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Podpora ochrany zdravi na pra

Proc je zdravi diilezité?

Zdravi nenivsim, ale bez zdravi je vsechno nicim. (A. Schopenhauer,
1788-1860, némecky filozof).

Schopenhauer nenfjediny, kdo si uvédomil pfirozenou hodnotu
zdravi. CtyFi z péti obyvatel Evropy tvrdi, Zze dobré zdravi ma
rozhodujici vyznam pro kvalitu jejich Zivota ('). Chronickd nemoc
vyznamnym zptsobem ovliviiuje kvalitu Zivota. Mnoha
chronickym nemocem - napfiklad nemocem srdce, cukrovce
2. typu a rakoviné — Ize do velké miry pfedejit zdravym Zivotnim
stylem. Tyto zmény zahrnuji zlepseni stravovacich ndvykd, zvysenti
fyzické kondice a zanechani koureni ().

Co znamena podpora ochrany zdravi na pracovisti?

Podpora ochrany zdravi na pracovisti (POZP) zahrnuje vie, co
zaméstnavatelé, jejich zaméstnanci i spolec¢nost delajf pro zlepseni
zdravi a pohody lidf pfi praci. Patfi sem:

1. ZlepSovani zplsobu organizace prace, napfiklad formou:

— umoznéni pruzné pracovni doby,

— nabldky flexibilnich pracovist, jako je prace zdomova
(teleworking),

— poskytovani moznosti pro celozivotni vzdélavani, jako je
tzv. job rotation a job enlargement - stfidanf a rozsifovani
pracovnich dkold.

2. Zlepsovani pracovniho prostredi, napriklad formou:

— podnécovani kolegidlni podpory,

— pobizeni zaméstnanctl, aby se zapojovali do procesu
zlepsovani pracovniho prostred,

— nabidky zdravého zavodniho stravovani.

3. Podpora zaméstnancl pfi jejich zapojovani do zdravi
prospésnych ¢innosti, napriklad formou:

— nabidky sportovnich lekcf,

— poskytovani jizdnich kol pro kratké prejezdy v ramci
rozlehlych pracovist.

4. Podpora osobniho rozvoje, napriklad formou

— nabidky kurzd socidlnich dovednosti, jako je zvladani
stresu,

— pomoci pracovniklim pfi odvykani kourent.

POZP je vice nez pouhé splnéni pravnich pozadavk( v oblasti
zdravi a bezpec¢nosti; znamena to rovnéz, ze zaméstnavatelé
budou aktivné poméhat svym zaméstnanclim pfi zlepsovani
vlastniho zdravi a pohody (). V rdmci tohoto procesu je zdsadni
zapojeni zameéstnanct a zohlednénf jejich potfeb a nazorli na
organizaci prace a pracoviste.

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

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

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

— VAs zpUsob Zivota je vasi soukromou véci. Mize vam byt
doporucena zmeéna chovani, ale nikdo vas nemuze nutit
- pokud nepUsobite Ujmu ostatnim.

— Ucast na jakékoliv zdravi prospésné cinnosti pfi praci je
dobrovolna. Nicméneé Zit zdraveé je v kazdém piipadé ve
vasem vlastnim zajmu.

— POZP vyzaduje aktivni Usili obou stran: zaméstnavatel
poskytuje zdravé podminky, pokud jde o organizaci prace
a pracovni prostred(, a zameéstnanci se aktivné ucastnf
programu POZP.

Priklady aktivit na podporu ochrany zdravi na pracovisti:
1. Rovnovaha mezi soukromym a pracovnim zivotem:

— poskytovani socialni pomoci, jako jsou napfiklad jesle.

2. Zlepsovani a udrzovani dusevniho zdravi, napfiklad formou:

— provadeéni participativniho stylu fizenf zohlednujiciho
stanoviska a nazory zameéstnancd,

— zajistovani kurzl snizovani stresu, relaxacnich kurzl
a daveérného psychologického poradenstvi.

3. Péce o zdravi:

— nabidka pravidelnych zdravotnich kontrol pro sledovani

krevniho tlaku, hladiny cholesterolu a cukru v krvi.
4. Fyzickd aktivita:

— pomoc s Uhradou nakladl na fyzické aktivity mimo
zaméstnani, jako je clenstvi ve stiediscich pro sport nebo
volny ¢as,

— poradani sportovnich akei v ramci organizace,

— podnécovani pracovnikd, aby uprednostnovali chizi po
schodech pred pouzitim vytahu.

5. Podpora zdravého zivotniho stylu:

— nabidka davérné pomoci a informaci o alkoholu
a drogach,

— propagace informaci o zdravém stravovani a zajistovani
dobrych podminek pro pfeménu téchto rad do praxe (to
znamena poskytovani zdravého zéavodniho stravovani
a dostatecné doby na jidlo).

http://osha.europa.eu



Co miizete udélat pro zlepseni svého zdravi

Pro¢ nevyzvat vaseho zaméstnavatele ke zlepseni (nebo zahajeni)
c¢innosti na podporu zdravi tak, Ze se o své nazory podélite s nim
a se svymi zastupci? Na podporu své véci pouzijte nas informacni
list o podpote ochrany zdravi na pracovisti — pro zaméstnavatele.

Nezapomente, Ze iniciativy nemuseji vychazet pouze od vaseho
zameéstnavatele, zlepSovat vlastni zdravi a pohodu mdze kazdy.
Dale uvadime nékolik piikladd:

Stravovani pii praci

Stravovat se zdravé nemusi byt slozité. Zde je nékolik tipl (%):
= jezte rozmanité potraviny, konzumujte hodné ovoce
a zeleniny,

= nejezte prilis velké porce a nezapomerite, Ze je lepsf mnoZstv

nepifilis zdravych potravin omezit, nez se pokouset je vylou¢it
Uplng,

= jezte pravidelng,
zaCnéte hned a provadéjte postupné zmény.

Stres pfi prdci

Existuje mnoho zpGsobl minimalizace stresu. Prvnim krokem je

uveédomit si, které véci povazujete za stresujici. Pak je miizete

zvlddat napriklad tak, ze:

= se budete vyhybat stresovym situacim, jako je rannf silni¢ni
provoz: pro¢ radéji nejet metrem?

= se naucite fikat ,ne”, pokud mate pocit, Ze v pifpadé souhlasu
s ur¢itym ukolem byste prekrocili své hranice,

= si zafadite do ¢asového planu relaxacni prestavky,
budete hovotit o své situaci s vasim nadfizenym,
si budete uvédomovat stresové symptomy, jako jsou problémy
se spankem nebo s koncentraci. Naslouchejte fe¢i svého
téla,

= si promluvite se svym praktickym lékafem, jestlize budou
symptomy pretrvavat.

Zustante aktivni

Dospély clovek potfebuje minimalné 30 minut mirné fyzické
aktivity po vetsinu dnd v tydnu. To zvysuje fyzickou a dugevni
pohodu a pomahd predchézet vahovym prirlistkéim. Cviceni je
také dllezité pro snizeni rizika rakoviny, nemoci srdce
a deprese (°).

() 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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Zde je nékolik jednoduchych napadd, jak zvysit télesny pohyb,

kterého se vdm dostéva:

= chodte po schodech, kdykoliv je to mozné: mézZete zkusit vyjit
alespon jedno poschodi, nez nastoupite do vytahu,

= na kratké vzdalenosti chodte pé&sky misto jizdy autobusem
nebo autem: uvazujte o tom, Ze vynechdte prvni zastavku
autobusu a dojdete pésky az na druhou,

= zvazte dojizdéni do prace na kole,

= pokud pracujete v kanceléfi, umistéte tiskdrnu do urcité
vzdalenosti od stolu, tak udélate kazdy den vice krokd,

= vénujte se sportovnim nebo jinym fyzickym aktivitdm
nabizenym na pracovisti.

Existuiji tisice dalSich zplsob( zvysovani fyzické aktivity, napiiklad
samostatnym cvicenim nebo névstévami sportovnich lekci.

Nékolik faktti o koufeni

Tabdk je prvofadou pficinou predcasnych Umrti na svété. Tabak
zabiji az jednoho ze dvou dlouhodobych konzumentd, polovinu
z nich ve stfednim véku. V EU umira kazdoro¢né na kouren/ vice
nez 650 000 osob (¢).

Existuje mnoho dalsich ddvodd, pro¢ zanechat koutenf:

= budete se citit v lepsi kondici, protoze budete pravidelngji
a prirozenéji dychat,

= aZ zmizi Uzkost, stres a podrézdénost zptsobena odvykanim
koufeni, znovu se vam vréti dusevni klid a chut do Zivota,

= USetfite penize,

= vasSe pokozka, vlasy, zuby a prsty budou vypadat zdravéji
a budete mit svézejsi dech,

= vzhledem k tomu, Ze pocet ,nekufackych” prostor stéle roste,
znovu ziskate své misto ve spolecnosti. Z praktictéjsiho hlediska
to znamena, ze budete stale snadnéji odolavat pokusenf si
znovu zakourit.

Vice informaci o POZP je k dispozici na
http://osha.europa.eu/cs/topics/whp/index_html

Dalsi informace o podpofe ochrany zdravi na pracovisti
naleznete zde:

http://www.move-europe.cz/

http://www.menthealthwork.cz/

http://www.szu.cz

() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html
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