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Tootervise edendamine: nouanded tootajatele

Miks on tervis tahtis?

,Tervis ei ole kiill kéik, kuid ilma terviseta on kéik muu mottetu.”
(Schopenhauer, 17881860, Saksa filosoof)

Schopenhauer ei ole ainus, kes on tervise olemuslikku vaartust
moistnud. Neli viiest Euroopa elanikust Gtleb, et hea tervis on
nende elukvaliteedi jaoks madrava tahtsusega (). Kroonilised
haigused avaldavad elukvaliteedile tohutut moju. Mitut
kroonilist haigust — naiteks sidamehaigusi, Il tiUpi suhkurtdbe
ja véhki — saab suuresti ennetada tervisliku elustiiliga. Vajalike
muudatuste hulka kuuluvad toitumise parandamine, fuUsilise
vormi tdéstmine ning suitsetamisest loobumine (2).

Mida kujutab endast todtervise edendamine?

Tootervise edendamine tédhendab nii tédandjate, todtajate kui
ka Ghiskonna joupingutusi inimeste tervise ja heaolu
parandamiseks tdokohal. Sinna hulka kuulub muu hulgas:

1. Tookorralduse parandamine néiteks jargmise kaudu:
- paindliku todaja véimaldamine;
— paindlike todkohtade, naiteks kodus tédtamise voimaluse
pakkumine (kaugto);
— elukestva 6ppe voimaluste pakkumine nditeks t86-
kohtade rotatsiooni ja téoUlesannete laiendamise teel.
2. Tookeskkonna parandamine nditeks jargmise kaudu:
- kolleegide toetuse soodustamine;
- tOo6tajate kaasamine toodkeskkonna parandamise
protsessi;
— s60klas tervisliku toidu pakkumine.
3. Tootajate tervislikku eluviisi soodustava tegevuse 6hutamine
nditeks jargmise kaudu:
- sportimisvoimaluste pakkumine;
— jalgrataste hankimine suurtel tddobjektidel lGhikeste
vahemaade labimiseks.
4. Isikliku arengu toetamine nditeks jargmise kaudu:
- sotsiaalsete padevuste, nditeks stressiga toimetuleku
kursuste pakkumine;
— tootajate abistamine suitsetamisest loobumisel.

Tootervise edendamine on midagi enamat kui digusaktides
kehtestatud tervishoiu- ja ohutusnéuete tditmine; see
tdhendab ka seda, et tddandjad aitavad aktiivselt kaasa oma
tdotajate Uldise tervisliku seisundi ja heaolu parandamisele ().
Adrmiselt oluline on kaasata sellesse protsessi tdotajad ning
vOtta arvesse nende vajadusi ja seisukohti seoses t60 ja
tdéokoha korraldamisega.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm

() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1 ja http://www.
who.int/chp/about/integrated_cd/en/

() http//www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/index1.html

Pidage meeles!

— Teie elustiil on teie isiklik asi. Teid voib dhutada oma
kditumist muutma, ent teid ei saa selleks sundida, vélja
arvatud juhul, kui kujutate teistele ohtu.

— Tookohal tervist edendavas tegevuses osalemine on
vabatahtlik. Tervislik eluviis on aga alati eeskdtt teie enda
huvides.

- Tootervise edendamine néuab aktiivset pihendumist
molemalt poolelt: nii tddandjatelt, kes tagavad tervist
vadrtustava organisatsiooni ning téokeskkonna, kui ka
tootajatelt, kes todtervise edendamise programmis
aktiivselt osalevad.

Nditeid tervise edendamise meetmetest
1. Too- ja eraelu tasakaal:

- sotsiaalse toetuse, nditeks lapsehoiuvéimaluste pakku-
mine.

2. Vaimse tervise parandamine ja selle eest hoolt kandmine
naiteks jargmise kaudu:

— osalev juhtimisviis, mille rakendamisel voetakse arvesse
tdotajate seisukohti ja arvamusi;

- stressi maandamise koolituste, [66gastumistehnikate ja
konfidentsiaalse psihholoogilise ndustamise pakku-
mine.

3. Tervise eest hoolitsemine:

— korraparased tervisekontrollid vereréhu, kolesterooli ja

veresuhkru taseme jalgimiseks.
4. Flusiline aktiivsus:

— abi toovalise fudsilise tegevuse kulude, naiteks spordi- voi
vabaajakeskuste liikmemaksude tasumisel;

— organisatsioonis spordidrituste korraldamine;

— lifti asemel trepi kasutamise éhutamine.

5. Tervisliku elustiili edendamine:

- konfidentsiaalse toetuse ja teabe pakkumine seoses
alkoholi ja uimastitega;

— tervislikku toitumist kasitleva teabe jagamine ning
voimaluste loomine néuannete praktikas rakendamiseks
(nt s6oklas tervisliku toidu pakkumine ja s66miseks
piisava aja tagamine).

http://osha.europa.eu




Mida saaksite oma tervise parandamiseks teha?

Miks mitte dhutada oma tédandjat tdiustama (voi algatama)
tervise edendamise meetmeid, jagades Uheskoos tema ja oma
esindajatega enda métteid? Oma seisukohtade toetamiseks
voite kasutada meie teabelehte todtervise edendamise
kohta.

Pidage meeles, et algatused ei pea parinema tksnes tddandjalt,
vaid igalks saab oma tervist ja heaolu ise parandada. Allpool
on toodud moéned ndited.

Tookohas pakutav toit

Tervislik toitumine voib olla imelihtne. Paar nbuannet (%):

= s00ge mitmekesist toitu ning piisavalt puu- ja kddgivilju;

= tarbige toitu méodukates kogustes ning pidage meeles, et
moistlikum on vahem tervislike toiduainete koguseid
vdhendada kui ptidda need men(Ust taielikult valja jatta;

= s6Oge korrapdraselt;

= alustage tervisliku toitumisega kohe praegu ning tehke
muudatusi jarkjarguliselt.

Stress tookohal

Stressi maandamiseks on hulk viise. Esimene samm on vlja

selgitada tegurid, mis teis stressi tekitavad. Seejarel saab neid

lahendama asuda, naiteks jargmiselt:

= pingeolukordade, nditeks liikluses hommikuste tipptundide
valtimine - selle asemel voib kasutada hoopis Ghis-
transporti;

= Oppige Utlema ,ei”, kui leiate, et te ei suuda Ulesannet
taita;

= |Ulitage oma tdograafikusse l6dgastumispausid;

= radkige olukorrast oma tlemusega;

= tundke stressi simptomeid, nagu uneprobleemid voi
keskendumisraskused. Pange tdhele oma keha signaale;

= kui sUmptomid pusivad, rddkige oma perearstiga.

Olge aktiivne!

Tdiskasvanud vajavad enamikul nddalapdevadel vahemalt
pooletunnist méddukat kehalist tegevust. See tdstab flusilist
ja vaimset heaolu ning aitab véltida kaalutéusu. Kehaline

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/en/
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aktiivsus on oluline ka vahi-, sidamehaiguste ja depressiooni-
riski védhendamiseks (°).

Alljdrgnevalt moni lihtne idee kehalise aktiivsuse suuren-

damiseks:

= kasutage voimaluse korral alati treppi — enne lifti kasutamist
voiksite proovida vahemalt Ghe korrusevahe kondida;

= bussi voi auto kasutamise asemel labige lUhikesi vahemaid
jalgsi — 1dhima bussipeatuse kasutamise asemel kaaluge
voimalust jargmiseni jalutada;

= kaaluge voimalust soita tdole jalgrattaga;

= kui tootate kontoris, asetage printer oma lauast veidi
kaugemale. See suurendab péevas jalgsi labitud
vahemaad;

= kasutage téokoha pakutavaid sportimis- voi muu kehalise
tegevuse véimalusi.

Kehalise aktiivsuse suurendamiseks on tuhandeid muid
voimalusi, naiteks voite teha harjutusi kas omaette voi
spordiklubis.

Fakte suitsetamise kohta

Tubakas on peamine valditavate surmajuhtumite péhjus
maailmas. Tubakas pohjustab iga teise pikaajalise suitsetaja
surma, millest pooled keskeas. Euroopa Liidus sureb igal aastal
suitsetamise tagajarjel tGle 650 000 inimese ().

On palju muid pdhjusi, miks suitsetamisest loobuda:

= tunnete, et olete paremas vormis, sest hingamine muutub
korraparasemaks ja loomulikumaks;

= parast suitsetamisest loobumisega kaasneva erutuse, stressi
ja drrituvuse kadumist taastub teie meelerahu ja eluréoém;

= sddstate raha;

= teie nahk,juuksed, hambad ja sérmed ndevad vilja tervemad
ning teie hingedhk on varskem;

= suitsetamiskeelu laienedes sobitute taas Uhiskonda.
Praktilisemal tasandil tdhendab see ka seda, et kiusatusele
taas suitsetama hakata on Uha kergem vastu panna.

Lisateave to0tervise edendamise kohta on aadressil
http://osha.europa.eu/en/topics/whp

Eestikeelne lisateave tervise edendamise kohta tédkohal on
aadressil http.//www tai.ee

() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html
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