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Bezpieczednstwa i Zdrowia

w Pracy

Promowanie ochrony 2drowia wirdd pracownikéw

Dlaczego zdrowie jest istotne?

Choc zdrowie nie jest na pewno wszystkim, to bez zdrowia wszystko
jest niczym. (Arthur Schopenhauer, 1788-1860, filozof niemiecki)

Nie tylko Schopenhauer zdawat sobie sprawe ze znaczenia
ochrony zdrowia. Czterech na pieciu Europejczykéw twierdzi, ze
dobry stan zdrowia jest bardzo wazny dla jakosci zycia'. Istotny
wptyw na te jakos$¢ maja choroby przewlekte. Wielu takim
chorobom, np. chorobom serca, cukrzycy typu 2, nowotworom,
mozna w znacznym stopniu zapobiegad, prowadzac zdrowy tryb
Zycia. Zmiana trybu zycia powinna polegac na ulepszeniu diety,
poprawie kondycji fizycznej i rzuceniu palenia tytoniu?.

Czym jest promowanie ochrony zdrowia w miejscu pracy?

Promowanie ochrony zdrowia w miejscu pracy to pofgczone
wysitki pracodawcow, pracownikéw i catego spoteczeristwa
majace na celu poprawe zdrowia i samopoczucia zatrudnionych
0s6b. Powinny one obejmowac:

1. Poprawe organizacji pracy, na przyktad przez:

— wprowadzenie elastycznego czasu pracy;

— wdrozenie elastycznosci dotyczacej miejsc wykonywania
pracy, np. pracy w domu (telepraca);

— zapewnienie mozliwosci uczenia sie przez cate zycie dzieki
zmianie wykonywanej pracy i rozszerzeniu zakresu
obowigzkow.

2. Ulepszenie srodowiska pracy, na przyktad przez:

— zachecanie do udzielania wsparcia kolegom z pracy;

— umozliwienie pracownikom uczestnictwa w procesie
ulepszania srodowiska pracy;

— oferowanie w stotéwce zdrowej Zywnosci.

3. Zachecanie pracownikéw do angazowania sie w aktywnos¢
poprawiajaca ich stan zdrowia, na przyktad przez:

— oferowanie zajec¢ sportowych;

— zapewnianie rowerdw do przemieszczania sie na krétkich
dystansach w duzych zaktadach pracy.

4. Zachecanie do rozwoju osobistego, na przykfad przez:

— oferowanie kurséw w zakresie umiejetnosci spotecznych,
takich jak np.radzenie sobie ze stresem;

— udzielanie pracownikom pomocy przy walce z natogiem
palenia tytoniu.

Promowanie ochrony zdrowia w miejscu pracy to nie tylko
spetnianie wymogdw prawnych w zakresie bezpieczenstwa
i zdrowia — oznacza to rowniez aktywne oferowanie przez
pracodawcow pomocy pracownikom w zakresie poprawy
ogolnego stanu zdrowia i samopoczucia®.

Niezbedne jest zaangazowanie pracownikéw w ten proces oraz
uwzglednienie ich potrzeb i opinii na temat organizacji pracy
i migjsca pracy.

' http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.ntm

2 http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1;
http://www.who.int/chp/about/integrated_cd/en

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

Nalezy pamietac, ze:

— styl zycia jest sprawg osobistg. Do zmiany zachowania
mozna zachecac, ale nie zmuszac, chyba ze ktos swoim
dziataniem wyrzadza szkode innym;

— uczestnictwo we wszelkich dziataniach poprawiajgcych
zdrowie jest dobrowolne, jednak zdrowy tryb zycia jest
zawsze W interesie pracownika;

— promowanie ochrony zdrowia w miejscu pracy wymaga
zaangazowania obydwu stron: pracodawcy powinni
zapewnia¢ odpowiednie warunki pracy, niewptywajace
negatywnie na zdrowie pracownikow, pracownicy za$
powinni brac¢ aktywny udziat w programie promowania
ochrony zdrowia w miejscu pracy.

Przyktady promowania ochrony zdrowia w miejscu pracy:
1. Rébwnowaga pomiedzy pracg a zyciem osobistym:
— zapewnianie wsparcia socjalnego, np. ztobkdw.
2. Poprawa zdrowia psychicznego i zachowanie jego jakosci:
— wdrazanie zasad zarzgdzania partycypujgcego,
z uwzglednieniem pogladéw i opinii pracownikéw;
— zapewnianie szkoler na temat redukcji stresu, kursow
relaksacji oraz dostepu do poradnictwa psychologicznego
z zachowaniem dyskrecji i anonimowosci.
3. Troska o zdrowie:
— oferowanie regularnych badan lekarskich obejmujacych
monitorowanie cisnienia krwi oraz zawartosci cholesterolu
i cukru we krwi.
4. Aktywnosc fizyczna:
— pomoc w pokryciu kosztéw aktywnosci fizycznej realizowanej
poza praca, np. cztonkostwa w klubach sportowych
i ekreacyjnych;
— organizowanie wydarzen sportowych w ramach organizadji;
— zachecanie pracownikéw do korzystania ze schodoéw, a nie
z windy.
5. Promowanie zdrowego stylu zycia:
— oferowanie informacji i poradnictwa na temat alkoholu
i narkotykoéw, z zachowaniem dyskredji i anonimowosci;
— upowszechnianie informadji na temat zdrowego zywienia
i oferowanie wiasciwych udogodniert umozliwiajacych
wprowadzanie w zycie takich porad (np. zapewnienie
zdrowej zywnosci w stotowce oraz odpowiedniej ilosci

Czasu na jej spozycie).
http://osha.europa.eu




Dziatania podejmowane we wtasnym zakresie w celu
poprawy stanu zdrowia

Pracownik moze zacheci¢ pracodawce do ulepszenia (lub
rozpoczecia) dziatart majacych na celu promowanie zdrowia,
dzielac sie swoimi pomystami z pracodawca i przedstawicielami
pracownikéw. Nasz arkusz informacyjny dla pracodawcow,
dotyczacy promowania ochrony zdrowia w miejscu pracy moze
by¢ przydatny w tej kwestii.

Nalezy pamietac, ze inicjatywy nie muszg wychodzi¢ wytacznie

od pracodawcy — kazdy moze podja¢ dziatania w celu poprawy

wiasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Odzywianie

Zdrowe odzywianie moze byc¢ proste. Oto kilka porad*:

= nalezyjes¢ zréznicowane produkty i spozywac duzo owocédw
i warzyw;

= warto jesc sredniej wielkosci porcje, zwracajac uwage na to,
ze lepiej jest zmniejszy¢ ilos¢ mniej zdrowej zywnosci w diecie
niz prébowac wyeliminowac jg catkowicie;
konieczna jest regularnos¢ positkow;

= nalezy zacza¢ od razu, a zmiany wprowadzac stopniowo.

Stres w pracy

Istnieje wiele sposobdw minimalizowania stresu. Pierwszym
z nich jest uswiadomienie sobie, co tak naprawde wywotuje stres.
PdZniej mozna sie zajac¢ czynnikami stresujgcymi, na przyktad
przez:
= unikanie stresujacych sytuacji, takich jak np. poranne korki na
drogach — mozna korzysta¢ z komunikacji miejskiej;
= nauke odmawiania, jesli zadanie przekracza mozliwosci danej
osoby;
= uwzglednienie w planie dnia przerw na relaks;
rozmowe o swojej sytuacji z przetozonym;
= rozpoznanie objawdw stresu, takich jak np. problemy ze snem
i z koncentracjg; nalezy stuchac sygnatéw ptynacych z ciata;
= wizyte u lekarza w przypadku utrzymywania sie tych objawdw.

Aktywnos¢ fizyczna

Osoby doroste potrzebujg co najmniej 30 min. umiarkowanego
wysitku przez wiekszos¢ dni w tygodniu. Poprawia to ich
samopoczucie psychiczne i fizyczne i pomaga zapobiegac
otytosci. Cwiczenia majg rowniez znaczenie w zapobieganiu
wystapieniu nowotwordw, chordb serca i depresji°.

Oto kilka prostych pomystow zwiekszenia aktywnosci fizycznej:

* http//www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience; http:.//www.eufic.org/index/en
° http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
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= korzystanie ze schoddw, kiedy to moZliwe: przed skorzystaniem
z windy mozna wej$¢ po schodach co najmniej jedna
kondygnacje;

= pokonywanie krotkich odlegtosci pieszo zamiast korzystania
7 autobusu czy samochodu: mozna oming¢ jeden przystanek
autobusowy i do kolejnego dojs¢ pieszo;

= dojezdzanie do pracy na rowerze;

= w przypadku pracy w biurze — umieszczenie drukarki w pewnej
odlegtosci od biurka. Zmusza to do pokonywania w ciagu dnia
wiekszych odlegtosci;

= uczestnictwo w zajeciach sportowych lub innej aktywnosci
fizycznej oferowanej w miejscu pracy.

Istniejg takze inne sposobv zwiekszania aktywnosci fizycznej — na
przyktad przez samodzielne wykonywanie ¢wiczen lub udziat w
zajeciach sportowych.

Informacje na temat palenia tytoniu

Palenie tytoniu jest jedng z istotnych przyczyn Smierci, ktérej
mozna przeciwdziata¢. Przyczyng zgonu prawie potowy
dtugoletnich palaczy sa skutki tego natogu — 50% sposrod nich
umiera w wieku Srednim. W UE palenie tytoniu jest co roku
przyczyng ponad 650 tys. zgonow®.

Istnieje wiele innych powoddw, aby rzuci¢ palenie:

= |epsze samopoczucie dzieki bardziej regularnemu
i swobodnemu oddechowi;

= odzyskanie rownowagi wewnetrznej kiedy ming: niepokdj,
stres i podenerwowanie wywotane rzucaniem palenia;

= 0szczednos¢ pieniedzy;

= lepszy wyglad skory, wtosow, zebdw i palcow oraz swiezszy
oddech;

= 0soby palace coraz czesciej narazone sg na niedogodnosci
wynikajacych z faktu, ze wciaz przybywa miejsc objetych
zakazem palenia. W praktyce oznacza to, ze coraz fatwiej
bedzie oprze¢ sie pokusie powrotu do natogu.

Wiecej informacji na temat promowania ochrony zdrowia
w miejscu pracy mozna znalez¢ pod adresem:
http://osha.europa.eu/pl/topics/whp/index_html

Wiecej informacji na temat promowania ochrony zdrowia
w miejscu pracy w Polsce mozna znalez¢ pod nastepujacymi
adresami:

http://www.ciop.pl
http://www.pip.gov.pl
http://www.imp.lodz.pl
http://www.gis.gov.pl
http://www.mz.gov.pl

°  http://uk-en.help-eu.com/pages/index-2.html
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