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UvoD

Zdravje je naSe najvelje bogastvo, je temelj
socialnega in gospodarskega razvoja, je odraz
razmer v druzbi.

V tem priro¢niku je zbranih nekaj osnovnih
informacija in nasvetov, za delodajalce in zaposlene
z vidika zdravega Zivljenja in doseganja le-tega.



B Promocija zdravja

NEKAJ O ZDRAVJU

Kaj pravzaprav je zdravje?

Vecina ljudi zdravje pojmuje kot odsotnost bolezni
ali onemoglosti.

Vendar pa je zdravje vec kot to, zdravje predstavlja
stanje popolne telesne, duSevne in socialne
blaginje. Je kazalnik navad in razvad.

Vsak delodajalec dobro ve, da zdrav delavec
prinasa zasluZek in zadovoljstvo, bolan pa izpad
dohodka in financno obremenitev. Prav tako pa
vsak zaposlen ve, da je prav zdravje najbolj
pomembno za doseganje zastavljenih ciljev na
delovnem podrocju.

/Zaradi bolezni in posledicne odsotnosti h

delovnega mesta je v Sloveniji letno izgubljenih
okoli 10 milijonov delovnih dni, kar pomeni, da
dnevno zaradi bolezni od dela izostane okoli
38.500 ljudi.

Na delodajalca poleg financnega izpada vpliva
tudi izplacilo bolniske, saj nadomestila plac v
breme delodajalcev znasajo kar od 235 do 250

Qilijonov evrov letno. /
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Na kratko zdravje delimo na tri sklope:

e FIZICNO ZDRAVIJE
e DUSEVNO ZDRAVIJE

e SOCIALNO ZDRAVIE
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FIZICNO ZDRAVJE

O fizitnem oziroma telesnem zdravju govorimo,
kadar se dobro pocutimo, ne cutimo nobenih
bole¢in, smo spociti in nimamo nobenih
bolezenskih simptomov.

Razlogi za dobro pocutje so optimalno delovanje
srca, jeter, ledvic ter vseh ostalih telesnih organov.
Kadar se ravnovesje v telesu porusi zbolimo.

Vecino bolezni povzrocijo vnosi tujih organizmov ali
snovi v nase telo, ki napadajo nase organe in jih
tako slabijo.

Da bi se ¢im bolj izognili bolezni in nezgodam
morate za svoje zdravje v prvi vrsti poskrbeti sami.
Redna telesna aktivnost in pravilna prehrana
bistveno pripomoreta k boljSem pocutju in zdravju.
Prav tako je dobro, da se ob nenavadnih bole¢inah
obrnete na osebnega zdravnika, priporocljivo pa je
vsaj enkrat letno oditi na preventivni pregled.
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Delovno okolje

Za dobro fizicho pocutje in preprecevanje
odsotnosti od dela zaradi bolezni je poglavitno, da
se zaposleni prijetno in dobro pocuti v svojem
delovnem okolju.

Delovno okolje je okolje v katerem posameznik
opravlja svoje delovne aktivnosti. V njem prezivi
povprecno po osem ur na dan, pet dni na teden,
vendar pa kot delovno okolje lahko Stejemo tudi
okolje v katerem preZivljamo prosti Cas.

Za dobro pocutje in nemoten delovni proces je
potrebno poskrbeti za osnovne pogoje, ki so:

Ustrezna klima

Za dobro pocutje in zdravje c¢lovek potrebuje
ustrezne pogoje tudi na podrocju klime. Optimalni
pogoji v prostoru so 21 stopinj in 40% vlaznost,
seveda pa ne smemo pozabiti na periodicno
prezraCevanje oz. ventilacijo zraka.

Za izboljsanje zraka je priporocljivo v prostoru imeti
tudi kaksno rastlino.
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V proizvodnih obratih sta klju¢nega pomena
prezraCevanje in ogrevanje.

Z dobrim prezracevanjem onemogocite vstop
nevarnim delcem v telo in tako posledi¢no lahko
preprecite bolezni, ki so povezane z dihali.

Prav tako pa z ustreznim ogrevanjem poskrbite, da
delavci niso odsotni od dela zaradi gripe in
prehlada.

Ustrezna svetloba v prostoru

Za zdrav vid in dobro delo je podobno kot ustrezna
klima potrebna dobra osvetlitev prostora, ki jo
merimo v luksih. Primerna osvetlitev v pisarnah je
med 320-500 Ix, v delavnicah pa med 750-1500 Ix.

Poleg zadostne osvetljenosti je potrebno poskrbeti
tudi za preprecevanje bles¢anja oziroma za
usmerjenost svetil. Lastnosti svetlobe, kot so
razprSena, usmerjena, nezna, kontrastna, topla,
hladna, so pomembne najmanj toliko, vcasih pa Se
veC, kot Stevilo luksov. Zgoraj naStete lastnosti
svetlobe bistveno vplivajo na vtis in u¢inek prostora,
ki ga bo obiskovalec oziroma uporabnik dobil.
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Prevec bela svetloba ne vpliva dobro na clovekovo
pocutje, prav tako pa za ucinkovito delo in pocutje
nista priporocljivi modra in rdeca svetloba.

Modra svetloba pri cloveku vpliva na hormon
budnosti (luci pri interventnih vozilih).

Rdeca pa na spalni hormon (no¢na razsvetljava v
hotelih, budilke,...).
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Hrup

Ljudje smo vsakodnevno izpostavljeni hrupu,
koli¢ina in jakost izpostavljenosti pa sta tista
dejavnika, ki vplivata na okvaro sluha. Kadar je
izpostavljenost nedovoljeni ravni hrupa prevelika
posledi¢no govorimo o okvari sluha.

e Okvare sluha delimo na:

Akutna poskodba sluha zaradi hrupa nastane takoj
zaradi izpostavljenosti nenadnemu zelo visokemu
hrupu (ve¢ kot 120 dB nekaj minut ali vec¢ kot 135
dB nekaj trenutkov). Prvi znak izpostavljenosti
vecjemu hrupu je sumenje in/ali piskanje v usesih.
Po prenehanju izpostavljenosti se sluh povrne.
Trajni znak izpostavljenosti visokemu hrupu je
trajna naglusnost in trajno Sumenje ali piskanje v
usesih.

Poskodba bobnica, srednjega ali notranjega usesa
nastane zaradi izpostavljenosti nenadnemu zelo
visokemu hrupu (vec¢ kot 120 dB nekaj minut ali vec
kot 135 dB nekaj trenutkov). Zaradi tega pride do
raztrganine bobnica, poskodbe slusnih koscic ali pa
mehanske okvare notranjega usSesa. Posledica je
mesana naglusnost.
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Kronicna naglusnost zaradi hrupa nastane, Ce ste
dlje ¢asa, najmanj 3 leta, obi¢ajno pa 6 do 10 let
izpostavljeni osem ur dnevno hrupu vecjemu od 85
dB(A)! ZacCetne spremembe se pri visokih
frekvencah (pri 6 ali 4 kHz) pokaZejo skoraj enako na
obeh usesih, nato so postopoma prizadete Se druge
frekvence. Clovek sprva nima tezav, saj naglu$nost
nastaja pocasi in postopoma, najprej se pojavi
tezava pri visokih tonih, zato clovek Sele kasneje
opazi, da postaja naglusen. Okvara sluha je
zaznavna, trajna, po prenehanju izpostavljenosti
hrupu ne napreduje. Za kroni¢no naglusnost ni
zdravila, obstajajo pa pripomocki za lajsanje
Zivljenja (slusni aparat).

FreeDigitalPhotos.net, cooldesign
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Da bi se izognili okvari sluha je najpomembnejse, da
se v kolikor je mogoce izogibate izpostavljenosti
hrupu (nakup strojev z niZjo ravnjo hrupa, izolacija,
pregradne stene,...).

V kolikor pa to ni mogocle, pa posezite po
ucinkovitih osebnih varovalnih sredstvih (usSesni
Cepki).

1
Osebno varovalno sredstvo za zaiito sluha

FreeDigitalPhotos.net,by: kdshutterman
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Vibracije

Dolgotrajna izpostavljenost dolo¢enim tipom
vibracij lahko pri ¢loveku in drugih organizmih
povzro¢i  bolezenska  stanja. Pri  vibracijah
frekvencah 35 do 150 Hz in amplitudi manjsi od 1
mm pride do bolezni, imenovane vazonevroza.
Vazonevroza je okvara konénih majhnih krvnih Zil
(kapilar) na prstih rok, v praksi imenovana tudi
»sindrom belih prstov«.

Za preprecevanje vibracij je dandanes na razpolago
zascitna oprema (blazilniki), sicer pa morajo biti
tveganja, povezana z Vvibracijami, c¢im bolj
odstranjena iz delovnega okolja.

Vse zadevne osebe morajo biti obvescene in
poucene o nacinih za ¢im vecje zmanjsanje
tveganj povezanih z vibracijami.
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OPREMA DELOVNEGA MESTA

V Sloveniji je razlog za koriscenje bolniskih dni v vec
kot 60% zaradi zdravstvenih teZav povezanih s
prisilno drZo in ponavljajo¢imi se gibi.

38,1% delavcev je odsotnih z dela zaradi tezav s
hrbtenico, 12,6% delavcev je na bolniski zaradi
tezav z vratom in rokami, 11,8% pa zaradi tezav z
kolki in nogami.

Ve¢ kot 5 milijonov delavcev po svetu letno
dobi odskodnino zaradi fizicne preobreme-
njenosti na delovnem mestu.

Glede na podatke je poleg vseh Ze omenjenih
dejavnikov za varovanje zdravja potrebna tudi
pravilna oprema prostora.

Pri vsakem opravilu se tekom delovnega procesa
pojavljajo gibi in prisilne drZze, ki jih s pomocjo
pravilne opreme lahko olajsate oziroma odpravite.
Ergonomska oprema delovnega prostora skrbi, da
se preprecijo poskodbe zaradi ponavljajocih se
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gibov, ki se lahko s ¢asom razvijejo in povzrocijo
dolgotrajno delovno nezmoZnost. Z ergonomsko
oblikovano opremo na delovnem mestu delavci
niso preobremenjeni, pri ¢emer industrija prihrani
vec milijard evrov, ki bi jih sicer morala placdati
delavcem za odskodnino zaradi poskodb na
delovnem mestu.

Najpogostejse poskodbe zaradi nepravilne opreme
ali nepravilne uporabe le-te so: nategi hrbtenice,
boleci sklepi, bolece misice, odrgnine, udarnine,...

Primer delovnega obmoc¢ja telesa pri stacionarnem delu

Slika:Ergonomia. Areas operativas de la simetria bilateral del cuerpo humano en planta -Ifiaki Otsoa
(sobre gréfico del libro de ergonomia de ESADM). CC. By. ShA $no-.jpg
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Sedeci polozaj

Med sedenjem se vecina telesne teZe prenese na
sedalo sedeza. Nekaj teZe se prenese tudi na tla,
naslonjalo sedeZza in podlakti. Bistvo dobrega
oblikovanja sedeza so tocke v katerih se teza telesa
prenasa na sedalo sedeza, naslon sedeza, tla in
naslon rok. Celodnevno sedenje lahko povzrodi
pritisk na hrbtni del in s tem povzrofa neZeleno
bolecino v kolikor deli telesa niso primerno podprti.

Za krepitev hrbtnih misic je priporoc¢eno sedenje na
gimnasti¢ni Zogi. V kolikor je mogoce, je uporaba
zoge med delovnim ¢asom najboljSa mozna resitev
za ucvrstitev misic in sklepov.

FreeDigitalPhotos.net, stockimages
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Stojeci polozaj

Zaradi stanja na delovhem mestu ima vse vel
zaposlenih tezave s krénimi Zilami in zatekanjem
gleznjev. Pri stojeCem delu je pomembno, da se
zaposlen vsaj enkrat na uro skloni oziroma pocepne,
saj s tem raztegne miSice in zacasno prekine pritisk
in obremenjenost.

FreeDigitalPhotos.net, Ambro
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NEZGODE NA DELOVNEM MESTU

Glavni razlogi za nezgode na delovhem mestu so
neustrezna oprema in neurejeni ter neprimerni
prostori, pomanjkljivo znanje in neupoStevanje
dolocil in pravil.

Najvec nezgod se zgodi ljudem, ki so zaposleni manj
kot dve leti, ne glede na to, ali so zaposleni za
dolo¢en ali nedoloten ¢as. Se nekoliko vedje
tveganje predstavljajo ljudje med 18. in 24. letom
oziroma starejsi od 55 let.

Razlog za vecje Stevilo nezgod iz mlajSe skupine
lahko pripiSemo pomanjkanju znanja oziroma
neupostevanju pravil, medtem ko pri starejsih
delavcih razlog tici v okorelosti telesa.

Urejenost delovnega prostora lahko prepredi
manjSe poskodbe, kot so padci, odrgnine, zvini,...
V vecini primerov sicer ne gre za tezje poskodbe,
vendar pa je zaradi njih oteZeno delo.
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V Zelji po preprecevanju teh nezgod je potrebno:

Zapirati omare in predale, saj s tem zmanjsamo
moznost udarcev.

Pospravljati mizo/pult oz. prostor, saj s tem
prepre¢imo moznost ureznin, opeklin,...

Vzdrzevati Cistoco (kabli, skatle, polite tekocine,
smeti), saj s tem preprecimo padce.

FreeDigitalPhotos.net,artur84
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Premajhni prostori in neustrezna oprema gibalno
omejujejo uporabnika, kar na daljsi rok pripelje do
trajnih fizicnih deformacij.

FreeDigitalPhotos.net,stockimages
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Premescanja bremen se lotite tako, da bo
premescanja ¢im manj in v kolikor je mogoce,
premescajte s pomocjo sodelavcev  ali
pripomockov.

FreeDigitalPhotos.net,Stuart Miles
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Za zmanjsanje nezgod na delovhem mestu sta
odgovorna tako delodajalec kot delavec.

Dolznosti delodajalca:

- zaposlene je potrebno seznaniti s
pravili za varno delo s prvim dnem
nastopa sluzbe.

- delavce je potrebno stalno opozarjati
in izobrazevati iz vidika varnega dela in
varovanja zdravja.

- delodajalec je dolzan zagotoviti
ustrezne delovne pogoje in odstraniti
nevarnosti iz delovnega okolja.

- delodajalec je dolzan zagotoviti
osebno varovalno opremo v kolikor je
ta potrebna.
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DolZnost delavcev:

- delavci so dolZzni upostevati pravila
delodajalca za varen in zdravju
neskodljiv nacin dela.

- delavci so dolZni obvestiti delodajalca
o nevarnostih na delovnem mestu.

- delavci morajo skrbeti za urejenost
delovnega mesta.

- delavci so dolZni poskrbeti za svojo
varnost zdravje, ter istoCasno za
varnost sodelavcev.

- delavci so dolzni nositi osebno
varovalno opremo in pripomocke, ki
jim jih je zagotovil delodajalec.
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PREHRANA

Za zdrav razvoj in delovanje moZganov telo
potrebuje hrano. Hrana je vir Zivljenjske energije od
katere je odvisno tudi nase pocutje. Povprecen
¢lovek dnevno za normalen razvoj in srednjo fizicno
obremenitev potrebuje od 2000-2500 kalorij. Od
vnasanja kalorij v telo pa je odvisna telesna teza.

V novejsi dobi je vse vel bolezni in obolenj
povezanih z zdravo oziroma z nezdravo prehrano,
kar pomeni, da je poleg delovnega okolja eden
najpomembnejsih dejavnikov za zdravo Zivljenje
prav zdrava prehrana.

FreeDigitalPhotos.net,Carlos Porto
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Zdrava prehrana

7 zdravim prehranjevanjem varujemo zdravje in
istoasno preprecujemo dejavnike za nastanek
kroni¢nih bolezni kot so zvisan krvni tlak, povisan
holesterol, =zviSan krvni sladkor, prekomerna
telesna teza, bolezni srca in ozilja ter sladkorno
bolezen tipa Il.

Zdrava Zivila so: riZ, testenine, Zitarice, kruh,
krompir, sadje in zelenjava.

Nezdrava prehrana

Vecina zaposlenih ljudi se nezdravo prehranjuje, saj
poje premalo sestavljenih ogljikovih hidratov:
Zitaric, kas, riza ali krompirja, sadja in zelenjave ter
balastnih snovi (vlaknin, ki so v polnozrnatih
izdelkih, sadju in zelenjavi). Znacilnost nezdravega
prehranjevanja je prevelik vnos mascob, enostavnih
ogljikovih hidratov (sladkarij, sladkorja, sladkanih
pijac) in prevec soli.
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K nezdravi prehrani lahko Stejemo tudi prevec
kalori¢no hrano ter slabe prehranjevalne navade.

Samo slaba polovica zaposlenih redno zajtrkuje,
tretjina dopoldne malica, vecina pa kosilo uzije Sele
pozno popoldne (med 15. in 16. uro).

Nezdrava Zivila: mascobe, sladkarije, sladkor, sol,
gazirane pijace, sladkani sokovi,...

Vpliv nezdrave prehrane na telo ni le kratkotrajen
(napenjanje, Zelodéne tezave) temvel tudi
dolgorocen. Nezdrava prehrana namrec povzroca:

e  holesterol

e  visok krvni tlak
e diabetes tipa ll
e debelost

FreeDigitalPhotos.net,Stoon
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KAKO SE ZDRAVO PREHRANJEVATI V SLUZBI?

Prehranjevanje v sluzbi nemalokrat povzroca kar
nekaj preglavic, nemalokrat za prehranjevanje ni
Casa ali pa je obrok w»preteZzak« in povzroci
utrujenost.

Predlogi za zdrav obrok:
e »Kozarec zdravja«

Predno se odpravite v sluzbo v mesalniku zmesajte
sadje in pest kosmicev ali jecmenovo travo. Sadje
vas bo pozivilo, jecmenova trava pa ocistila telo.
Kosmici so dobro dopolnilo sadju saj so polni
hranilnih snovi. Po napitku se boste pocutili polni
energije.

V kolikor zjutraj nimate casa za pripravo napitkov
lahko v trgovini kupite kozarec v katerem je
narezano sveze sadje.

e  Orescki, suho sadje

Suho sadje in orescke si Ze zvecer lahko pripravite v
posodico, kamor kasneje po Zelji lahko dodate
navaden jogurt in si pripravite okusno mesanico.
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Bodite pozorni, da sadje ni Zveplano, orescki pa
ekolosko pridelani.

e Solata

Solate so ena boljsih reSitev, ko nam primanjkuje
Casa. Pripravite si jo lahko Ze vecler prej, jo
zapakirajte v primerno plasticno posodo in zjutraj
vzamete s seboj. Pozimi si privoscite zelje, ki ga je v
izobilju in je res zelo zdravo.

Za dobro pocutje in zdravje je priporocljivo vsaj
enkrat dnevno jesti topel obrok, najbolje pa je, da
si obroke razporedimo cez cel dan in petkrat po
malo jemo. Tako bo imelo telo ¢as za presnovo in
ne bo kopicilo hrane, kar pomeni, da se telesna teza
kljub nenehnemu prehranjevanju ne bo povecala.
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GIBANJE

Redna zmerna telesna dejavnost znacilno izboljsa
zdravje ljudi vseh starosti. Dnevna ali skorajda
vsakodnevna telesna dejavnost je za zdravje
najkoristnejsa.

FreeDigitalPhotos.net,Sura Nualpradid

Sportne aktivnosti

Da je telesna dejavnost za zdravje koristna ni
potrebno, da je tudi naporna. Na zdravje ucinkuje
ze 10-minutna aktivnost zmerne intenzitete na dan,
v obliki pospeSene hoje, hoje po stopnicah ali
voznje s kolesom.
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Vsakodnevna telesna dejavnost ima naslednje
pozitivne ucinke na zdravje:

zmanjsuje nevarnost prezgodnje smrti
zaradi bolezni srca in ozilja,

zmanjsuje nevarnost razvoja sladkorne
bolezni,

zmanjsuje nevarnost raka,

pomaga preprecevati visok krvni tlak,
povecuje mo¢ misic in ¢vrstost kosti,
pomaga pri kontroli telesne teze,
pomaga zmanjsati telesne mascobe,
povecuje dusevno pocutje,

zmanjsuje pojav depresije,

povecuje samozavest in zmanjSujejo
plahost,

je potrebna za normalni telesni in gibalni
razvoj,

je potrebna za vzdrZevanje in izboljSanje
gibljivosti ter ravnotezja,

kroni¢no bolnim in invalidom pomaga
ohranjati ali povecati zmozZnosti
vsakodnevnih aktivnosti.
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Razgibavanje na delovnem mestu

Kadar je narava dela rutinska, s ponavljajo¢imi se
gibi in prisilno drZo, je potrebno za kratek ¢as delo
prekiniti in z razteznimi vajami razbremeniti telo.

RAZTEZANJE RAMEN, ZAPESTJA IN PRSTOV

Prekrizajte prste, nato iztegnite roke pred seboj.
Dlani obrnite navzven od sebe.

Obcutili boste raztezanje v laktih in zgornjem delu
hrbta (lopatice).

Drzite 10 sekund, ponovite dvakrat.

RAZTEZANJE HRBTA, RAMEN LAKTI IN ROK

Prekrizajte prste, nato dlani obrnite navzven in roke
iztegnite nad glavo.

Drzite 10 sekund in zraven globoko dihajte.
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RAZTEZANJE KRIZA, STEGNA IN VRATU

(sedec polozaj)

Sede prekrizajte levo nogo preko desne, desna roka
naj pociva na zunanji strani levega stegna. Z desno
roko narahlo vlecite levo nogo proti desni strani.
Med tem poglejte preko leve rame in zacutili boste
raztezanje.

Drzite 10 sekund in ponovite na drugi strani.

RAZTEZANJE HRBTA

Moc¢no se nagnite naprej, glava naj bo obrnjena
proti tlom, vrat naj bo sproscen.

Ponovite petkrat.
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DUSEVNO ZDRAVJE

Kadar govorimo o duSevnem zdravju vecina ljudi
pomisli na odsotnost dusevne bolezni, vendar pa je
pod tem pojmom zajeto mnogo vec. Na dusevno
zdravje mocno vpliva ¢lovekovo notranje psihicno
stanje (odnos do sebe). Velik vpliv nanj imajo tudi
osebni cilji in naloge, ki so nam dane, saj z dosegom
teh ciljev in nalog ohranjamo dusevno zdravje.

Kadar cilji in naloge niso doseZeni, se dusSevno
stanje v trenutku porusi, zato si je v Zivljenju
potrebno zastaviti realne cilje in narediti vse da jih
dosezemo. V kolikor ciljev ne doseZete, ne smete
obupati, temve¢ se je potrebno v najkrajsem
moznem casu postaviti 'na noge' in zacrtati nove
cilje, ki bodo lazje dosegljivi. S tem si boste okrepili
dusevno zdravje.
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Stres

Po podatkih svetovne zdravstvene organizacije je
stres vzrok za 70-90 % vseh obiskov pri zdravniku.

- FreeDigitalPhotos.net,Ambro

KAJ JE STRES?

Stres je Custveni, dusSevni, telesni in vedenjski
odgovor posameznika na morebitno Skodljiv stresni
dejavnik (stresor) in zalasno zamaje Cclovekovo
notranje ravnovesje.

Na stres se ljudje odzivajo razlicno. Kar je nekomu
stres je drugemu motivacija, vsem pa je isto to, da
je reakcija celega telesa (ne le psihe) in lahko
povzro¢a spremembe na vseh organih in celicah.
Pri vsakem odzivu na stres, se v nasem telesu sprozi
vrsta biokemi¢nih sprememb na razli¢nih ravneh,
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kar je posledica izlocanja stresnih hormonov
(adrenalin, noradrenalin, kortizol).

VRSTE STRESA

Poznamo dve vrsti stresa:

Kratkotraini stres na cloveka vpliva spodbudno,
spodbuja tvorbo novega spomina, kreativno
razmisljanje, dinami¢nost, motiviranost za delo in za
¢loveka ni Skodljiv.

Dolgotrajen ali kronicni stres brez ustreznega
pocitka vodi v izérpanost, negativni pa lahko vodi v
bolezen.

SIMPTOMI

Simptomi stresa obicajno vklju¢ujejo alarmno
reakcijo in izloCanje adrenalina, povecata se krvni
tlak in misi¢na prekrvitev, pospesi se delovanje srca
in dihanje, povecajo se budnost, previdnost in
pozornost, nezmoznost koncentriranja in glavobol.

VZROKI

Najpogostejsi vzroki za stres so Zivljenjske izkusnje:
reviCina, brezposelnost, depresija. Tudi pitje ali
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nezadostno spanje lahko tudi povzroci stres. Delavci
lahko dozivijo stres zaradi rokov pri nalogah
oziroma projektih in zaradi skupinskih projektov.

SPOPADANIJE S STRESOM

Z vajami in treningom se stresa lahko otresete
oziroma ga zmanjsate v naslednjih korakih:

- poiscite vzroke za stres

- smiselno si organizirajte aktivnosti in pocitek

- obcasno izklopite telefon

- poskrbite za zdravo prehrano

- bodite telesno aktivni

- pridobite in obdrzite stike s prijatelji

- po potrebi se ucite razlicnih tehnik spros¢anja:
postopnega misi¢nega sproscanja, meditacije

- spremenite nacin razmisljanja o problemih
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Samozadovoljstvo

Samozadovoljstvo je pozitivno stanje posameznika v
odnosu do sebe. Kadar so zastavljeni cilji doseZeni
in ste v Zivljenju uspesni, je tudi vaSe duSevno
zdravje v ravnovesju.

Na samozadovoljstvo vpliva vec¢ dejavnikov, med
drugim samo delo, moznosti napredovanja, osebne
karakteristike, dojemanje sodelavcev in okolja, ...

Predpogoj za doseganje samozadovoljstva je
sprejetje samega sebe v celoti, kar pomeni tudi
soocanje z napakami in pomanjkljivostmi.

Razvade in odvisnosti
Tobak

Kajenje in pasivno vdihavanje cigaretnega dima je
razlog za smrt enega od desetih odraslih oseb na
svetu. Letno zaradi posledic kajenja umre priblizno
5 milijonov ljudi. Glavni krivec za nastanek srénih
bolezni, kronicne pljucne bolezni in plju¢nega raka
je prav kajenje, ki je v evropski regiji na drugem
mestu dejavnikov tveganja za nastanek bolezni.
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V svetovnem merilu je kajenje tobaka drugi najvedji
vzrok za smrtnost.

Ce se bo tak vzorec kajenja tobaka nadaljeval, bo
leta 2020 okoli 10 milijonov ljudi umrlo za
posledicami kajenja. Polovica ljudi, ki trenutno kadi
tobak (to je okoli 650 milijonov ljudi) bo slej ko prej
umrlo zaradi posledic kajenja.

V boju s prenehanjem kajenja so dandanes na
razpolago nikotinske Zvecilke in oblizi.

KORISTI PRENEHANJA KAJENJA TOBAKA

- Prinasa takojsnje in tudi dolgorocne koristi pri
zmanjsanju tveganja za nastanek bolezni, ki jih
povzroca kajenje, in prinasa izboljSanje zdravja
na splosno.

- Bivsi kadilci Zivijo dlje kot kadilci, ki kadijo 3e
naprej.

- Prenehanje kajenja zmanjsa tveganost za raka
plju¢, drugih rakastih bolezni, srcno kap,
mozgansko kap in kroni¢ne plju¢ne bolezni.

- Zenske, ki prenehajo s kajenjem pred
nose¢nostjo ali v ¢asu 3 do 4 mesecev po
zanositvi, zmanjsajo tveganje za nizko porodno
tezo novorojencka.
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Alkohol

Alkohol je najpogostejsa in najbolj zlorabljena droga
v nasem druzbeno-kulturnem okolju, ki povzroca
najve¢ ekonomskih, socialnih in zdravstvenih
tezav.

Z redno uporabo alkohol deluje zaviralno, saj
»uspava« delovanje mozganov, med drugim tudi
centra za nadzor vedenja in ¢ustvovanja.

Ucinke alkohola lahko v grobem razdelimo na dve
skupini:

Takojsnji ucinki:

Ti se pojavijo v petih do desetih minutah po pitju
alkohola in trajajo, dokler je alkohol v telesu
prisoten. V. majhnih koli¢inah alkohol lahko daje
obcutek sproscenosti. Stereotip, da je alkohol
pozivilo, je napacen, saj upocasni telesne funkcije.
Po nekaj popitih pijadah oseba ne more vec
nadzorovati svojega vedenja: gibanje postane
nerodno, sposobnost hitrih reakcij je upocasnjena,
vid je zamegljen, govor upocasnjen, razsodnost je
prizadeta. Ce oseba nadaljuje s pitjem, nastopi
zaradi zaviralnega delovanja alkohola na osrednje
ziv€evje utrujenost in zaspanost. V visokih
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koncentracijah pa lahko alkohol povzrodi nezavest,
komo, zaustavi dihanje in bitje srca, kar vodi v smrt.

Kasnejsi ucinki kot posledica rednega Cezmernega
pitja alkoholnih pijac:

Posledice se kaZzejo v telesnem in duSevnem
zdravju, na socialnem in ekonomskem podrocju.

Dolgotrajno ¢ezmerno pitje alkoholnih pija¢ lahko
vodi v odvisnost od alkohola. Cim mlajsa je oseba,
ko pri¢ne piti, tem vecje je tveganje. Oseba, ki
pricne piti pred 15. letom starosti, ima kar 4-krat
vecjo moznost, da bo postala odvisna od alkohola,
kot oseba, ki pri¢ne piti po 21. letu starosti.
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Droge

Droge ali pogovorno mamila so snovi, ki vplivajo na
delovanje osrednjega Zivénega sistema in tako
vplivajo na delovanje mozZganov, spremenijo
zaznavanje, pocutje, zavest in vedenje. Droge so
bile prvotno uporabljene v zdravstvene in obredne
namene, dandanes pa se vecinoma uporabljajo z
namenom zabave in  spreminjanja  zavesti
(sprememba pocutja, povecanju koncentracije).

ZLORABA DROG

O zlorabi drog govorimo, kadar se droge uporabljajo
v prekomernih koli¢inah in za drugaen namen od
prvotnega, pri tem pa uporabniki zanemarjajo
tveganje in negativne posledice. Kot posledica
zlorabe se zato lahko pojavi fizi€na in psihi¢na
odvisnost, spremembe v delovanju mozganov ali
ostalih organov.

TRDE DROGE

Trde droge so mamila, ki povzrocajo najvecjo
fizicno in psihicno odvisnost. Njihovi predstavniki
so: morfij, heroin, kokain, metadon in alkohol.
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DOVOLJENE DROGE

e kofein
e tobak
e alkohol
e kava

e (aj

NEDOVOLIENE DROGE

e naravne droge: opij, konoplja

e polsinteti¢ne: heroin, kokain, crack
e sinteti¢ne: LSD, amfetamini, ekstazi
e marihuana, hasis, THC

e  morfin, amfetamin, ketamin

FreeDigitalPhotos.net,Baitung333
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SOCIALNO ZDRAVIE

Pomeni dobro pocutje v okolju v katerem Zivimo.
Pomeni, da se dobro razumemo z ljudmi okoli nas in
da se ljudje enako pocutijo, ko so v nasi blizini. Z
dobrim socialnim zdravjem preprecujemo dusevne
bolezni kot je depresija. Splosno je znano, da so
nesocialni ljudje bolj podvrzeni duSevnim boleznim
kot socialni.

ZDRAVO OKOLIJE

Zdravo okolje je tisto okolje oziroma druzba, ki
izboljSuje druzbeno klimo in fizicno okolico. Zdravo
okolje je obmocje/delovno mesto, kjer se zaposlen
dobro pocuti in ni v nenehnem stresu. K zdravemu
okolju pripomorejo kolegialni medsebojni odnosi,
odsotnost mobinga in urejene socialne razmere.
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NASVETI ZA ZDRAVO ZIVLIENJE

° Jejte zdravo hrano

. Bodite fizicno aktivni

. Vzemite si Cas za pocitek

. Znebite se stresa

. Enkrat letno preventivno obiscite
zdravnika

° Uporabljajte osebno varovalno

opremo
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ZAKLJUCEK

Za izboljSanje svojega zdravja je po navadi
potrebna le trdna odlocitev in volja ter Zelja po
uresnicitvi tega.

Za svoje zdravje najvec lahko naredite vi sami z
upostevanjem smernic zdravega Zivljenja in
zdravnikovih nasvetov.

Da bi bilo ¢im manj bolnisni¢nih dni je odgovornost
tako na strani delodajalca kot zaposlenega. Z
medsebojnim sodelovanjem je mo¢ odpraviti
poskodbe in poskrbeti za svoje zdravje.

Konec koncev je Zelja vsakega posameznika BITI
ZDRAV!
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KORISTNE POVEZAVE

Revija Zdravje
http://www.zdravje.si/

Nacionalni institut za javno zdravje
http://www.ivz.si/

Cili za delo
http://www.cilizadelo.si/

http://www.ezdravje.com/

http://www.avtogeni-trening.si/stres/kaj-je
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PREDPISI

° Zakon o varnosti in zdravju pri delu /ZVZD-1/.
Ur.l. RS, §t. 43/2011

° Pravilnik o preventivnih zdravstvenih pregledih
delavcev. Ur.l. RS, §t. 124/2006, 43/2011-
ZVZD-1

° Pravilnik o varovanju delavcev pred tveganji
zaradi izpostavljenosti hrupu pri delu. Ur.l. RS,
§. 17/2006 (18/2006 popr.), 43/2011-ZVZD-1

° Pravilnik o varovanju delavcev pred tveganiji
zaradi izpostavljenosti vibracijam pri delu. Ur.l.
RS, $t. 94/2005, 43/2011-ZVZD-1
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ProZDRAV “S spoznavanjem in preverjanjem tveganj skupaj do
zdravih in varnih delovnih mest”

Projekt je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov
za promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2013 in 2014
finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

www.prozdrav.si
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