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Sdndtate si Securitate in Muncd

Promovarea sanatatii la locul de munca pentru angajati

De ce este importanta sanatatea?

Sdndtatea nu este totul, dar fdrd sdndtate, totul este nimic
(Arthur Schopenhauer, filosof german, 1788-1860)

Schopenhauer nu este singurul care a recunoscut valoarea
intrinsecd a sandtatii. Patru din cinci rezidenti europeni sunt de
pdrere ca sanatatea este esentiald pentru calitatea vietii lor (7).
Afectiunile cronice au un impact major asupra calitatii vietii.
Numeroase afectiuni cronice, de exemplu, afectiunile cardiace,
diabetul de tip 2 si cancerul, pot fi in mare masurd prevenite
printrun stil de viatd sanatos. Printre aceste schimbadri se numadrd
imbunatatirea dietei alimentare, imbundtdtirea conditiei fizice si
renuntarea la fumat ().

Ce reprezinta promovarea sanatatii la locul de munca?

Promovarea sdnatatii la locul de munca (PSLM) acoperd toate

actiunile angajatorilor, ale angajatilor acestora si ale societatii, in

vederea imbunatatirii sdnatatii si starii de bine la locul de munca.

Aceasta include:

1. Tmbunatatirea modului de organizare a activitatii, de exemplu,
prin:

— programe de lucru flexibile;

— oferirea unor locuri de munca flexibile, cum ar fi lucrul la
domiciliu (munca la distantd);

— asigurarea unor oportunitati de invatare pe tot parcursul
vietii, prin rotatia locurilor de munca si extinderea fisei
postului.

2. Imbunéatatirea mediului de munca prin:

— Incurajarea sprijinului din partea colegilor;

— convingerea angajatilor sa participe la procesul de
Imbunatatire a mediului de muncs;

— asigurarea unor produse si preparate alimentare sandtoase
la cantina.

3. Incurajarea angajatilor sa se implice In activitati sénatoase, de
exemplu, prin:

— ore de sport;

— biciclete pentru deplasarea pe distante scurte in interiorul
marilor santiere.

4. Incurajarea dezvoltarii personale, spre exemplu, prin:

— asigurarea de cursuri de competente sociale, cum ar fi cele
privind rezistenta la stres;

— sprijinirea angajatilor sa renunte la fumat.

PSLM Tnseamnd mai mult decat simpla indeplinire a cerintelor
juridice de securitate si sandtate; PSLM include si ajutorul activ
oferit de angajatori personalului pentru imbunatatirea starii
generale de sdnatate si bunastare a acestuia (). In cadrul acestui
proces, este esentiald implicarea angajatilor si luarea in considerare
a necesitatilor si opiniilor acestora cu privire la modul de organizare
a activitatii si a locului de munca.

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

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

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

Retineti!

— Alegerea stilului de viata va apartine in totalitate. Puteti fi
Tncurajat, fnsd niciodata fortat sa va schimbati
comportamentul — cu exceptia cazului in care faceti rau
celorlalti.

— Participarea la orice activitate de promovare a sanatatii la
locul de munca este benevola. Cu toate acestea, o viatd
sdnatoasa este intotdeauna in interesul dumneavoastrd, in
primul rand.

— PSLM presupune implicarea activd a ambelor parti: pe de o
parte, angajatorii trebuie sa asigure conditii de organizare
si de mediu sanatoase, iar de cealaltd parte, angajatii trebuie
sa se implice activ in programul PSLM.

Exemple de activitati de PSLM:
1. Echilibrul dintre viata profesionala si viata privata
— oferirea unui sprijin social, cum ar fi cresele.
2. Imbunatatirea si mentinerea sanatatii psihice, spre exemplu,
prin
— punerea in aplicare a unui management participativ care sa
reprezinte viziunile si opiniile angajatilor;
— asigurarea formarii pentru reducerea stresului, a unor cursuri
de relaxare si consiliere psihologica.
3. Grija pentru sandtate
— examinarea periodicd a starii de sdnatate pentru
monitorizarea tensiunii arteriale, a colesterolului si a nivelului
de zahdr din sange.
4. Activitate fizica
— contribuirea la costul activitatilor fizice extraprofesionale,
cum ar fi inscrierea in centre sportive sau de agrement;
— organizarea de evenimente sportive in cadrul organizatiei;
— fincurajarea angajatilor sa urce pe scari si nu cu ascensorul.
5. Promovarea unui stil de viata sanatos
— oferirea de sprijin confidential si informatii referitoare la
alcool si droguri;
— promovarea de informatii referitoare la o alimentatie sandtoasa
si asigurarea unor facilitdti corespunzatoare pentru punerea
In practica a recomandarilor (de exemplu, oferirea unor
produse si preparate alimentare sandtoase la cantina si a unui
interval de timp suficient pentru a le consuma).

http://osha.europa.eu
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Ce puteti face pentru imbunatatirea sanatatii
dumneavoastra

De ce nu v-ati incuraja angajatorul sa imbunatdteascd (sau sa
Intreprindd) activitatile de promovare a sénatatii la locul de munca
prin Tmpadrtdsirea ideilor dumneavoastra cu angajatorul si cu
reprezentantii dumneavoastrd? Pentru a va sustine cauza, utilizati
brosura noastra referitoare la promovarea sanatatii la locul de
muncd pentru angajatori.

Retineti ca initiativele nu trebuie sd vind numai din partea
angajatorului dumneavoastra, oricine fsi poate imbundtdti sanatatea
si starea de bine. lata cateva exemple:

Mancarea la locul de munca

Este simplu sd mananci sanatos. lata cateva sfaturi (*):

= mancati variat si consumati o cantitate suficienta de fructe si
legume;

= mancati cu moderatie si nu uitati cd este mai bine sa reduceti
cantitatea de produse mai putin sdndtoase din dieta
dumneavoastrd decat sd incercati sa le eliminati definitiv;
mancati la ore fixe;
Incepeti acum si faceti schimbari progresive.

Stresul la locul de munca

Existd numeroase metode de a reduce stresul la minimum. Primul

pas il reprezintd constientizarea lucrurilor pe care le considerati

stresante. Apoi, le puteti aborda, spre exemplu, prin:

= evitarea situatiilor stresante, cum ar fi traficul de dimineata: de
ce sa nu mergeti cu metroul?

= aspune ,nu” dacad vi se pare ca prin acceptarea unei sarcini va
depasiti limitele;

= includerea pauzelor de relaxare in programul dumneavoastrs;
informarea superiorului cu privire la situatia dumneavoastra;
constientizarea simptomelor stresului, cum ar fi tulburarile de
somn sau de concentrare. Fiti atent la semnalele corpului
dumneavoastra;

= consultarea medicului dumneavoastra in cazul in care
simptomele persista.

Mentineti-va activi

Adultii au nevoie de cel putin 30 de minute de activitate fizica
moderatd n majoritatea zilelor sdptamanii. Aceasta le sporeste
starea de bine fizica si psihica, prevenind cresterea in greutate.

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/en/

FACTS 94

Exercitiile sunt, de asemenea, importante pentru a reduce riscul
de cancer, afectiuni cardiace si depresie ().

latd cateva idei simple pentru a face mai mult exercitiu decat in

prezent:

= urcati pe scariori de cate ori este posibil: putetiincerca sa urcati
cel putin un etaj inainte de a lua ascensorul;

= parcurgeti pe jos distante scurte in loc s& mergeti cu autobuzul
sau masina: nu va opriti in prima statie de autobuz si incercati
sa mergeti pe jos pana la urmatoarea statie;

= |uati in considerare posibilitatea de a merge la serviciu cu
bicicleta;

= daca lucrati intr-un birou, asezati imprimanta la o oarecare
distanta de biroul la care lucrati. Acest lucru va creste distanta
parcursa zilnic;

= participati la activitatile sportive sau la alte activitati fizice oferite
la locul de munca.

Existd numeroase alte metode de a vd imbunatati activitatea fizica
prin practicarea de exercitii fizice din proprie initiativa sau in cadrul
unor ore de sport.

(ateva informatii despre fumat

Tutunul este principala cauzéd a deceselor evitabile din lume.
Tutunul ucide pana la unul din doi fumdtori inveterati, jumatate
dintre acestia fiind la varsta a doua. In UE, peste 650 000 de persoane
mor zilnic din cauza fumatului (°).

Existd numeroase alte motive pentru a renunta la fumat:

= va veti simti Intr-o forma mai buna deoarece veti respira mai
regulat si mai normal,

= vad veti recdpata echilibrul sienergia odatd ce anxietatea, stresul
si iritabilitatea provocate de renuntarea la fumat vor disparea,
veti economisi bani,
pielea, parul, dantura si degetele dumneavoastrd vor avea un
aspect mai sanatos, iar respiratia dumneavoastra va fi mai
proaspata,

= avand in vedere cd numarul zonelor rezervate nefumadtorilor
este In continua crestere, va veti relua locul in societate. La nivel
mai pragmatic, aceasta inseamna ca veti rezista din ce in ce mai
usor tentatiei de a redeveni fumdtor/fumadtoare.

Informatii suplimentare privind PSLM sunt disponibile la:
http://osha.europa.eu/ro/topics/whp/index_html

Informatii suplimentare privind PSLMin Romania sunt disponibile
la: http://www.romtens.ro

() 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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