JproHomMmumKa

PekomeHAauumn no npodpuiakTUke M CHUOKEHUIO PUCKa
pacTs>KeHniA n yLum6oB

' e XpaHuUTe npegmMeTbl He Ha nony

5 o MoAbEM NpeAMEeTOB C NoNa BABOE YBeIMUMBAET PUCK TPABMbI CMMHbI MO

CPaBHEHMIO C MOABEMOM Ha YPOBHeE nosica.
XBaTanTe, He 3a)XKMMmaiTe
o 3axBaT BCel NafoHbIO 3aeliCcTBYeT 60/1ee CU/bHbIe MbILULbI, YEM
yAEpPXXaHe KOHYMKAMM NanbLeB. DTO CHUXAET HAarpy3ky Ha KUCTU U
nanbLpl.
MeHsaliTe nosio)KeHUe Tena
o NoBTOpeHME OAHUX U TEX Xe ABUKEHUI B TeUEHME ANNTENBHOrO
BPEeMEHU MOXET NPUBECTU K YCTANOCTU, OLLUMOKAM 1 TPaBMaM.
CokpallanTe YacToTy U MPOAOIKNTENIbHOCTb BbIMOJIHEHWUS OMACHbIX
3ajau.

Monb3yiiTecb TPAHCMOPTUPOBOUYHBLIMM CpeACTBaMM
o Mcnonb3yriTe NOABEMHUKN, HBANVAHbIE KONSACKN N Apyroe
o60pyAoBaHMe BMECTO TOr0, YTObObI NEPEHOCUTL XUbLIOB.
o Mcnonb3yriTe TeNEXKN UK PyYHble TPaHCMOPTUPOBOYHbIE CPeACTBA
N5 NepemMeLLeHns TAXENbIX MpesMeToB.
e Pa6oTaiiTe Ha ypoBHe nosica

o YpesmepHoOe HaK/IOHEeHWe, CTOSHNE Ha KONEHSX 1 MPUCeaaHns CO34atoT
Harpysky Ha Cr1HY, KOJIeHN 1 Ta3obepeHHble CyCcTaBbl.

A

L&l (aenapTamMeHT TpyAa U NPOMBbILLJIEHHOCTU LWUTaTa BallUMHITOH) peKkoMeHAyeT He
nogHnmMmaTtb 6onee 35 ¢pyHTOB, KOrga NaLMeHT HaXxoAUTCA 61M3KO N NPUMEPHO Ha YpPOBHe
6eppa.

CpaBHUTe ycunve, HeobxoanMoe ANA NoAbEMA NV MepeMeLLeHns KOPObKM nan MeLlka Becom 35 ¢pyHTOB
C Kpecna Uam KpoBaTy, C ycunmeM, Heob6XoAMMbIM ANA NOAbEMA VAW NepeMeLLeHNs YenoBeka.

ITo go3moxHOCMuU cedyem u3be2ame NOOLEMA YE€/108eKA C NOAA BPYYHYIO, 30 UCK/OYEHUEM Cay4aes, K020a Xusey
MOXem noMoYe cebe 8CMame CaMOCMOsAMensHo. B npomusHom caydae ucnose3ylime Hadsnexcauwjee No0bemMHoe
obopyodosaHue.
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	Эргономика
	Рекомендации по профилактике и снижению риска растяжений и ушибов
	Храните предметы не на полу
	Подъём предметов с пола вдвое увеличивает риск травмы спины по сравнению с подъёмом на уровне пояса.
	Хватайте, не зажимайте
	Захват всей ладонью задействует более сильные мышцы, чем удержание кончиками пальцев. Это снижает нагрузку на кисти и пальцы.
	Меняйте положение тела
	Повторение одних и тех же движений в течение длительного времени может привести к усталости, ошибкам и травмам. Сокращайте частоту и продолжительность выполнения опасных задач.
	Пользуйтесь транспортировочными средствами
	Используйте подъёмники, инвалидные коляски и другое оборудование вместо того, чтобы переносить жильцов.
	Используйте тележки или ручные транспортировочные средства для перемещения тяжёлых предметов.
	Работайте на уровне пояса
	Чрезмерное наклонение, стояние на коленях и приседания создают нагрузку на спину, колени и тазобедренные суставы.
	L&I (департамент труда и промышленности штата Вашингтон) рекомендует не поднимать более 35 фунтов, когда пациент находится близко и примерно на уровне бедра.
	Сравните усилие, необходимое для подъёма или перемещения коробки или мешка весом 35 фунтов с кресла или кровати, с усилием, необходимым для подъёма или перемещения человека.
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