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Podpora zdravia na pracovisku pre zamestnancov

Preco je zdravie ddlezité?

Zdravie nie je vsetko, ale ked nie je zdravie, vsetko neznamend nic
(Schopenhauer, 1788 — 1860, nemecky filozof)

Schopenhauer nie je jediny, kto si uvedomil, v ¢om vlastne
spociva hodnota zdravia. Styria z piatich Eurépanov tvrdia, ze
dobré zdravie ma rozhodujuci vyznam pre kvalitu ich Zivota ().
Chronickd choroba ma velky vplyv na kvalitu Zivota. Mnohym
chronickym chorobam, napr. srdcovym chorobdm, cukrovke typu
2 a rakovine, mozno zvacsa predchadzat zdravou Zivotospravou.
Tieto zmeny zahfiaju kvalitnejsie stravovanie, zlepsenie telesnej
zdatnosti a skoncovanie s faj¢cenim ().

Co je podpora zdravia na pracovisku?

Podpora zdravia na pracovisku (PZP) sa vztahuje na vsetko, ¢o
robia zamestnavatelia, ich zamestnanci a spolo¢nost pre to, aby
sa zlepsilo zdravie a pocit spokojnosti pri praci. Zahfa:
1. Lepsiu organizaciu prace, napriklad:
— umoznenim pruzného pracovného casu,
— zavedenim pruznych pracovisk, ako napriklad praca doma
(praca na dialku — teleworking),
— umoznenim celozivotného vzdeldvania, napriklad rotaciou
v praci a rozsirenim pracovnej naplne.
2. ZlepSenie pracovného prostredia, napriklad:
— nabdadanim spolupracovnikov k poskytovaniu pomaoci,
— podporovanim ucasti zamestnancov na procese
zlepSovania pracovného prostredia,
— ponukanim zdravého zadvodného stravovania.
3. Podporovanie Ucasti zamestnancov na aktivitach prospesnych
zdraviu, napriklad:
— ponukanim Ucasti v Sportovych triedach,
— poskytovanim bicyklov na prekonévanie kratkych
vzdialenosti na velkoplosnych pracoviskach.
4. Podporovanie osobného rozvoja, napriklad:
— ponukanim kurzov spolo¢enskych kompetencii, ako
napriklad zvlddanie stresovych situdcii,
— podporovanim zamestnancov v ich Usil prestat fajcit.

Program PZP neznamend len splnit zdkonné poziadavky na
bezpecnost a ochranu zdravia pri praci; znamena tiez, ze
zamestnavatelia aktivne pomahaju svojim zamestnancom zlepsit
ich celkovy zdravotny stav a pocit spokojnosti (). V rdmci tohto
procesu ma zasadny vyznam zaangazovat zamestnancov a vziat
do Uvahy ich potreby a ndzory na sposob organizacie prace na
pracovisku.

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

() 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

pre bezpecnost a

ochranu zdravia pri prdci

Zapamatajte si!

— Spbsob Zivota je vasa osobna vec. K zmene spravania vas
mozno nabadat, ale nie prinutit — pokial nim nesposobujete
ujmu inym.

— Ucast na kazdej aktivite zameranej na podporu zdravia pri
praci je dobrovolna. Avsak zit zdravo je predovsetkym vo
vasom vlastnom zaujme.

— Program PZP si vyzaduje aktivnu Ucast oboch stran:
zamestnavatelov, ktorf zabezpecuju vhodnu organizaciu
prace, pracovné prostredie a zamestnancov, ktori sa aktivne
zucastiuju na programe PZP.

Priklady aktivit v ramci programu WHP:
1. Zosuladenie prace so sukromnym zivotom

— poskytovanie socidlnej pomoci, napriklad predskolskych
zariadent.

2. Zlepsovanie a udrziavanie dusevného zdravia, napriklad:

— formou Ucasti na riadeni, zohladnovanim nézorov
zamestnancov,

— poskytovanim stresovych programov na znizenie stresu,
relaxacnych kurzov a déverného psychologického
poradenstva.

3. Starostlivost o zdravie

— ponukanie pravidelnych zdravotnych kontrol zameranych na

sledovanie krvného tlaku, hladiny cholesterolu a cukru v krvi.
4. Fyzicka aktivita

— financné prispevky na fyzické aktivity mimo pracoviska, ako
napriklad Sportovanie alebo ¢lenstvo v strediskach volného ¢asu,

— organizovanie sportovych podujatf v ramci organizacie,

— nabadanie zamestnancov, aby namiesto vytahu pouZivali
schody.

5. Podporovanie zdravého spbésobu zZivota

— ponukanie diskrétnej pomoci a informacii o alkohole
a drogach,

— podporovanie informovanosti o zdravom stravovani
a poskytovanie vhodnych zariadeni umozriujucich, aby sa rady
naleZite premietli do praxe (napr. zabezpecenie zdravého
zdvodného stravovania a dostatocného ¢asu na konzumaciu).

http://osha.europa.eu



Co mézete urobit'v zaujme zlepenia vasho zdravia

Preco neprimat vasho zamestnavatela, aby zlepsil (alebo vobec
zacal) ¢innosti svisiace s podporou zdravia tym, Ze jeho a vasich
zastupcov oboznamite so svojimi predstavami? Svoje argumenty
dolozte nasim informacnym materidlom o podpore zdravia na
pracovisku.

Nezabudnite, Ze s iniciativou nemusi prist len vas zamestnavatel,
kazdy moze zlepsit svoje zdravie a pocit spokojnosti. Nizsie
uvadzame niekolko prikladov:

Strava na pracovisku

Zdravé stravovanie moze byt jednoduché. Na tomto mieste

uvadzame niekolko tipov (%):

= konzumujte rozmanitu stravu a vela ovocia a zeleniny;

= konzumuijte skér mensie porcie a nezabudnite, Ze lepsie je
obmedzit mnoZstvo menej zdravych potravin vo vasej strave
nezich z nej Uplne vylucit;

= jedzte pravidelne;

= zac¢nite hned teraz a zmeny zavadzajte postupne.

Stres pri praci

Existuje vela sposobov, ako minimalizovat stres. Najskor si musite

uvedomit, ¢o na vas podsobi stresujico. Potom sa s tym mozete

vyrovnat, napriklad tak,

= 7e sa budete vyhybat stresovym situaciam, ako napriklad
rannému dopravnému ruchu: preco radsej necestovat
metrom?

= Ze sa naucite povedat ,nie”, ak mate pocit, ze urcitd Uloha je
nad vase sily;

= 7e dovasho pracovného programu zakomponujete prestavky
na oddych;

= 7e sa so svojim nadriadenym porozpravate o svojej situacii;

= Ze si uvedomite symptomy stresu, napriklad poruchy spanku
alebo problémy s koncentraciou. Nacuvajte, aké signaly vysiela
vase telo;

= e sapozhovarate so svojim praktickym lekdrom, ak symptomy
pretrvavaju.

Ostarite aktivny

Dospeli potrebuju po vacsinu dnfv tyzdni vyvinut aspon 30 minut
miernej fyzickej aktivity. Posilfuje to ich fyzické a dusevné zdravie
azabranuje priberaniu na telesnej hmotnosti. Telesné cvicenie je

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

FACTS 94

tiez dolezité z hladiska zniZenia rizika vzniku rakoviny, srdcovych
ochoreni a depresie (°).

Dalej uvadzame niekolko jednoduchych navodov, ako zvysit

objem cvicenia, ktoré vykonavate:

= vzdy ked'je to mozné, pouzivajte schody: pokuste sa prejst po
schodoch aspon jedno podlaZie a aZ potom pouZite vytah;

= kratsie vzdialenosti prekondvajte radsej pesi a nie autobusom
alebo autom: pokuste sa prejst Usek od prvej zastavky po druhu
pesi;

= 7vaZte, ¢i na cestu do prace nepouZzijete bicykel;

= ak pracujete v kancelarii, umiestnite tlaciarert v urcitej
vzdialenosti od vasho pracovného stola. Vzrastie tak vzdialenost,
ktoru kazdy den prejdete pesi;

= zUcasthujte sa na $portovani a inych fyzickych aktivitach,
ktorym sa moZno venovat na vasom pracovisku.

Existuje tisic inych spdsobov, ako zvysit vasu fyzicku aktivitu,
napriklad individualnym cvi¢enim alebo cvicenim v Sportovych
triedach.

Niekol'ko ddajov o fajceni

Tabak je prvou pric¢inou Umrti vo svete, ktorym mozno zabranit.
Tabak je pricinou smrti kazdého druhého dlhodobého fajciara
v strednom veku. V EU zomrie kazdoro¢ne na nésledky fajcenia
viac ako 650 000 fudi (¢).

Existuje vela inych dévodov, preco prestat s fajcenim:

= budete sa citit lepsie, lebo va&$ dych sa stane pravidelnejsim
a prirodzenejsim;

= len ¢o pominie Uzkost, stres a podrazdenost, ktord je dosledkom
toho, Ze ste prestali fajcit, vrati sa vam pokoj mysle a chut do
Zivota;

= udetrite peniaze;

= vada pokoZka, vlasy, zuby a prsty budu vyzerat zdravsie a vas
dych bude sviezejsf;

= kedZe pocet nefajciarskych priestorov nadalej rastie, znova si
najdete svoje miesto v spoloc¢nosti. Z praktickejsieho hladiska
to znamena, Ze bude ¢oraz lahsie odolat pokuseniu znova
zacat fajcit.

Dalsie informacie o programe PZP st dostupné na:

http://osha.europa.eu/en/topics/whp

Dalsie informacie o podpore zdravia na pracovisku v slovenskom
jazyku su dostupné na:
http://ohsa.europa.eu/sk

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

Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci
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