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Ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê è ìûøö

Ïàäåíèå 

Î÷åíü ÷àñòî ÷åëîâåê ïîëó÷àåò òðàâìû ïðè ïîäú¸ìå 
òÿæåëûõ ïðåäìåòîâ  èëè ïðè èõ íàêëîíå.

Ó òåáÿ åñòü âîçìîæíîñòü ïðåäîòâðàòèòü ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê 
è ìûøö. 

Äëÿ ýòîãî òû ìîæåøü...
?èñïîëüçîâàòü ìåõàíè÷åñêîå ïîäúåìíîå îáîðóäîâàíèå äëÿ 

ïåðåìåùåíèÿ òÿæåëûõ ãðóçîâ, ïðåäìåòîâ èëè ïîïðîñèòü 
êîãî-íèáóäü ïîìî÷ü òåáå;

?âñïîìíèòü î áåçîïàñíûõ ìåòîäàõ ïîäú¸-
ìà òÿæåñòåé:

- ïðè ïîäú¸ìå ïðåäìåòà ïðèñåñòü íà 
êîðòî÷êè è ïîäíèìàÿñü, äåëàòü óïîð 
íà ìûøöû íîã,  à íå ñïèíû;

- ïîâîðà÷èâàòüñÿ ïðè ïîìîùè íîã, à íå 
ñïèíû

Ïîë â àâòîìàñòåðñêèõ, ãàðàæàõ ìîæåò áûòü ñêîëüçñêèì, 
ñûðûì, çàñàëåíûì, çàãðîìîæä¸í ïðåäìåòàìè.

Ó òåáÿ åñòü âîçìîæíîñòü ïðåäîòâðàòèòü ïàäåíèå. 
Äëÿ ýòîãî òû ìîæåøü...

?ïðåäëîæèòü ïîìîùü â îñâîáîæäåíèè ïîìåùåíèÿ àâòî-
ìàñòåðñêîé, ãàðàæà è ïðîõîäîâ îò íåíóæíûõ ïðåäìåòîâ;

?ñâîåâðåìåííî î÷èñòèòü ïîë â ñëó÷àå  ðàçëèâà æèäêîñòåé. 
Åñëè æèäêîñòü ìàñëÿííàÿ, íåîá-
õîäèìî èñïîëüçîâàòü ìîþùèå 
ñðåäñòâà;

?ñïîêîéíî ïåðåäâèãàòüñÿ ïî ðà-
áî÷åìó ìåñòó, íå áåãàòü è íå õî-
äèòü ñëèøêîì áûñòðî. Ëó÷øå 
íîñèòü îáóâü íà ðåçèíîâîé 
ïîäîøâå.
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Òðàâìà  îò ïàäåíèÿ èíñòðóìåíòîâ è  äåòàëåé 
Â ìàñòåðñêîé ïî ðåìîíòó ìàøèí èëè íà çàïðàâî÷íîé 

ñòàíöèè ÷àñòî ïàäàþò äåòàëè, èíñòðóìåíòû, êîòîðûå ìîãóò 
òðàâìèðîâàòü ðàáîòíèêà.

 Ó òåáÿ åñòü âîçìîæíîñòü ïðåäîò-
âðàòèòü  ïîëó÷åíèå  òðàâìû.  

Äëÿ ýòîãî íóæíî...
?ïðè ðåìîíòå ìàøèíû óáåäèòüñÿ, ÷òî 

êîëåñà ìàøèíû  ïðî÷íî çàêðåïëåíû 
(ê ïðèìåðó, äîìêðàòîì). Ïðè ýòîì 
ñëåäóåò ïðîâåðèòü óñòîé÷èâîñòü 
äîìêðàòà;

?îäåòü çàùèòíûå î÷êè èëè ìàñêó, ïðåäîñòàâëåííûå ðàáî-
òîäàòåëåì. Î÷êè è ìàñêà çàùèòÿò ïðè ðàáîòå ðÿäîì ñ 
òî÷èëüíûì, äðîáèëüíûì èëè ñâàðî÷íûì àïïàðàòàìè;

?íîñèòü ïðî÷íóþ çàêðûòóþ îáóâü.
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Ïîðàæåíèå ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì

Âûñîêèé óðîâåíü øóìà

?Íå ïðèêàñàéñÿ è íå ïîëü-
çóéñÿ ýëåêòðè÷åñêèì 
îáîðóäîâàíèåì, åñëè 
îíî âíåøíå âûãëÿäèò íå-
èñïðàâíûì. Ñîîáùè íå-
ìåäëåííî îá ýòîì ñâîå-
ìó ìàñòåðó-íàñòàâíèêó.

?Åñëè â ïîìåùåíèè íàñ-
òîëüêî øóìíî, ÷òî ïðèõî-
äèòñÿ êðè÷àòü, ÷òîáû òåáÿ óñëûøàëè, òû ìîæåøü 
ïîâðåäèòü ñëóõ. Èñïîëüçóé çàùèòíûå ñðåäñòâà äëÿ 
óøåé (çàòû÷êè).

Âîçäåéñòâèå  õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ 
Ñèëüíîäåéñòâóþùèå õè-

ìè÷åñêèå âåùåñòâà, ïûëü, 
ïàðû ìîãóò ïîâðåäèòü  òåáå, 
ïðîíèêàÿ â îðãàíèçì ÷åðåç 
êîæó, ïîïàäàÿ â ãëàçà, ëåãêèå, 
îêàçàòü âîçäåéñòâèå íà ìîçã.

Ó òåáÿ åñòü âîçìîæíîñòü 
ïðåäîòâðàòèòü âîçäåéñòâèå 
õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ . 

Äëÿ ýòîãî òû ìîæåøü...
?ïîçíàêîìèòüñÿ ñ èíñòðóêöèåé ïðèìåíÿåìîãî 

õèìè÷åñêîãî âåùåñòâà (òîðìîçíàÿ æèäêîñòü, 
ðàñòâîðèòåëü, ñìàçî÷íûå âåùåñòâà), ÷òîáû çíàòü î 
âîçìîæíîé îïàñíîñòè;

?íîñèòü çàùèòíûå î÷êè è ïåð÷àòêè, ïðåäîñòàâ-
ëåííûå ðàáîòîäàòåëåì è ñîáëþäàòü ïðàâèëà 
òåõíèêè áåçîïàñíîñòè;

è åù¸...

?òîðìîçà è ìóôòû ñöåïëåíèÿ ìîãóò ñîäåðæàòü 
àñáåñò, êîòîðûé âûçûâàåò çàáîëåâàíèå ëåãêèõ. 
Ïîýòîìó  ñëåäóåò  èñïîëüçîâàòü ìàñêó äëÿ 
ïðåäîòâðàùåíèÿ ïîïàäàíèÿ ïàðîâ è ïûëè  â 
äûõàòåëüíûå ïóòè;

?óãëåêèñëûé ãàç, âûðàáàòûâàåìûé äâèãàòåëåì,    
âðåäèò òâîåìó çäîðîâüþ. Ïîýòîìó íå îñòàâëÿé 
íàäîëãî âêëþ÷åííûé äâèãàòåëü â ãàðàæå. Ïðîâåðü  
îòêðûòû ëè îêíà è äâåðè â ïîìåùåíèè;

?íåëüçÿ  êëàñòü â êàðìàíû ìàñëåíûå òðÿïêè.
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Ìåæäóíàðîäíàÿ
Îðãàíèçàöèÿ Òðóäà



Â ãîðîäå è â ñåëüñêîé ìåñò-
íîñòè åñòü ìàñòåðñêèå ïî ðåìîí-
òó ìàøèí è çàïðàâî÷íûå ñòàí-
öèè, ãäå ðàáîòàþò  àâòîìåõàíè-
êè, çàíèìàþùèåñÿ ðåìîíòîì 
ìàøèí. 

Òåáå ìîãóò ïðåäëîæèòü íà-
÷àòü ðàáîòó â êà÷åñòâå ó÷åíèêà 
èëè ïîìîùíèêà, ÷òîáû òû ïðî-
øåë îáó÷åíèå íåïîñðåäñòâåííî  
íà ïðîèçâîäñòâå, íà ðàáî÷åì 

ìåñòå - êàê ìåíÿòü øèíû, çàïðàâëÿòü ìàøèíû, 
âûðàâíèâàòü âìÿòèíû, ðàáîòàòü ñ ðàñïûëèòå-
ëåì êðàñîê.  Ñïðîñ íà ýòó ðàáîòó âñåãäà åñòü, íî 
äëÿ ìîëîäûõ ëþäåé åñòü  ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ 
ïðè å¸ âûïîëíåíèè. Òâîé  ðàáîòîäàòåëü îáÿçàí 
îáåñïå÷èòü òåáå áåçîïàñíûå óñëîâèÿ òðóäà íà 
ðàáî÷åì ìåñòå, íî òû äîëæåí è ñàì çíàòü, êàê 
óìåíüøèòü ðèñêè è îïàñíîñòè, êîòîðûì òû ìî-
æåøü ïîäâåðãíóòüñÿ â àâòîìàñòåðñêîé. Áóäü 
áäèòåëüíûì, çíàé îá îïàñíîñòÿõ è î òîì êàê èõ 
èçáåæàòü!

?áûòü çàäåòûì èëè ñáèòûì äâèæóùåéñÿ 
òåõíèêîé èëè ìàøèíîé, ñîñêî÷èâøåé ñ 
äîìêðàòà;

?ïîëó÷èòü óøèáû èëè òðàâìû, ïîðàíèòüñÿ 
èíñòðóìåíòàìè, îòâ¸ðòêàìè èëè äðóãèìè 
ìåòàëëè÷åñêèìè ïðåäìåòàìè;

?îáæå÷üñÿ î ãîðÿ÷èå ìåòàëëè÷åñêèå ïîâåðõ-
íîñòè. 

Ïåðâûå òðè îïàñíîñòè,  î êîòîðûõ äîëæíû 
ïîìíèòü ìîëîäûå ðàáîòíèêè:

Äëÿ ìîëîäåæè,
ðàáîòàþùåé â àâòîìàñòåðñêèõ èëè

íà çàïðàâî÷íûõ ñòàíöèÿõ Çíàòü çàêîí 
Çàêîíû Ðåñïóáëèêè Òàäæèêèñòàí  

îãðàíè÷èâàþò ÷àñû ðàáîòû è âðåìÿ 
ñóòîê, êîãäà òû ìîæåøü ðàáîòàòü, ÷òî-
áû ó òåáÿ áûëî âðåìÿ íà ó÷¸áó â øêîëå 
è ïîëíîöåííûé îòäûõ. Â ñîîòâåòñòâèå 
ñî ñòàòüåé 67 Òðóäîâîãî Êîäåêñà Ðåñ-
ïóáëèêè Òàäæèêèñòàí ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
ðàáî÷å-ãî âðåìåíè äëÿ ðàáîòíèêîâ â âîçðàñòå îò 15 
äî 16 ëåò íå ìîæåò ïðåâûøàòü 5 ÷àñîâ â äåíü, à äëÿ 
ðà-áîòíèêîâ â âîçðàñòå îò 16 äî 18 ëåò - 7 ÷àñîâ â 
äåíü. Äëÿ ó÷àùèõñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ 
ó÷ðåæäåíèé, îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé 
íà÷àëüíîãî è ñðåä-íåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ, ñîâìåùàþ-ùèõ ó÷åáó ñ ðàáîòîé, 
ðàáî÷èé äåíü ñîñòàâëÿåò:
?â âîçðàñòå îò 14 äî 16 ëåò - 2,5 ÷àñà â äåíü;
?â âîçðàñòå îò 16 äî 18 ëåò - 3,5 ÷àñà â äåíü.

×òî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû îáåñïå÷èòü
ñâîþ áåçîïàñíîñòü íà ðàáîòå

Åñëè òåáå íåò  18 ëåò, òû  íå äîëæåí:
?ðàáîòàòü íà îïàñíîé âûñîòå, íàïðèìåð, íà 

êðûøàõ, ëåñòíèöàõ èëè ñòðîèòåëüíûõ ëåñàõ;
?ðàáîòàòü â çàìêíóòûõ ïðîñòðàíñòâàõ (íàïðè-

ìåð, íà ñêëàäàõ);
?ðàáîòàòü íà ñòàíêàõ, èñïîëüçîâàòü îáîðóäî-

âàíèå, ðàáîòàþùèå íà ýëåêòðè÷åñêîì òîêå;
?ðàáîòàòü âáëèçè èëè íåïîñðåäñòâåííî ñ îïàñ-

íûìè õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, òàêæå â óñëî-
âèÿõ ïîâûøåííîãî øóìà èëè áîëüøîé 
âèáðàöèè;

?ðàáîòàòü ïðè î÷åíü  âûñîêîé èëè íèçêîé 
òåìïåðàòóðå;

?ïîäíèìàòü è ïåðåìåùàòü òÿæåñòè, ïðåâûøàþ-
ùèå óñòàíîâëåííûå íîðìû; 

?ðàáîòàòü â îäèíî÷êó, ìíîãî ÷àñîâ ïîäðÿä èëè â 
ïîçäíåå íî÷íîå âðåìÿ.

Òû äîëæåí:
ïðîéòè îáó÷åíèå è íåîá-

õîäèìóþ ïðîôåññèîíàëüíóþ 
ïîäãîòîâêó

áûòü âíèìàòåëüíûì

Òâîé ìàñòåð-íàñòàâíèê îáÿçàí 
îáó÷èòü òåáÿ âñåì âèäàì ðàáîò, 
êîòîðûå òû äîëæåí âûïîëíÿòü. Ê 
ïðèìåðó, êàê îáðàùàòüñÿ ñ 
õèìèêàòàìè, êîòîðûå èñïîëü-

çóþòñÿ âî âðåìÿ ðàáîòû, êàê ïîäíèìàòü è ïåðåíîñèòü 
òÿæåñòè, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èíñòðóìåíòàìè èëè 
îáîðóäîâàíèåì áåç ðèñêà äëÿ çäîðîâüÿ. Ìàñòåð-íàñòàâíèê 
òàêæå äîëæåí ïðîèíñòðóêòèðîâàòü òåáÿ êàê âåñòè ñåáÿ ñ 
ïîñåòèòåëÿìè.

Òû ðàáîòàåøü è ïîìîãàåøü ñâîåé ñåìüå. Òû çàñëó-
æèâàåøü óâàæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ñî ñòîðîíû âçðîñëûõ - 
ðîäèòåëåé, ìàñòåðà-íàñòàâíèêà, ñîòðóäíèêîâ, ïîñåòèòå-
ëåé. Åñëè ó òåáÿ âîçíèêàþò êàêèå-ëèáî âîïðîñû -  îáðàòèñü 
áåç ñòåñíåíèÿ ê ñâîåìó ìàñòåðó-íàñòàâíèêó. Åñëè ÷òî-òî 
ïðåäñòàâëÿåò îïàñíîñòü, ñêàæè îá ýòîì ìàñòåðó-íàñòàâ-
íèêó. Åñëè òåáÿ êòî-òî áåñïîêîèò èëè òåáå óãðîæàåò, 
îáðàòèñü çà ïîìîùüþ. 

Ïîìíè, òâîé ðàáî-
òîäàòåëü îáÿçàí îáåñ-
ïå÷èòü òåáÿ áåçîïàñ-
íûìè óñëîâèÿìè òðóäà, 
à òû îáÿçàí àêêóðàòíî 
âûïîëíÿòü èíñòðóêöèè 
è ïðàâèëà òåõíèêè 
áåçîïàñíîñòè íà ïðîèç-
âîäñòâå.

×òî äîëæåí äåëàòü òâîé ðàáîòîäàòåëü, ÷òîáû 
îáåñïå÷èòü òâîþ áåçîïàñíîñòü:
?îáåñïå÷èòü ñàìûì íåîáõî-

äèìûì îáîðóäîâàíèåì, 
áåçîïàñíûì â èñïîëüçîâà-
íèè è ïðîñòûì â îáñëóæè-
âàíèè;

?îáåñïå÷èòü âåíòèëÿöèþ âîç-
äóõà â ðàáî÷åì ïîìåùåíèè;

?îáåñïå÷èòü ñðåäñòâàìè èí-
äèâèäóàëüíîé çàùèòû - 
î÷êàìè, çàòû÷êàìè äëÿ 
óøåé, ïåð÷àòêàìè;

?îáåñïå÷èòü îòäûõ è ïåðåðûâ 
íà îáåä;

?ïðîâîäèòü èíñòðóêòàæ ïî 
áåçîïàñíîìó èñïîëüçîâà-
íèþ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ  âî 
âðåìÿ ðàáîòû;

?ïðåäîñòàâëÿòü   ðàáîòíèêàì  âðåìÿ  äëÿ óáîðêè 
ðàáî÷åãî ìåñòà ïî îêîí÷àíèè  ðàáî÷åãî äíÿ;

?îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü  îò ëþáîãî ïîñÿãàòåëüñòâà íà 
æèçíü, çäîðîâüå ðàáîòíèêà íà ðàáî÷åì ìåñòå;

?ïîäãîòîâèòü àïòå÷êó è ðàñïîëîæèòü å¸ â äîñòóïíîì 
ìåñòå, îçíàêîìèòü ñ ïëàíîì ýâàêóàöèè â ñëó÷àå 
ïîæàðà, çåìëåòðÿñåíèÿ è äðóãèõ ñòèõèéíûõ áåäñòâèé.
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Áóêëåò ðàçðàáîòàí â ðàìêàõ ïðîåêòà “Ñîäåéñòâèå çàíÿòíîñòè ìîëîä¸æè ÷åðåç 
Ñèñòåìó ìîíèòîðèíãà äåòñêîãî òðóäà â ãîðîäå Äóøàíáå è äæàìîàòàõ Èñôàðû” 

ðåàëèçîâàííûé ïðè òåõíè÷åñêîé è ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå ÌÎÒ-ÈÏÅÊ, 2013 ãîä. 

Äèçàéí è ïå÷àòü âûïîëíåíû â ÎÎÎ «Ïðîìîóøí» (www.promotion.tj)
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