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Proč je zdraví dúležité?
Zdraví nenívším, ale bez zdravíje všechno niČím. (A. Schopenhauer,
1 7 BB- 1 860, německy fi lozof),

Schopenhauer  není jed iny ,  kdo s i  uvědomi l  p r i rozenou hodnotu
zdraví. Čtyr i  z pět i  obyvate| Evropy tvrdí, Že dobré zdraví má
rozhodujícívyznam pro kvaIitu jejich Života (.). Chronická nemoc
vyznamny7m zp  sobem ov I i v r , r u j e  k va I i t u  Ž i vo t a .  Mnoha
chronicky7m nemocem - naprík|ad nemocem srdce, cukrovce
2. typu a rakovině - |ze do velké míry predejítzdravym Životním
stylem. Tyto změny zahrnují z|epšení stravovacích návyk ,zvyšení
fyzické kondice a zanechání kourení (,).

(o znamená podpo]a ochrany zdraví na pracovišti?

Podpora ochrany zdraví na pracovišt i  (POZP) zahrnuje vše, co
zaměstnavate|é, jejich zaměstnanci i spoIečnost dě|ajípro z|epšení
zdraví  a  pohody I idíp i i  p rác i .  Pa t i ísem:
]  7 |enčnr ránízn r i<nhr  r  n rnan i z21^p,  y : r á ra  n :n Ií | , | :Á  fn r. - , , , - r ,  p r d L e ,  n d p i l K l d u  l o l m o u :

-  umoŽnění pruŽné pracovní doby,
-  nabídky f |ex ib i InÍch pracov išť,  jako je  práce  z  domova

(teleworking),
- poskytováni moŽností pro ce|oŽivotní vzdě|ávání, jako;e

tzv.,1ob rotat ion a job en|argement - strídánía rozširování
pracovních ukoI .

2. Z|epšování pracovního prost iedí'  napňíklad formou:
- podněcování ko|egiá|ní podpory,
-  pobízení  zaměstnanc  ,  aby  se  zapo jovaI i  do  procesu

z|epšová n í pracovn ího prostred í,
- nabídky zdravého závodního stravování.

3 .  Podpo ra  Zaměs tnancŮ r  p i i  j e j i c h  z apo1ován i  do  zd r aví
prospěšny7ch Činností, naprík|ad formou:
- nabídky Sportovních |ekcí,
- poskytování jízdních koI pro krátke prejezdy v rámci

roz|ehI ch pracovišť.
4. Podpora osobního rozvoje, napiík|ad formou

-  nabídky kurzťr  soc|á|ních dovedností ,  jako  je  zv|ádání
SITCSU,

-  pomoci pracovníkťtm pi i  odvykání kouňení.

P)ZP je více neŽ pouhé sp|něni právních poŽadavkťr v ob|ast i
zdraví a bezpeČnost i;  Znamená to rovněŽ, Že zaměstnavate|é
budou akt ivně  pomáhat  svym zaměstnancŮrm p i i  z |epšování
vlastního zdraví a pohody ( ') .  V rámci tohoto proCeSU je zásadní
zanoiení zaměstnancŮr a zohIednění ie i ich notrel^l a názorŮ na' Y " . '

organizaci  práce a pracoviště.

( ' )  http://www.eurofound.europa.eu/areas/qual i tyof l i fe/eqls/2007l index.htm
( ' )  h t t p : / / w w w . e  u  r o . w  h  o . i  n t / m  e d  I  a  c e  n t  r e l P R  /  2 0 0 6  /  2 0 0 6 0 9 0 8 _ l  a

h t t p ://w ww.w h o. I n t/c h p/a b o u t/ i n te g ra te d _cd /e n /
(') http://www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/indexl.html
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l{eraporneritr!
- Váš zp sob Života je vaší soukromou věcí. M Že vám byt

doporuČena změna chování, a|e nikdo vás nem Že nut i t
- pokud nepťrsobíte Úrjmu ostatním.

- Účast na jakéko|iv zdraví prospěšné činnost i  p i i  prác i  je
dobrovo|ná. Nicméně Žít zdravě je v kaŽdém pĚípadě ve
vašem v|astním zájmu'

- P)ZP vyŽaduje akt ivní s i lí obou Stran: zaměstnavatel
poskytuje zdravé podmín(y, pokud jde o organizaci práce
a pracovní prostredí, a zaměstnanci  se akt ivně r jčastní
programu POZP.

Príklady aktivit na pndpsru s&rany ldtavína prarnvišti:
]. Rovnováha mezi soukrom5im a pracovním Životem:

- poskytování sociá|ní pomoci, jako jsou napiík|ad jes|e.
2' Z|epšování a udrŽováníduševního zdrav,t, naprík|ad formou:

- provádění part ic ipat ivního sty lu iízení zoh|ednujícího
stanoviska a názory zaměstnanc '

-  zaj išťovánÍ kurz sniŽování stresu, reIaxačních kurzťl
a d věrného psycho|ogického poradenství.

3. Péče o zdraví:
- nabÍdka pravideln ch zdravotních kontro| pro s|edování

krevního t|aku, h|adiny cho|estero|u a cukru v krv i .
4' Fyzická aktivita:

-  pomoc s  uhradou nák ladťr  na  fyz i cké akt iv | ty  mimo
zaměstnání, jako je ČlenstvíVe strediscích pro sport nebo
voIny čas,

- porádání sportovních akcí v rámci organizace,
- podněcování pracovníkťr, aby uprednostriovali ch zi po

schodech pred použitím vltahu.
5. Podpora zdravého Životního sty|u:

-  n a b í d k a  d Ů r v ě r n é  p o m o c i  a  i n f o r m a c í  o  a l k o h o I u
a drogách,

- propagace informací o zdravém stravování a zajišťování
dobrlch podmínek pro pieměnu těchto rad do praxe (to
znamená poskytování zdravéh o závodního stravování
a dostatečné doby na jídlo).
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Co múžete uděIat pro zIepšení svého zdraví
Proč nevyzvat vašeho zaměstnavate|e ke z|epšení(nebo zahájen0
Činnosti na podporu zdravítak, Že se o své názory podě|íte s ním
a se svy7mizástupci? Na podporu své věci pouŽijte náš informační
Iist o podpoĚe ochrany zdraví na pracovišti_ pro zaměstnavate|e.

Nezapomerite, Že iniciativy nemusejívycházet pouze od vašeho
zaměstnavate|e, z|epšovat v|astní zdraví a pohodu mŮrŽe kaŽdÝ,
Dá|e uvádíme něko|ik oiíkladťr:

Stravování prí práci

Stravovat se zdravě nemusí byit s|oŽité. Zde je něko|ik tip r):
l  jez te  rozman i té pot rav iny ,  konzumuj te  hodně ovoce

a zeleniny,
. nejezte pií|iš ve|ké porce a nezapome te, Že je |epšímnoŽství

nepňí|iš zdravych potravin omezit, neŽ se pokoušet je vy|oučit
ÚpIně ,

r jezte pravide|ně,
. začněte hned a provádějte postupné změny.

Stres prí práci

Existuje mnoho zpťrsobťr minimaIizace Stresu. Prvním krokem je
uvědomit si, které věci povaŽujete za stresující. Pak je m Žete
zv|ádat napiík|ad tak, Že:
r SC budete vyhybat stresovym situacím, jako je ranní s i|niční

provoz: proč raději nejet metrem?
l se naučtte iíkat,,ne,,, pokud máte pocit, Že v piípadě souh|asu

s určity7m ko|em byste piekroČi|i své hranice,
r si zaiadíte do časového p|ánu re|axačnípiestávky,
r budete hovoiit o své situaci s vaším nadi2eny7m,
. si budete uvědomovat stresové symptomy, jako jsou prob|émy

se spánkem nebo s  koncent rací .  NasIouche j te  čeči  svého
tě|a,

r s i  promIuvíte se s47m prakt ickym lékaiem, jest| iŽe budou
Symptomy pretrváVat.

Zťrstante aktivní

Dospě|yi  č|ověk pot iebuje minimá|ně 30 minut mírné fyz ické
aktivity po většinu dnŮr v ty7dnu. To zvyšuje fyzickou a duševní
pohodu a pomáhá piedcházet váhov17m pĚírťrstk m. Cvičeníje
také d IeŽ i té pro  sníŽení r i z i ka  rakov inV,  nemocí s rdce
:  r lonroco t t5\
q  v L | ! / r  L J L  

\  / .

(o) http://www.eufic.orglarticIe/en/heaIth-and-|ifestyIe/heaIthy-eating/artíd/
hea Ithy-eati n g-positíve-experiencel http://www.eufic.orgli nd ex/en/

(') http://www.euro.who.int/mediacentre/pR/2OO 6/2006111t 1

Zde je něko|ik jednoduchfch nápadťr, jak zvyšit tě|esn1i pohyb,
kterého se vám dostává:

chodte po schodech, kdyko|iV je to moŽné: mťrŽete zkusit vyjít
a|espori jedno poschodí, neŽ nastoupíte do vy7tahu,
na krátké vzdá|enosti chodte pěšky místo jízdy autobusem
nebo aUtem: uvaŽujte o tom, Že vynecháte první zastávku
autobusu a dojdete pěšky ažna druhou,

, zvažte dojíŽděnído práce na ko|e,
r  pokud pracu je te  v  kance|á i i ,  umístě te  t i ská rnu do urči té

vzdá|enosti od sto|U, tak udě|áte kaŽdyi den více krokťr,
.  věnuj te  se  Spor tovním nebo j inym fyz i ckym akt iv i t ám

nabízen m na pracovišti.

Existuj í ti s íce d a l š íc h zpťr sob ťr zvyšová n í fyzickéa ktivity, na p iík|a d
samostatny7m cvičením nebo návštěvami sportovních lekcí.

Něko|ik faktrj o kouiení

Tabák je prvoĚadou piíčinou piedČasn ch mrtí na světě. Tabák
zabíjí aŽjednoho ze dvou d|ouhodob ch konzument , po|ovinu
z nich ve stÍedním věku. V EU umírá kaŽdoročně na kouienívíce
neŽ 650 000 osob (6).

Existuje mnoho da|ších dŮrvod ,  proč zanechat kouÍení:
budete se cít i t  v |epší kondic i ,  protoŽe budete pravide|něj i
a piirozeněji dy7chat,
aŽzmizí t]zkost, Stres a podráŽděnost zpťrsobená odvykáním
kouĚení, ZnoVU se vám vrátíduševní k| id a chuť do Živora.

. ušetiíte peníze,
r vaše pokoŽka, v|asy, zuby a prsty budou vypadat zdravěj i

a budete mrt svěŽejšídech,
r vzhIedem k tomu, Že počet,,nekuňáckych,, prostor stá|e roste,

ZnoVU získáte své místo ve spoIečnosti. Z praktíČtějšího hledíska
to znamená, Že budete stá|e snadněj i  odolávat pokušení s i
ZnoVU zakouňit.

Více informací o PoZP je k dispozici na
h tt p ://os h a.e u ro pa.e u/cslto p i cslw h p/i n d ex_h t m I

DaIší in formace o  podpo ie  ochrany zdraví  na  pracov išt i
naleznete zde:
http://www. m ove-e ur ope.cz/
http://www. m e nth ea lth wo rk.czl
http://www.szu.cz
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(') http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html

Evropská agentura pro bezpečnost a ochranu zdraví pŤi práci
Gran Vía, 33, 48009 BiIbao, ŠpnnĚLSro
Tel. +34 944794360, fax +34944794383

E-mail: information@osha.eu ropa.eu
@ Evropská agentura pro bezpečnost a ochranu zdraví pÍi práci. Reprodukce povo|ena pod podmínkou uvedenÍ zdroje. Prln ted in Belgium,2o1o
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