Лицом к спине.

Как избежать травм спины
Больная спина - плохая работа

Травмы спины стоят Вам и Вашему работодателю времени и денег. Много часов труда, домашних забот и развлечений можно потерять при болях в спине.


Подсчитано, что на протяжении жизни восемь из каждых десяти американцев получают травмы. Однако, избежать таких травм можно очень легко, изучив правила поднятия тяжестей, поборов лишний вес, укрепив позабытые мышцы спины, освоив правильную осанку, обеспечивающую правильное положение всех трех отделов позвоночника на работе, дома и на улице.

Факты о спине

Боль и неудобства, которые переживает человек в результате проблем со спиной неизмеримы. Но мы можем подсчитать цену в долларах и центах.

 

Травмы спины стоят работодателям примерно шесть с половиной миллиардов долларов в год.

 

Кроме того, сотрудники тратят еще сотни миллионов на посещение врачей с повторными жалобами.


Снижение производительности труда, медицинские счета и боль - проблемы со спиной оборачиваются плохой работой для Вас и Вашего работодателя.


Из 1,8 миллиона ежегодно получаемых производственных травм 23% составляют травмы спины. И на каждую травму спины, случившуюся на производстве приходится в два раза большее количество травм, случившихся дома и на улице.

Профилактика - лучшая страховка

Совместными усилиями - бок о бок - вы и ваш работодатель можете предотвратить травмы спины. Чтобы сохранить здоровье спины, а вас - на вашем рабочем месте, необходимы коллективные усилия. Задача менеджмента - помочь сократить количество травм спины на производстве, обучив правильной технике поднятия и переноса тяжестей и обращения с грузом. Безопасность спины - обязанность обоих сторон, и она требует внимания на работе, дома и на улице.

Ключевой элемент - это Вы

Круглосуточная забота о спине - ваша лучшая страховка против травмы. Вы единственный, кто может сделать это, на работе и вне ее.

Первый шаг - Помните о спине. Если вы узнаете, как часто вы поднимает тяжести неправильно, вы будете удивлены. Эта брошюра научит вас правилам поднятия тяжестей на работе, дома и на улице. Она также покажет вам, как обращаться со спиной все 24 часа в сутки - как поддерживать ее форму и развивать правильную осанку, чтобы три отдела позвоночника были в их естественном сбалансированном состоянии.

Сначала думайте - То, что вы можете постичь прежде всего - это научиться поднимать тяжесть сначала в уме, а потом уже спиной. Все поднимайте дважды! И если вы заметите ошибки, вы можете избавиться от них, указав на них своему начальнику. Вы и ваш работодатель - группа по профилактике травм спины на вашем рабочем месте.

Анатомия здоровой спины

Поддержка спины обеспечивается позвоночным столбом, который состоит из 24 костных позвонков, стоящих один на другом. Разделителями позвонков служат мягкие диски, которые состоят из хрящевой ткани, которые поглощают раздражения и позволяют позвонкам двигаться. 


Многие люди не осознают, что именно мышцы живота с помощью мускулов и сухожилий, которые протянулись вдоль позвоночного столба, оказывают поддержку спине. Здоровая спина правильно “подогнана”, и ее три естественных отдела (шейный, грудной, поясничный) находятся в сбалансированном положении и поддерживаются сильными мышцами.

Поясница


Так как наше тело находится в вертикальном положении, большинство веса нашего тела приходится на позвонки (Л1-Л5) поясницы (поясничный отдел), делая его уязвимым перед травмами. Мышцы спины и живота, ослабленные от недостаточной нагрузки или плохой осанки могут лишить позвоночный столб необходимой ему поддержки. Резкий поворот или небрежное поднятие тяжести может повредить поясницу.


Лучший способ обеспечить здоровье спины - это укрепить мышцы вашего тела, следить за осанкой, и прежде всего, научиться правильно поднимать и переносить тяжести.

Анатомия правильного поднятия тяжестей
Биомеханика поднятия тяжестей

Большинство травм спины являются результатом неправильного поднятия тяжестей. Согласно принципам биомеханики, самые неприятные ситуации при подъеме и переносе случаются тогда, когда тело нависает над грузом; поясница становится точкой опоры, который держит и вес тела и груз. Поворот в таком положении обеспечит вам травму. Держите спину прямой, чтобы перенести вес на сильные мышцы ног и снизить эффект “подъемника”. Поддерживайте три отдела позвоночника в их естественном, сбалансированном положении.

Как правильно поднимать тяжести
1. Обеспечьте устойчивую опору. Держите ноги на расстоянии равном ширине плеч, чтобы обеспечить устойчивость, разверните носки.

2. Подогните колени. Не сгибайте туловище. Помните о принципах подъемника. Не делайте больше, чем нужно. Поддерживайте три естественных отдела.

3. Подтяните мышцы живота. Мышцы живота поддерживают ваш позвоночник, когда вы поднимаете и переносите тяжести, перемещая силу груза. Приучите мышечные группы работать вместе.

4. Поднимайте при помощи ног. Позвольте вашим сильным мышцам ног проделать работу по поднятию тяжести вместо слабых мышц спины. Поддерживайте три естественных отдела.

5. Прижимайте груз ближе к телу. Не держите его далеко. Чем он ближе к позвоночнику , тем меньше сила давления на спину.

6. Держите спину прямой. Независимо от того, поднимайте вы или опускаете груз, не добавляйте вес вашего тела к весу вашего груза. Избегайте поворотов, они могут повлечь за собой травму.

Опять в форме
Начните с создания условий

В нашем стремительном, моторизированном обществе, многие из нас страдают от лишнего веса, испытывают стресс и предрасположены к болям в спине. Мышцы, которые находятся в плохой форме, добавляют нагрузку вашей спине, делая спину предрасположенной к боли и травмам.


Умение снимать стресс, вместе с полноценной диетой и программой упражнений, поможет снять боль в спине и направить вас по пути более счастливого, здорового и приятного образа жизни. Да и выглядеть вы будете лучше!

Снимите стресс. Ваш позвоночник очень чувствителен к мышечному напряжению, которое накапливается во время дня, наполненного стрессом. Научитесь расслабляться. Составьте распорядок вашего дня так, чтобы он стал легче и для разума и для тела.

Сбросьте вес.  Чем больше вперед выступает живот, тем с большей силой он тянет спину. Потеря нескольких килограммов снимет значительную перегрузку.

Упражнения. Восемьдесят процентов болей в спине можно отнести к недостатку упражнений. Приучите ваши мышцы работать дружно. Начните с обычной зарядки.

 

Укрепите мышцы спины, бедра, и особенно живота, чтобы увеличить поддержку позвоночнику. Крепкие мышцы живота помогают поддержать три отдела позвоночника.

 

 Работая над их укреплением, развивайте гибкость. Тугие, короткие мышцы могут нарушить мышечный баланс, увеличивая шансы травмы спины. Упражнения на растяжку помогут сделать мышцы более эластичными и легкими при движении. Растяжка хороша для разогрева перед трудными упражнениями.

Выглядите хорошо. Регулярное выполнение упражнений является ключом к снижению веса. Если вы в форме, то вы сможете лучше выглядеть и более плодотворно трудиться.

Упражнения по оздоровлению спины

Эти простые упражнения, выполняемые ежедневно, помогут вашей спине стать сильной, прямой и гибкой. Проведите разминку прыжками или бегом на месте 2-3 минуты. Некоторые из этих упражнений, как например, поднятие таза и “сползание по стене” можно делать на работе. Перед тем, как вы начнете программу упражнений, не забудьте посоветоваться с лечащим врачом.

Выпады таза
Укрепление мышц живота, растяжка мышц спины, исправление осанки:

1. Займите исходное положение. 2. Втяните живот и подожмите ягодицы, подняв таз, как показано на рисунке. 3. Задержитесь в таком положении, считая до пяти. 4. Расслабьтесь. 5. Повторите 5 раз.

Подтяжка на локтях
Помогает поддержать поясничный отдел:

1. Лягте на живот, как показано на рисунке, и расслабьтесь на 3-5 минут. 2. Подтянитесь на локтях на 2-3 минуты. 3. Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь на 1 минуту. 4. Повторите 5 раз. Поясница должна быть расслаблена при выполнении этого упражнения.

“Сползание по стене”

Укрепляет мышцы бедра:

1. Прижмитесь к стене, сохраняя естественные отделы позвоночника. 2. Отодвиньте ступни от стены. 3. Согните ноги и “сползите” до полуприседания. 4. Постепенно выпрямите ноги, сохраняя спинной отдел в его нормальном положении. 5. Повторите пять раз.

Полуприседания.
Укрепить живот:

1. Начните как на рисунке. 2. Медленно поднимите голову, шею, плечи. 3. Коснитесь колен. 4. Задержитесь в таком положении считая до пяти. 5. Медленно вернитесь в начальное положение. 6. Повторите пять раз.

Общее оздоровление
Аэробика, бег, быстрая ходьба, плаванье также помогут вам оставаться в хорошей форме.


Вы начали правильно, позволив спине и телу работать в наилучших возможных условиях. Давайте рассмотрим принципы правильной механики спины в ситуациях поднятия и переноса тяжестей.

Поднятие и перенос груза - подумайте прежде чем делать
Поднимите в уме

Чтобы безопасно поднять тяжесть, поднимайте все дважды! Прежде всего, “поднимите” груз в уме. Спланируйте каждый шаг, прежде чем вы сделаете его физически. Даже работа, которую вы выполняете неоднократно, должна быть хорошо продумана.

Дайте оценку веса

Сколько это может весить? Сколько весите вы? “Примерьтесь”, сможете ли вы поднять это - вам не нужны неожиданности! Если вы чувствуете, что все хорошо, тогда вперед!- поднимайте!

Обратитесь за помощью.

Если груз слишком объемен или тяжел для вас одного, обратитесь за помощью. Не бойтесь попросить кого-нибудь. Такая минутная помощь сохранит вас от многих дней на больничном.

Найдите лучший способ

Иногда никого вокруг нет, и некому придти на помощь, а объем работы больше, чем вы можете осилить. Позаботьтесь о механической помощи - тележке, коляске, погрузчике.

Физическое Поднятие
Работая в одиночку, в группе или с помощью механики, позаботьтесь о применении правильных методов поднятия тяжести

Поднимайте правильно
Поднимая тяжесть, следуйте таким шагам:

1. Прижмитесь к грузу как можно ближе и крепко обхватите его. Обнимите его!!! 2. Держите спину ровно, сохраняя ее естественные отделы, и используя более сильные мышцы ног при поднятии груза. 3. Осторожно опустите груз вниз.

Поднятие тяжести в команде

Если вас целая команда, выберите человека, который будет давать сигналы. Ведущий должен руководить командой, чтобы вы поднимали и опускали груз одновременно, используя принципы, изложенные ниже.

Толкайте, не тяните.

Нагружая груз на механическое средство, пользуйтесь правильными методами подъема тяжестей. При возможности лучше толкайте, а не тяните. При разгрузки пользуйтесь теми же методами, только в другой последовательности.

Мысленно поднимите тяжести

Как часть предварительного планирования вашей работы по поднятию и перемещению вещей, попробуйте предугадать проблемы, с которыми вы можете столкнуться.

Освободите проходы.

Посмотрите, нет ли вещей под ногами или над головой, пролитых жидкостей, электролампочек, движения (людей или машин) и смены высоты. Выберите свободный проход с ровной поверхностью, даже если он будет немного длиннее.

Решите проблемы с вещами, стоящими наверху

Достать вещи с высоты большей чем уровень плеча может быть достаточно сложно. Определите вес, сдвинув вещь с места. Попытайтесь как можно ближе приблизиться к предмету, чтобы он смог скользить вниз по вашему телу, и ближе к позвоночнику. Чтобы поставить предмет на высокую полку, пользуйтесь теми же методами, только в другой последовательности.

Решите повторяющиеся проблемы

Не принимайте ничего как должное. Если вы видите повторно возникающую проблему, решите, как избежать ее в будущем. Подумайте над задачами вашей работы. Действительно ли нужно так низко наклоняться или так высоко тянуться, или можно придумать другой, более разумный способ?

Сам процесс поднятия

Найдите простые решения, чтобы поднятие, перенос и разгрузка стали легче для вас и вашей спины.

Освободите проходы.

Уберите все видимые препятствия. Вытрите лужи. Убедитесь, что есть достаточное освещение. Подождите, пока не прекратится движение. Затем перевезите груз, правильно установив его.

Разгружайте осторожно

Поднимайте груз также осторожно, как и когда вы его ставили вниз. Определите заранее, где вы можете поставить его. Выберите такое место, где-бы он никому не мешал, и его не надо было переставлять еще раз.

Поднимайте меньше и радуйтесь результатам.

Осмотрите ваше рабочее место. Как можно его организовать так, чтобы сократить перенос вещей и уменьшить расстояние этого переноса. Обсудите этот вопрос с вашим начальником и сотрудниками, чтобы облегчить этот процесс, и включите эти безопасные методы в вашу ежедневную деятельность.

И еще советы по перемещению тяжестей - думайте во время работы

Вторым этапом работы с грузом является перенос с одного места на другое. Правильная техника транспортировки, техника поднятия груза может облегчить ту работу для вашей спины. Помните, что лучше толкать, чем тянуть, избегайте резких поворотов корпуса тела, носите устойчивую обувь и по возможности, пользуйтесь механическими средствами.

Толкайте, а не тяните. При меньшем риске для спины, вы можете толкать в два раза сильнее, чем тянуть.

Не поворачивайте корпус тела, когда вы поднимаете и несете груз. Избегайте делать поворотов или сильных наклонов, когда вы опускаете груз.

Обратите внимание на свою обувь. Носите нескользкую обувь. Держите носки порознь для дополнительной устойчивости. Передвигайтесь маленькими шагами. Медленно.

Пользуйтесь механическими средствами. 
Зачем ставить тяжелый груз на спину и увеличивать риск получения травмы? Тележки и погрузчики могут помочь вам избежать растяжений и травм. Планируйте и заранее позаботьтесь о помощи, когда она вам будет необходима. При погрузке на механические транспортные средства и их разгрузке, не забывайте о правильной технике.

Советы по выработке правильной осанки.

Хорошая осанка обеспечивает вашей спине необходимую поддержку. Старайтесь не находиться долго в таком положении, которое оказывает нагрузку на спину, где бы то ни было - на работе, дома или на улице. Следуйте следующим советам, когда вы сидите, стоите, спите.

Когда мы сидим, наш таз может находиться в неправильном положении, и это в полтора раза тяжелее для вашей спины, чем, когда мы стоим или идем. Не сидите очень долго. Время от времени вставайте, разминайтесь, прогуливайтесь. Обеспечьте поддержку, чтобы вы могли сидеть прямо. Если ваш стул не обеспечивает такой поддержки, используйте подушку.

Работая за столом, позаботьтесь о достаточной высоте, которая не заставит вас сгибаться или далеко тянуться. Высота стула должна обеспечивать один уровень колен и линии бедра.


Стоять тоже может оказаться трудным делом для вашей спины. Проверьте осанку, ровно встав спиной к стене. Позаботьтесь, чтобы три отдела позвоночника находились в сбалансированном состоянии. Оставаясь в таком положении, отойдите от стены. Стойте, подняв одну ногу на возвышение, удобной высоты. Каждые полчаса меняйте ногу.

Во время сна спина отдыхает. Когда вы лежите, ваша спина не должна поддерживать вес вашего тела. Пользуйтесь твердым матрацем. (Упругие водные матрацы тоже хороши). Спите на боку, подогнув колени, или на спине, подложив что-нибудь под колени.

Решения, которые спасут вашу спину

Теперь вы знаете, чего хотела бы ваша спина. Подумайте о ежедневных ситуациях и ваших привычках, которые тяжелы для вашей спины; и ищите возможностей обеспечить ей обращение, которое она заслуживает - дома, на работе и на улице. Только вы сами можете стать лучшим другом вашей спины!

Когда вы ведете машину, установите сиденье на таком расстоянии, чтобы ваши колени были согнуты. Подложите под поясницу подушку или свернутое полотенце.

Не напрягайтесь при переносе тяжелого груза, если его можно разделить на две (или больше) части, безопасность дороже времени.

Ищите простых решений для вашей спины.

Поднимать и опускать легче, если это не выше уровня талии. Если есть возможность, используйте стол.

Здоровая спина всем к лицу

Если вы и ваш работодатель объединили усилия, чтобы ваша жизнь дома, на работе и на улице стала безопасной для вашей спины, это причина для радости. Ваша администрация должна помочь вам защитить спину и сохранить вас на рабочем месте. Объединенными усилиями, мы можем обеспечить производительность труда, избежать потерь времени и извлечь больше радости в жизни. Здоровая спина - радость для всех!

Все зависит от вас

Каждое ваше движение управляется вашей спиной. Поэтому, помните о вашей спине весь день, сидите ли вы или стоите, поднимаете или несете вещи. Не забывайте пользоваться принципами хорошей механики тела, и думайте перед тем, как начать действовать.

Основные знания о спине
· Вы и ваш работодатель несете ответственность за профилактику травм спины.

· Вы можете сохранить спину сильной и здоровой благодаря хорошей осанке, снизив стресс, и выполняя упражнения по снижению веса.

· Поднимайте легко - то есть правильно.

· Поднимайте все дважды. Перед тем, как начать действовать, проделайте все действия в уме. Пусть голова поможет вам сохранить спину.

· Вместе с вашими сотрудниками. Позаботьтесь о том, чтобы ваше рабочее место и деятельность были безопасны для вашей спины.

