВЦНИШТ ВЦСПС "Рекомендации по комплексной 
оценке социально-экономической эффективности мероприятий по 
улучшению условий охраны труда* Сta.p 1985 г . ) .  Ориентировочная 
оценка эффективности лечебно-профилактических мероприятий может 
бытв проведена по формуле*

%  “  2̂ х эффективность (в # ) ,
250 х численность работающих

где Aj -  абсолютное число дней трудопотерв до проведения лечеб
но-профилактических мероприятий; Аз -  абсолютное число дней тру- 
допотерн после проведения лечебно-профилактических мероприятий; 
250 -  число рабочих дней в году; A j, Ад и численность работающих 
берутся в бухгалтерии учреждения из отчетной формы 4 ,
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Приложение I
Оценка напряженности труда работников управленческого 

аппарата,
1 . Степень ответственности в работе: Балл

-  ответственность за выполнение собственных
функциональных обязанностей I

-  ответственность за выполнение работы небольшой
группы лиц (до 5 человек) 2

-  организационное и Сили) техническое руководство
деятельностью подразделения (отдел, сектор, 
лаборатория) 3

-  организационное руководство основными направлениями
деятельности коллектива, отрасли. Разработка долго

срочных планов, прогнозов, программ, концепций в 

масштабах отрасли %
2 . Необходимость принятия решений:

-  решение простых вопросов по четкой инструкции 1
-  решение сложных вопросов по серин инструкций,

пособий и т .п . 2 -3
-  эвристическая (творческая) деятельность в редко

повторяющихся ситуациях *

3 . Степень загрузки:
-  недогружен периодически £
-  загружен Полностью 2
-  перегруза периодически 3

-  перегружен постоянно *
Сверхурочная работа:

-  отсутствует Я
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-  реже /I раза в неделю 2
-  £ -2  раза в неделю Э
-  ежедневно 4

5* Ритмичность загрузки:
-  равномерная загрузку Д
-  бывает неритмичная в течение дня, недели,

месяца, года 2
-  систематическая неритмичная работа 3

ф* Дефицит времени:
-  работа по индивидуальному графику £
-  работа по точному графику с возможностью

корректировки по ходу деятельности 2
-  работа периодически в условиях дефицита времени 3
-  работа в условиях постоянного дефицита времени и

недостаточной информации для принятия срочного 
решения 4

7 . Организация труда;
-  характер и организация *руда соответствуют

должностным обязанностям £

»  периодически (неполностью) не соответствуют 2
~ не соответствуют 3

9 , Частота стрессовых ситуаций;
** отсутствует I
* реже одного раза в неделю 2
-  1 -2  раза в неделю 3
* ежедневно 4

9, Длительность стрессовых ситуаций;
До Ю минут 1

-  до 30 минут 2
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Продолжение приложения I

-  свыше 50 минут

£0 . Дефицит двигательной активности на работе 
(неподвижная работа)
*  до 5 пнсов

Баш
3

6 часов
7 часов
8 часов

1
2
3
4

Определение категории напряженности труда производится 
после раечета суммарного показателя по всем критериям в баллах. 
Если сумма баллов не превышает 16, работу следует относить к I 
категории ~ мало напряженный труд» если она составляет 17-22 
баша -  ко второй категории -  напряженный труд ж 22 балла и 
выше -  к третьей категории -  очень напряженный труд.
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Приложение 2

I .  Качественные гемодинамические критерии напряженности 
труда:

1 ) повышенная функциональная активность сердечно-сосудистой 
системы по фоновым показателям системной гемодинамики -  симпати- 
хотоническая направленность регуляции сердечного ритма и арте

риального давления, гиперкинетический тип кровообращения;
2) неадекватно повышенный прирост частоты сердечного ритма 

и артериального давления в процессе работы или выполнения дози
рованных нагрузок, задержка реституции показателей;

3) усиление саморегуляции и извращение показателей моего- 
вого кровообращения (притока, тонуса, оттока).

П. Количественные гемодинамические критерии, характери
зующие степень риска патологических сдвигов у лиц с различной 
напряженностью умственного труда

Показатели --------г—
1 I У  и J ■ .

Т г 2 ! 3 » 4

Сердечный ритм:
-  частота в минуту 80-89 90-99 ТОО
-  мода распределения кардио- 

интервалов, о 0,71-0,79 0,61-0,69 0,60
-  амплитуда моды, % 40-49 50-59 60
-  вариационный размах, с 0,15-0,20 0,10-0,14 0,10
-  индекс напряжения, % ТОО-189 290-249 250
Артериальное давление, 
mi р т .с т , :
-  систолическое 130-139 240-159 Т60
-  среднединаьгаческое 90-Я19 'l  20-133 133
-  диаетолическое 90-99 •JOOl.104 105
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Продолжение приложения^

I ! 2 1 3 ! *

Показатели мозгового 
кровотока по данным РЭГ:
-  реографичеокий индекс, Ои 0,10-0,-12 0,06-0 ,09 0,06

-  дихротический индекс, % 55-65 66-70 70

*  диастолический индекс, % 66-70 71-75 75

Скорость распространения пуль- 
еовой волны по аорте, м /с 7 ,6 -8 ,5 8 ,6 -10 ,0 10

Ударный объем кровй, мл 61-70 50-60 50

Минутный объем крови, л/мин 3 ,6 -4 ,0 3 ,0 -3 ,5 3 ,0

Эпизодические изменения приведенных гемодинамических пока
зателей в процессе работы или в ответ на дозированные нагрузки 
следует классифицировать на ступень ниже, чем при наличии их в 
исходном (фоновом) состоянии.

Ш, Физиологические критерии утомления

Физиологическими критериями утомления наряду о ощущением 
усталости и снижением работоспособности является уменьшение 
функциональной активности физиологических систем к концу рабо
чего дня и недели: увеличение латентного периода рефлекторных 
реакций, нарушение дифференцировки (по данным хронорефлекеомет- 
рии на звук и свет), ухудшение функции внимания, памяти, нару
шение мозгового фбвообращеиия, замедление пробега пульсовой 

волны по сосудам головы.
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Приложение 3

О пределение, длительность и содержание перерывов 

а работе в режиме труда и отдыха административно- 

/ правленческого аппарата

$£ 1 Мероприятия
ПП j

[Коли
ч ество

1 Продолжи- [Время 
j тельнооть[проведения

| Содержание
i

Обеденный
перерыв

i 45-60 чин Через 3 ,5 -4  
часа от на
чала работы

Обед в буфете 
или столовой,
ОТДЫХ

2 . Регламентиро
ванные пере
рывы

г 8-10 мин 1 -й : через 
1 ,5 - 2  часа
от начала 
работы.
2 -й : через 
•1-1,5 часа 
после обеда

Проведение комп
лекса производ
ственной гимнас
тики (приложе
ние 4 )

3 . Лякропаузн * 2-3  кия В течение 
дня через 
50 мин 
работы

Комплекс из 2-3  
упражнений в са
момассажем 
(приложение 4 )

4* Психологичес
кая разгрузка

1 -2 10-15 мин После эмо
циональных 
перегрузок 
или в конце 
рабочего 
дня

По индивидуаль
ным рекоменда
циям и под 
контролем 
специалиста
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ДВИГАТЕЛЬНЫЕ РЕЖИМЫ СЛУЖАЩИХ 
КОМПЛЕКС ВВОДНОЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ЛЮДЕЙ УМСТВЕННОГО ТРУДА

I Упражнение. И.П.'* 0 ,0 .*  *•
Я, 2, 3 -  три шага на месте,

4 -  приставите ногу»
5, б -  поворот налево, смотреть на инструктора,
7, 8 -  поворот направо.

То же в другую сторону. Повторите S-Ю  раз.
^упражнение. И.Я, стоика ноги врозь, руки на пояс.

1 *- пружинящий наклон влево,
2 -  пружинящий наклон вперед, смотреть вперед,
3 -  пружинящий наклон вправо,
4 -  вернуться в И.П,
То же в другую сторону. Повторить 8-10 раз,

Ш-упражнение, И.ГГ, 0 ,0 ,
1 , 2 -  упор присев,

3 -  выпрямляясь» сделать небольшой прижок вверх,
4 -  вернуться в И.П,

Повторить -10-12 раз,
ХГ у п р а И.П,  О,С,

£ -  мах левой ногой в сторону, руки в стороны,
2, 3 -  опуская ногу в сторону, на носках, и переведя руке

вверх, сделать два пружинящих наклона влево,
4 -  вернуться в исходное положение.

То же о другой ноги. Повторить £0-12 раз.
У упражнение, И.П, О,С,

£ -  согнуть руки перед грудью, рывок согнутыми руками 
назад,

2 -  выпрямляя руки в стороны, рывок руками назад,
3 -  опуская руки вниз, рывок руками назад,
4 -  вернуться в И.П,
Повторить 8-10 раз.

Приводимые комплексы разработаны с .н .с ,  ВНИШС каяд, мед, 
наук Л.К. Нифонтовой и любезно предоставлены для использования 
в данном пособии.
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У1 упражнение. ИЛ. О.С.
£ -  руки в стороны -  вверх,
2 -  полуприседания, руки за спину,
3 -  выпрямляясь, правую ногу вперед на носок, руки на

пояс,
4 -  вернуться в И.П.
То же с другой ноги. Повторить -10-12 раз.

HI упражнение. И.П. О.С.
1 -  левую ногу вперед -  в сторону на пятку, левую руку за

голову, правую на пояс,
2 -  приставить левую ногу, руки в стороны, ладонями вверх
3 -  правую ногу вперед -  в сторону на пятку, правую руку,

за голову, левую на пояс,
4 -  вернуться в И.П.

Повторить Т2-14 раз в убыстряющемоя темпе.

КОМПЛЕКС ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ПАУЗЫ ДЛЯ ЛЮДЕЙ УМСТВЕННОГО ТРУДА 

I упражнение, И.П. О.С.
1 -  оставляя левую ногу назад на носок, руки к плечам,
2, 3 -  приставить ногу, подняться на носки, руки вверх,

подтянуться -  вдох,
4 -  расслаблено опустить руки вниз -  звдох.
То же с другой ноги. Повторить 6 -8  раз в медленном темпе.

И упражнение. И.П. -  стойка ноги врозь.
Т -  руки за голову,
2 , 3 -  два пружинящих наклона влево,
4 -  вернуться в И.П.
То же в другую сторону. Повторить 8-10 раз .

Ш упражнение. И.П. О.С.
1 -  шаг левой в сторону, руки через стороны вверх,
2 -  пружинящий наклон вперед, коснуться руками носка

девой ноги,
3 -  пружинящий наклон вперед, коснуться руками носка

правой ноги,
4 -  вернуться в И.П,
То же о другой ноги. Повторить ТО-12 раз.
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IV упражнение. И Л . О.С,

2 -  присесть руки на пояс,
3, 4 -  выпрямиться, опустить руки,
5, 6, 7 -  три пружинящих полуприседания, руки на колени,
8 -  вернуться в ИЛ.

V упражнение. ИЛ. стойка ноги врозь
Т -  руки перед грудью,
2 -  поворот влево, руки в стороны,
3 -  счет I ,
4 -  вернуться в ИЛ.
То же в другую сторону. Повторить ТО-12 р а з .

VI упражнение. ИЛ. 0 .0 . ,  руки вперед.
Я -  полунаклок вперед, руки свободным махом назад,
2 -  выпрямиться, руки махом вперед,
3 -  последовательно сгибая суставы, расслабленно опустить

руки вниз,
4 -  вернуться в И Л ,
Повторите 6̂ -8 раз.

УП упражнение, ИЛ. О.С.
1 -  левую ногу вперед на носки, руки за спину,
2 -  левую ногу назад на носок, руки в стороны,
3 -  приставить левую ногу, хлопок руками над головой,
4 -  вернуться в ИЛ.
То же с другой ноги. Повторить 8-Т2 раз в убыстряющемся темпе.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА ОБЩЕГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 
(выполняется стоя)

I  упражнение. ИЛ. О.С.
Т, 2 -  с шагом-левой вперед, руки через перед вверх, 

посмотреть вверх, потянуться -  вдох,
3, 4 -  вернуться в И Л . ,  руки расслабленно опустить вниз,
То же с другой ноги. Повторить 6-8  раз,

П упражнение. ИЛ. О.С.
1 -  наклон вперед, руки на пояс,
2 -  выпрямляясь, сделать приседание руки вперед,
3 -  выпрямляясь, сделать наклон вперед, руками коснуться

пола,
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Ш упражнение» И.П. О.С.

£ -  небольшой мах левой ногой вперед, руки вперед,
2 -  вернуться в И.П.,
3 -  небольшой мах правой ногой назад, руки вверх,
4 -  вернуться в И.П.
То же с другой ноги. Повторить 8-10 раз.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ О МЫШЦ ШЕИ Ж УСИЛЕНИЯ 
МОЗГОВОГО КРОВООБРАЩЕНИЯ 

(выполняется стоя и сидя)

I  упражнение, И.П. О.С. Сили сидя на стуле) руки к плечам.
1 -  локти поднять вверх, наклонив голову влево, коснуться

левой руки,
2 -  вернуться в И.П.
То же в другую сторону. Повторить 4 раза в медленном темпе.

П упражнение, И.П. О,С. (или сидя на стуле)
£ -  руки за голову,
2 -  наклонить голову вперед, помогая руками, свести локти,
3 -  наклонить голову назад, развести локти,
4 -  вернуться в И.П.

Ш упражнение. И.П. стойка ноги врозь Сили сидя на сту л е ).
£ -  поворот головы вправо, левая рука за голову, правая в 

сторону,
2 -  вернуться в И.П.
То же в другую сторону. Повторить 4 раза в медленном темпе.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ С ШЩ РУК И СПИНЫ 
(выполняется стоя)

I упражнение, И.П. Q.C*
1» 2 -  сцепить руки в "замок" сзади, отвести их назад, 

свести лопатки, посмотреть вверх -  вдох,
3 -  полунаклон вперед, свободно опустить руки -  выдох,
4 -  вернуться в И.П.

Повторить 4-6 раз в медленном темпе.

П упражнение. И.П. О ,С ., руки на поясе, большими пальцами 
вперед.

4, 2 -  наклон вперед, прогнувшись смотреть вперед.
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3 -  выпрямляясь, небольшой наклон назад,
4 -  вернуться в И.П.
Повторить 6-8 раз.

Ш упражнение. й,П. ноги на ширине гиеч.
1 -  поворот туловища влево, руки в стороны, посмотреть на

левую руку,
2 -  вернуться в И.П. руки "бросить" вниз,
3 -  поворот туловища вправо, руки в стороны, посмотреть на

правую руку,
4 -  вернуться в И.П, руки "бросить" вниз.
Повторить 8-10 раз.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА ДЛЯ СНЯТИЯ УТОШГЕШЯ С МЫШЦ РУК И СПИНЫ

I упражнение. И.П. сидя на стуле, руки свободно опущены вниз.
I ,  2 -  поднимая плечи вверх, руки свободно опущены вниз, 

прогнуться в спине, вдох,
3 , 4 -  округлить спину, расслабить плечи, руки свободно 

опустать вниз, голову опустить -  выдох.
Повторить 4-6 раз,

П упражнение. И.П, сидя на краешке стула*
2 -  взявшись руками за спинку стула у сиденья, прогнуть

ся в спине, посмотреть вверх -  здох,
3 , 4 -  скользя пятками по полу, вернуться в И .П ., руки рас

слабленно опустить вниз.
Повторить 6 -8  раз.

Ш упражнение. И.П. сидя на стуле, руки на поясе.
-1 -  напрячь мышцы живота,
2 -  расслабить их, выпятить живот. Повторить 4 раза.,
£  -  оторвать пятки ног от пола и опираясь на носки, напрячь 

мышцы голени и бедра,
2 -  вернуться в И.П. Повторить 4 раза.

Чередуя напряжение мышц живота и ног, повторить серию 4 раза.
17 упражнение.И.П. сидя на краешке стула

«I, 2 -  выпрямляя ноги вперед, наклониться вперед, руками 
коснуться ног поблтге к ступи-ш,

3, 4 -  вернуться в И.П. Повторить 6 -8  раз.



Приложение 5

Номограмма

длгя определения должной массы тела
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20о
490

460
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440
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420

т

430 —

50

400

—  440

—  430

«■оч. —  420

X
Ч)
5

—  440

—  400

90

5 0

70

60

На левой шкале определить точку, соответствующую росту 
(в  см) на правой -  объем грудной клетки (в  см)* Соединить най
денные точки линейкой. Точка пересечения линейки со средней 
шкалой соответствует искомой массе тела (в  к г ) .

Для характеристики степени ожирения учитывается превышение 
должной массы тела до I5# f I6-4Q# я более.



Приложение б

Примерная тематика лекций и бес ед по гигиене к 
физиология умственного УРУДа

Я. Умственный труд я пути профилактики умственного утом

ления.
2 в Роль эмоционального напряжения в труде работников ин

теллектуальных и творческих профессий.
3. О влиянии умственного труда на совтояние сердечно-сосу

дистой системы.
4 . Режим труда* отдыха и питания работников уьвотвенного 

труда,
5. Двигательная активность и психологическая регуляция в 

профилактике умственного переутомления и нервно-эмоционального 
перенапряжения у ответственных работников.

6 . Диспансеризация и профилактика заболеваний у работников 
административно-управленческого аппарата.

7 . Влияние вредных привычек (курение, употребление алкого
ля) на продуктивность умственной деятельности и здоровье.



Приложение Т
Карта тмъъиэуо рабочего состава ч 

оабоязшедаоети

1^TMtD44T*-lbJ«a
длагчоз, цчд 
1ачала ц , w v  
чания
петрудоог?о̂ >.Г
ЗОСТИ « ООЧОа̂ »
«зтея з
лой части б?<:- 
галтели п 'бод>» 
яичныл л/и,т <вв аде ненее чем -за 3

. Предприя ?i e ;Прои звод етв з ■*-■, Год о Контингент
? :ялр тттгтка̂ -нй™ ^(ge iCxpjra

зкеяее̂  «дозой)
\3 л ег);

jKoe подразд^* 
^ление

ого-

1 Т0 ©амияняр инициалы

3 2, Пол З э Год решения _ _
| *Ь Неталышя профессия (должность)

5 в Стаж в данной профессии12 «
3 7 3 '3 3 33 8„ Дата поступления в цех

*7
ГШ,

Общий стаж на данной предприятии . 
Профессиональный маршрут во "вредных" 
цехах (указать профессию) .
л а невредных” цехах _

fH,

1ата увольнения с предприятия 
Причина увольнения 
Прочие сведения

Викошфовка иэдгоадянх дантйс (пункт Т, 2, Э„ 4, 5* б,, Ь 9 

^  fO) р̂оводйтоя ие ^гшщ зарточек трудящихся (форма Т-2) 
двйсттувдей т т ъ ^ т  я архива отдела кадров; учет профеесяо** 
аадьйозро чърярута (аунхтч 7, б/О о указанием сроков оаботы во 
ородгшх уадовияк зроаззедсздеяноЯ среды -  зэ трудоэнх хшгзея.



Перечень обязательных комбинационных етатистачедру 

таблиц, аева&ьауеиых при углубленном т т п ^  ^

т т оот  е временной нетруяосяоеобноетьй

Гв Рабочий ооетав изучаемого квутаогодовсро ковтиягвтаа 
трудящихсяв

2. Показатель болевших лиц изучаемого круглогодового яеон«
тингента  трудящихся*

3 . Кратность бсусежшх лиц изучаемого вдгл огод ового  кеда» 

тингента трудящихся,,
Ч р Частота временной нетрудоспособности изучаемого ЩУЯ™ 

дегод о во го контингента трудящихся (обобщенны! показатель ш чо 

отдельным нозологическим формам) % случаях и днях*

П рограш а разработки заболеваемости о НГТ отрои тся  иод 
доминирующим влиянием должностного фактора по пересечению* 
о одной стороны , возрастно-полового п  стаж ового фактоюоа п  

заболеваем ости  о БУТ в объеме Между народной п т т «фик&цш 
болезней (Х979 р „ п ер есм отр ^  е д р у г е ! стороны о Сфор т р т т ш й  
таким образом  материал п о  заболеваемости щ>ъ%№тт&%  гш экш ^ 
н ость  проведения сопоставительн ого анализа ш  п ш т ш т  у е я о ж 9г 
определяющих уровень и характер заболеваемости*
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Приложение 9

Перечень наиболее информативных показателей 
заболеваемости с временной утратой трудоспособности

"  { Показатели ! Способ вычисленияпп j ______  ? ______

Показатель болевших лиц Число болевших лид х £00
Число круглогодовых контингентов

2т Показатели кратности 
болевших лиц
Болевшие 1 раз 
Болевшие 2 раза 
Болевшие 3 раза 
Болевшие 4 раза и более

Число болевших п раз х 100 
Число болевших лид

3. Число случаев временной 
нетрудоспособности в це
лом по предприятию и 
дифференцированно по 
отдельным нозологическим 
формам

Число случаев с ВУТ х 100 
Число круглогодовых

4 , Число дней временной
нетрудоспособности э ж _ _
целом по предприятию Число дней ВУТ х dOO
% дифференцированно число круглогодовыхпо отдельным эаболе- А
ваниям

5 , Средняя длительность 
случая: в целом по пред
приятию 1  дифференциро
ванно по отдельным но
зологическим Формам

Число дней ВУТ 
Число случаев ВУТ

6 . Коэффициент повторности 
отдельных нозологических 
форм

Число случаев по данной нозоло
гической форме
Число лиц (болевших данной ноэо** 
логической формой
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Продолжение приложу ия_9_

Шкала оценки показателей НГТ 
(Ноткин Е.Л., 1979)

Уровень показателей jболевших 
|ЛИЦ
i

|Временная утрата трудоспособности
;ка ЮО круглогодовых
т Случаи j Дни

Очень высокий 80 и более 150 и более 1500 и более

Высокий 70-79 120-149 1200-1499
Выше среднего 60-69 100-119 1000-1199
Средний 50-59 80-89 800-999

Ниже среднего 40-49 60-79 600-799

Низкий 35-39 50-59 500-599

Очень низкий менее 35 менее 50 менее 500
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Направить в лабораторию 
комплексного планирования 
п внедрения ПИР Института 
гчгпзгч м, ё.^Зрис'^на.
Адрес: T4I000 Лоск., обл., 
ст. ПерлозскаД, ул. Семашко, 2.

I . ____________________________________
/наименование методического документа/

3 » _______________________________
/  кем и кгода утр ер ден/

3. При выполнении каких видов работ использованы настоящие 
материалы____ ______________________________ _____

4. Кем использованы ____________ _____ . ______ _ _____________
/наименование учреждения, подразделения/

5. Результаты применения i*ie^a:
-* пополительнае

/кол5?Тество 1 н ^ л щ е ш ш /  " — -----
- неопределенные

/кол/гчсство” набл-эднн.ш/ ‘ ' ' "— 1—
- отрицательные ________________

/количество наблюдений/
Общее количествен наблюленпй ________ _____ _________

3, Сроки внедрения______________ ________ _ ___________ _

7. 3>{ieKTrjHiooTb их внедрения в практику___________  ________

3. Замечания и пожелания /текст/
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