Чтобы труд вам был не в тягость.
Труд является необходимостью организма с биологической точки зрения. Но труд здоровый в безопасных условиях труда. При выполнении трудового процесса имеют значение рабочая поза человека, организация  рабочего места, перерывы,  микропаузы, производственный и психологический микроклимат и другие факторы.

Эргономика как наука, возникшая на стыке технических наук, физиологии, психологии и гигиены труда в 50-е гг., изучает взаимодействие человек с машиной и окружающей средой с целью оптимизации и рационализации положения человека в системе «Человек – машина». 
Как известно, основными позами при выполнении работы являются позы стоя и сидя. Работа стоя приводит к более быстрому утомлению, чем сидя. Она требует больших энерготрат (на 100 и более калорий). Стоя корпус человека находится в неустойчивом положении, в поддержании равновесия участвуют более 300 мышц. Капилляры ног подвергаются давлению всей массы крови, происходит отток крови от головы и возможно даже обморочное состояние. Зачастую туловище находится в вынужденной позе (согнутом, полусогнутом), что требует дополнительной энергии, нервно-мышечного и костного напряжения, в результате чего возможны патологические состояния и заболевания. При различных двигательных реакциях положение стоя переносится легче.

В положении сидя расслабляется вся нижняя часть корпуса. При правильном выборе рациональной рабочей мебели статическую нагрузку можно свести до минимума. Для оптимизации рабочей позы необходимо равномерно распределять давление или вес тела на возможно большую площадь опоры. Рабочее место должно быть приспособлено: должна регулироваться высота стула, передний край стула должен быть закруглен, недопустимы плоские сиденья и спинки в скамейках и стульях, должна быть опора для ступней и рук (подлокотники). Особенно это актуально и необходимо для организации работы операторов  ПЭВМ. Нарушает рациональную позу человека и мягкая мебель.

Существуют научно разработанные основные принципы в организации  рабочего места: обеспечение постоянства расположения инструментов, деталей, чертежей, педалей, кнопок управления, рычагов; расположение их в рабочем поле так, чтобы обеспечить наименьшее напряжение позы и соблюдения принципа экономизации движений; выполнение самых частых движений по наиболее короткому пути; расположение под рукой не более 3-4 постоянно употребляемых инструментов с обязательным возвращением инструментов на место; обеспечение спецодеждой с карманами для удобного расположения инструментов на себе (при этом будет меньше срывов, когда человек не может найти инструмент на месте).

В настоящее время мы часто сталкиваемся с проблемой малоподвижности и монотонии. Мышечная активность является важнейшим условием поддержания бодрствования в центральной нервной системе и активизации ее деятельности. Длительное ограничение подвижности приводит к сонливости, вялости, раздражительности, бессоннице, отсутствие аппетита, утомляемости. Установлено, что  самой эффективной формой отдыха при утомлении является не бездеятельность и покой, а переключение с одного вида деятельности на другой, т.е. активный отдых. Поэтому на производстве нужно активно вводить производственную гимнастику. Она бывает вводной (выполняется обычно за 5-7 минут до работы непосредственно у рабочих мест) и физкультпаузой (во время специальных кратковременных перерывов в работе). Гимнастика, в целом, благоприятно воздействует на организм работающего и увеличивает производительность труда.   Особенно благотворно ее действие на конвейерных производствах, в условиях сборочных цехов (швейные предприятия, часовые  заводы, предприятия легкой промышленности).

Кроме того, в соответствии с санитарными требованиями на предприятии дополнительно к  обеденному перерыву должны назначаться и дополнительные паузы с учетом  тяжести, напряженности труда, воздействие шума, пыли, вибрации и других вредных производственных факторов. Так, при работе, требующей большого внимания  и нервного напряжения, назначаются частые, но короткие перерывы по 2-5 мин. При крупномасштабных работах – 10-15 мин. через 2 часа работы. При работе в горячих цехах – 20 мин через 0,5 часа работы. 

Таким образом, знание основных принципов эргономики поможет вам сэкономить собственное время и силы при выполнении работы на производстве, дома или в офисе. Вместе с тем, следует признать, что соблюдение только одних этих аспектов не обеспечит здоровое, бодрое и трудоспособное состояние  организма без основополагающих навыков ведения здорового образа жизни: здоровый сон не менее 8 часов в сутки, поливитаминизация ежедневного рациона питания, отказа от разрушающих организм и психику вредных привычек (употребление алкоголя, курения, приема наркотиков) и беспорядочной половой жизни.
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