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http://bjsm.bmj.com/content/43/2/81.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20798274
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22672707

• Нарушается механизм репарации ДНК, окислительный стресс и замедляется 
метаболическая активность в отдельных мышечных клетках (6, 22)

• Останавливается выработка липопротеинлипаза (расщепление жиров) (23)

http://bjsm.bmj.com/content/43/2/81.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20798274
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22672707
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Количество часов в сутки, которое вы проводите сидя

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23666019 (19)

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22450936 (20)

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25628179 (18)

Риск 
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здоровья

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23666019
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22450936
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25628179




Стол из IKEA ЛАКК

Полка из IKEA ЛАКК





Наклон монитора 20°

Расстояние
до экрана —
50–70 см. 

Высота стола —
на уровне или 
чуть ниже
локтя



http://en.wikipedia.org/wiki/Long-term_complications_of_standing

http://en.wikipedia.org/wiki/Long-term_complications_of_standing




мышцы ног в тонусе
чаще делаешь перерывы

выше эффективность
правильная осанка

выход из потока 
(раз в час)



echo '55 * * * * /usr/local/bin/lock-script’ | crontab

http://askubuntu.com/questions/311721/lock-screen-periodically-for-some-time

http://askubuntu.com/questions/311721/lock-screen-periodically-for-some-time




http://www.instructables.com/id/Hamster-Wheel-Standing-Desk/

http://www.instructables.com/id/Hamster-Wheel-Standing-Desk/




http://www.makeuseof.com/tag/5-things-youre-wrong-standing-desk/

http://www.makeuseof.com/tag/5-things-youre-wrong-standing-desk/
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http://www.yamasa-tokei.co.jp/top_category/article_pedometer_first.html
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http://www.gettheworldmoving.com/howthegccworks/vitalresearch.aspx
http://www.health.harvard.edu/newsletter_article/Walking-Your-steps-to-health

Но, благодаря этому маркетинговому трюку сотни тысяч людей 
стали здоровее (1), потому как ходить полезно для сердца (17)

http://www.gettheworldmoving.com/howthegccworks/vitalresearch.aspx
http://www.health.harvard.edu/newsletter_article/Walking-Your-steps-to-health


http://www.cdc.gov/obesity/downloads/PA_2011_WEB.pdf

150 минут аэробики со средним уровнем интенсивности 
(быстрый шаг) или 75 минут с высоким (бег) в неделю ~ 
7500 шагов в день

Силовые упражнения, которые задействуют все самые 
важные группы мышц (ноги, спина, грудь, руки, живот, 
плечи) — минимум 2 раза в неделю

http://www.cdc.gov/obesity/downloads/PA_2011_WEB.pdf


http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/health/index.html

укрепляются 
кости и мышцы

вы контролируете
свой вес

снижается риск 
сердечно-сосудистых 

заболеваний

улучшается
настроение

http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/health/index.html




http://www.pnas.org/content/108/7/3017.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21058750

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614001185

упражнения на выносливость увеличивают объем 
гиппокампа (кратковременная -> долговременная память, 
пространственная память, сосредоточенность), 
BDNF (образование новых нейронов и ветвистость старых) (3)

упражнения на силу тренируют самоконтроль, 
повышают уровень тестостерона у мужчин, GH (рост 
мышечной массы, иммуностимулирующий эффект), IGF-1 
(энергоснабжение в организме) (4, 5)

http://www.pnas.org/content/108/7/3017.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21058750
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254614001185






лучше всего поставить боком к естественному 
источнику света

больше 300 пикселей на 2.54 см. – хорошо (24)

текст должен быть в 3 раза крупнее 
самого мелкого, который вы в состоянии распознать



Смотреть на монитор лучше снизу вверх под углом более 14° (7)



Чаще моргайте
Выполняйте упражнения для глаз (20-20-20)

http://glaz.freetonik.com/

http://glaz.freetonik.com/


Отрегулируйте яркость монитора
(от минимума, постепенно прибавляя).

http://dmitry-novak.livejournal.com/192463.html

http://dmitry-novak.livejournal.com/192463.html


Понизьте контраст изображения
(профилируйте монитор на Gamma 2.2 или, лучше, на L*)

Настройте монитор на «теплую» цветовую температуру (около 5500 К).

https://justgetflux.com/

f.lux

https://justgetflux.com/


Он делал упражнения А он не делал







Не слушайте музыку во время чтения или изучения чего-либо —
мозг тратит время и энергию на декодирование информации (8)

Постоянный шум на работе — дело дрянь — больше багов, стресс 
и болезни, связанные с ним (9)

Попробуйте послушать шум окружающей среды (ambient noise) -> 
повышает креативность (10)

http://noiz.io/http://defonic.com/

http://noiz.io/
http://defonic.com/




http://theworldsgreatestbook.com/writing-ergonomics/



Еще лучше, если клавиатура находится под отрицательным углом (26, 27)

http://www-group.slac.stanford.edu/esh/medical/ergopostures/negativetilt.htm

http://www-group.slac.stanford.edu/esh/medical/ergopostures/negativetilt.htm


• не кладите руки на стол
• делайте упражнения
• не бухайте
• не работайте через боль
• большие мышцы — для больших движений, маленькие — для 

маленьких
• тренируйте мышцы (powerball, гирька на 1 кг)

http://www.youtube.com/watch?v=YjFQAtC8hnk

http://www.youtube.com/watch?v=YjFQAtC8hnk






В день не больше 30 мл спирта*, т.е. не больше (11): 

~ 75 мл. водки/коньяка ~ 240 мл. вина ~ 750 мл. пива

*женщинам в 2 раза меньше

В
и
т
я
зь



• нарушаются связи между нейронами
• при большом количестве могут погибнуть сами клетки
• страдает сердце, печень, поджелудочная железа (15)

• повреждение ДНК (передается детям) (16)



При условии потребления в рамках вышеописанной нормы:

• профилактика сердечно-сосудистых заболеваний (12)

• куча исследований «британских ученых» вроде увеличения 
срока жизни и т.п., а на самом деле — на 23% выше шансы 
умереть преждевременно (14)







В заключение



Вопросы и замечания присылайте на 
anton.kalyaev@gmail.com
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