
Количество людей, занятых офисной работой, за последние годы заметно 
выросло. В крупных городах «белые воротнички» составляют до 50% всех 
работающих. Комфортные условия и престиж делают офис привлекательным, 
но сидячий образ жизни серьёзно бьёт по здоровью.

Медики даже ввели термин — профзаболевания офисных работников
. По статистике, с ними сталкиваются около 35% людей умственного труда.

Ниже — самые распространённые проблемы, которые подстерегают тех, кто 
подолгу сидит за компьютером.

Покраснение, сухость, ощущение «песка» в глазах — типичная проблема 
офисных работников. При работе за компьютером человек моргает в 2–3 раза 
реже, из-за чего пересыхает слёзная плёнка.

Профилактика: чаще моргать, пить достаточно воды, ограничивать ношение 
линз, использовать капли «искусственной слезы».

Длительное сидение, особенно в позе «нога на ногу», нарушает кровоток. От 
варикоза страдают до 25% женщин и 10% мужчин.

Профилактика: больше двигаться, делать перерывы, ходить по лестнице, пить 
не менее 1,5 л воды в день.

Не надоело сидеть на
одном месте?
�� Сидячая работа: 10 болезней офисных работников

�� 1. Синдром сухого глаза

�� 2. «Компьютерный» варикоз

�� 3. Сколиоз и остеохондроз



В сидячем положении нагрузка на позвоночник возрастает в разы. Постоянное 
напряжение шеи и плеч приводит к болям и дегенеративным изменениям.

Профилактика: следить за осанкой, менять позу, делать разминку для шеи и 
плеч, использовать эргономичное кресло.

Боязнь мочеиспускания в общественных местах. Часто встречается у мужчин, но 
бывает и у женщин. В тяжёлых случаях требуется помощь психотерапевта.

Опасное состояние, связанное с образованием тромбов из-за многочасового 
сидения. Может привести к инфаркту или инсульту.

Профилактика: движение, снижение жирной пищи, контроль стресса.

Постоянная слабость, боли в мышцах и суставах, отсутствие энергии. Чаще 
встречается у женщин.

Профилактика: полноценный сон (7–8 часов), физическая активность, чёткое 
разделение работы и отдыха.

Страх всего нового: проектов, изменений, нестандартных задач. Может 
сопровождаться паникой и физическими симптомами.

До 70% людей сталкиваются с этой проблемой, а у офисных работников риск 
особенно высок.

Профилактика: движение, вода, клетчатка, регулярный режим питания.

�� 4. Парурезис

�� 5. Тромбоз

�� 6. Синдром хронической усталости

�� 7. Неофобия

�� 8. Геморрой



Онемение пальцев и боли в кисти из-за постоянной работы с мышью. В 
запущенных случаях требуется операция.

Профилактика: регулярные перерывы, упражнения для кистей, правильное 
положение рук.

У некоторых людей техника вызывает мигрени, кожные реакции и быструю 
утомляемость.

Рекомендация: минимизировать контакт с источниками ЭМП, особенно при 
повышенной чувствительности.

Офисная работа кажется безопасной, но длительное сидение — один из 
главных врагов здоровья. Движение, осознанные перерывы и забота о теле 
помогают снизить риски и сохранить работоспособность на годы вперёд.

�� ??????????????:

?????????: https://vk.com/alotpro

Instagram: https://www.instagram.com/alot.pro/

Telegram: https://t.me/+UZEUqAgIuXhkNWUy

?????????????: https://ok.ru/group/53921425588366

✋ 9. Синдром запястного канала

�� 10. Чувствительность к электромагнитным полям

✅ Вывод
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