Интеллектуальный труд

        Немало тех, кто считает любую умственную работу нетрудной, безвредной для здоровья. А ведь заболеваемость от умственных перегрузок очень велика, особенно в группах сердечно-сосудистых и неврологических болезней.

       При умственном труде физическая активность очень незначительная, поэтому затрудняется кровоснабжение деятельности всех органов, постепенно нарушается и само их структурное образование. Нередко отмечаются: головные боли, боли в сердце, сердцебиение, головокружение, повышенная утомляемость, снижение остроты зрения, нарушение сна, апатия или раздражительность,  могут появиться нарушения деятельности желудка, печени, кишечника. Всё это ведёт к тому, что снижается работоспособность.  

      Часто работающие в учреждениях имеют нездоровый вид. Усталости способствует длительная работа в плохо проветриваемом помещении, нахождение в однообразной позе.

      У руководителей подразделений и других, руководящих и ответственных лиц, работающих в постоянном напряжении, часто развивается язвенная болезнь желудка, артериальная гипертензия. Больной вначале может не ощущать болезни.

      Работающим с постоянной умственной нагрузкой подчас труднее, чем тем, кто на работе двигается в достаточном объёме. Поэтому не следует забывать о разминке, в противном случае больше вероятности развития геморроя, остеохондроза, сердечно - сосудистых заболеваний. Работа за столом может вызвать онемение в руках.

      Чрезмерное подгибание ног под сиденье стула неблагоприятно для ног, нарушается кровообращение в них. Также вредно класть ногу за ногу, это способствует развитию вышеотмеченных нарушений. Во время работы не следует постоянно стоять или сидеть, каждые 30-40 минут однообразной позы необходимо размяться в течение 5-10 минут для восстановления кровообращения проделать дыхательные упражнения с нечастым, несколько углублённым дыханием в течение 2-3 минут.

      Сочетание стрессов и постоянного напряжения, каких-либо мышц, даже не очень выраженное, отмечающееся часто как следствие напряжённой, умственной работы за столом, может способствовать развитию небольших участков болезненных мышечных уплотнений с длительно остающимися и распространяющимися нередко на другие части тела болями. 

        Вредна для мышц шеи, плеча привычка держать телефонную трубку наклонённая набок головой. Это нередко вызывает головные боли, боли в шее, руке, головокружения. Подобные боли могут быть обусловлены также расположением рабочего места вблизи кондиционера, на сквозняке.

         Ухудшение кровоснабжения в определённых частях тела при длительной малоподвижной работе, работе сидя, проявляется в виде зябкости ног, зуда, утомляемости, ломоты в суставах, порой чувством тяжести за грудиной, в области сердца или ощущением недостатка воздуха. 

      Даже когда человек долго пишет, могут появиться симптомы стенокардии, так как иннервация рук связана с сердцем.

      Некоторые виды растений, цветов в комнате могут у ряда людей вызвать аллергию, этому же может способствовать и обилие пыли. Освещение комнаты, рабочего места должно быть достаточным, без мешающих работе и утомляющих мельканий и шумов. На рабочем столе желательна настольная лампа расположенная слева. 

     Освещение в рабочем кабинете рассчитывается так, чтобы на квадратный метр площади в среднем приходилось как минимум 15 ватт. 

     Современная аппаратура – телефоны, телефаксы – облегчают работу в определённой мере, способствует интенсификации, но важно уметь вести переговоры достаточно лаконично, без излишней резкости, доброжелательно. 

      Для более эффективного труда иногда, особенно при усталости полезно сесть на некоторое время в кресло, закрыть глаза и расслабиться.

        При этом уменьшается нагрузка на сердечно - сосудистую систему, улучшается кровоснабжение головного мозга. Очень вредны постоянная спешка, состояния, требующие одновременно нескольких дел.

        Важен положительный микроклимат в рабочем коллективе, как и впрочем, и в семье.

        В рабочем кабинете рекомендуется закрывать окна выходящие на улицу с интенсивным движения автотранспорта и открывать выходящие во двор.

         При отрицательных эмоциях можно сделать вдох и задержать на некоторое время дыхание или проделать несколько гимнастических упражнений.

        При волнении, напряжении весьма эффективна попытка расслабления мышц лица, кистей, успокоения дыхания. Порой при усталости полезно слегка смочить лицо, затылок, уши, кисти рук чуть прохладной или тёплой водой.

        Снять неприятные эмоции можно так: удобно сесть, положите руки на колени, сцепив пальцы, затем при вдохе несильно сжать пальцы рук, ног, прикрыть веки и задержать после выдоха дыхание, повторить всего 4-6 раз. 

        При плохом настроении помогает аутотренинг, упражнение с зеркалом: смотреть в зеркало сидя, заставить себя улыбаться, и так в течение хотя бы 5 минут – улыбка улучшает настроение.

         При стрессах, волнениях нужно принять удобную позу, расслабиться, несколько раз зевнуть, а при возможности и подремать 10 минут. Полезно выпить тёплый не очень крепкий чай с лимоном.

         По возвращении домой после напряжённого умственного труда не следует сразу же браться за домашнюю работу, лучше сначала отдохнуть 15 минут и лишь, затем делать необходимые дела. Но эти дела полностью не заменят гимнастику, оздоровительные процедуры, регулярная гимнастика и разминка, аутотренинг, курсы массажа (когда он не противопоказан). 

        Вечером полезно прогуляться на свежем воздухе, помогают обтирания тёплой водой, тёплая ванна или ванночка для ног, в которую можно добавить хвойный экстракт, настой любой успокаивающей травы.

        Одежда, галстук, ремень, браслет часов (полезнее кожаный ремешок), не должны быть тугими, чтобы не ухудшать кровоснабжение в соответствующих частях тела. Ужин должен быть за 2-3 часа до сна.   

        При напряжённой умственной работе предпочтительнее надевать часы не на левую, а на правую руку, по тому, что левая рука имеет тесные рефлекторные связи с сердцем и сдавливание её может дополнительно усилить спазм сердечных (коронарных) сосудов.

         Для долголетия, более крепкого   здоровья важны положительные эмоции, удовлетворения в большей степени не от обильной пищи, возлияний сверх меры, а от разносторонних знаний, полезных дел, любовь близких. Но эту любовь надо завоевывать, делая людям добро, учитывая и исправляя ошибки. 

Исследования кровоснабжения головного мозга, сердца показывают, что добрая улыбка, хорошее настроение благоприятны для них, а значит, и для здоровья в целом.

