Приложение №2
Профилактика десинхроноза

I. Необходимо соблюдать:

1. режим сна-бодрствования;
2. активности-отдыха;
3. рациональное и полноценное питание; 

4. рациональную организацию режима работы;
5. поддержание психоэмоционального состояния на оптимальном уровне;

6. и в выходные, и в рабочие дни необходимо поддерживать постоянное время засыпания и пробуждения. 

7. обязательны физическая активность, закаливание, пребывание на свежем воздухе,  

Таким образом, необходимо соблюдать  здоровый образ жизни.

II. При необходимости перемещений через несколько часовых поясов —  принятие заблаговременных мер, облегчающих адаптацию к новому суточному режиму. После прибытия в место назначения следует соответствующим образом организовать свой режим дня, чтобы ускорить восстановление «внутренней временной организации». При коротких поездках —  1-2 дня — целесообразно принять меры, предотвращающие перестройку биоритмов, так как времени для полной адаптации   не хватит, а возвращение в свой часовой пояс только усилит десинхроноз. Тем, кто направляется на восток, лучше прилетать утром. Если вы прилетели рано утром в другой часовой пояс, яркий солнечный свет позволит вашим биологическим часам быстрее перестроиться. Если же Вы отправились на запад, то лучше приезжать туда вечером. Совет, чтобы не допустить сбоя суточного ритма организма. За несколько дней до  перелета с запада на восток начинайте «подкручивать» биологические часы — с утра подставляйте лицо солнечным лучам;  если же Вы едете с востока на запад, ловите солнечные лучи вечером, это позволит Вам «обмануть» организм, убедив его в том, что е еще рано ложиться спать. Куда бы Вы ни летели, на запад или на восток, в любом случае в первый день на новом месте можно принять перед сном таблетку мелатонина. Это поможет быстрее уснуть и перестроить биологические часы.
III. При сменной работе рекомендуется применять соответствующие меры для облегчения адаптации 
     При 12-часовых рабочих сменах для работников со средним уровнем напряженности труда рекомендуется предусмотреть в динамике рабочей смены два обеденных перерыва общей продолжительностью 1,5 ч (1-й перерыв - через 3,5 - 4,0 ч, 2-й - через 7,5 - 8,0 ч от начала работы). 

a) При работе в дневную 12-часовую смену рекомендуется предоставлять четыре регламентированных перерыва по 10 мин. с общей продолжительностью 40 мин. (1-й - через 1,5 - 2,0 ч от начала работы, второй - через 1 ч после первого обеденного перерыва, третий через 1,0 - 1,5 ч после второго обеденного перерыва, четвертый - за 1 ч до окончания смены). 

b)       Через 2,0 - 2,5 ч после первого обеденного перерыва рекомендуется предоставлять индивидуальный ночной отдых на 45 - 60 мин. для кратковременного сна или отдыха. С учетом производственной ситуации возможно смещение времени рекомендуемых перерывов в пределах 30 мин. 

c)  Во время регламентированных перерывов следует проводить гимнастику общего воздействия, направленную на снижение утомления мышц шеи, плечевого пояса, рук, ног, а также гимнастику для глаз, аутотренинг или центральную электроаналгезию  Указанные мероприятия можно проводить непосредственно на рабочих местах, но целесообразно осуществлять в помещениях «оздоровительного комплекса».

d)   У работников с высокой степенью напряженности труда (3 класс, 2 степень) при 12-часовой дневной смене рекомендуется предоставлять 4 регламентированных перерыва в счет рабочего времени с общей продолжительностью около 40 мин. (1-й - через 1,5 - 2,0 ч от начала работы, 2-й - через 1,0 - 1,5 ч после 1-го обеденного перерыва, 3-й - через 1,0 - 1,5 ч после 2-го обеденного перерыва, 4-й - за 1 ч до окончания смены). Продолжительность одного регламентированного перерыва - 8 - 10 мин. Рекомендуется работникам индивидуально, по мере необходимости, введение через каждый час работы микропауз, продолжительностью по 3 - 5 мин. каждая, во время которых можно выполнять комплексы из 2 - 3 упражнений и самомассаж рук и ног.

e) В ночную смену работникам рекомендуется предоставлять регламентированные перерывы в счет рабочего времени через каждый час работы по 5 - 8 мин. В промежутке между первым и вторым обеденным перерывом, т.е. через 1,5 - 2,0 ч после первого обеденного перерыва (глубокие часы ночи), рекомендуется предоставлять индивидуальный отдых на 45 - 60 мин. при подмене отдыхающего (для кратковременного сна и отдыха в специально оборудованном вблизи рабочих мест помещении или оздоровительном комплексе), а также для приема адаптогенов (горячий чай, кофе, кислородные коктейли, витамины).

f) При непрерывности хода технологического процесса и постоянного контроля за ним со стороны работника (операторы, диспетчеры и т.д.) для предоставления последним длительных регламентированных перерывов (индивидуальный отдых для кратковременного сна 45 - 60 мин.) в ночные часы работы (смены) необходимо осуществлять его подмену другим лицом.
   Предостережение: симптомы десинхроноза могут быть и симптомами начинающегося заболевания, поэтому, прежде всего, обратитесь к врачу! Выявление какого-то заболевания не может быть противопоказанием к применению синхронизирующих методов, так как болезнь сама по себе практически во всех случаях приводит к десинхронозу. Однако в случае заболевания следует при выборе того или иного метода самосинхронизации посоветоваться с врачом. Коррекция десинхроноза нужна и в период выздоровления от какой-либо болезни, как часть реабилитационной программы.  Посоветовавшись с лечащим врачом, начать проводить синхронизирующие меры с самого начала болезни, как добавочный фактор к специфическому лечению. Коррекцию десинхроноза надо проводить и период ремиссии хронических заболеваний, так как биоритмы тела за время обострения приходят в состояние рассогласованности.

