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(;0bvladajmo stres na delovhem mestu

Projekt Promocija zdravja na delovnem mestu v kovinski industriji — poZDRAV je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu v letih 2013 in 2014 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.



Zdravo in uravnotezeno
prehranjevanje

je eden od temeljev aktivnega zivljenja
je vir energije in dobrega pocutja

pravilen izbor zivil in pravi ritem
prehranjevanja lahko varovalno
vplivata na nase zdravje

pomagata nam pri obrambi pred
nastankom nekaterih kronicnih bolezni

pomagata nam ohranjati primerno
telesno maso




Zdravo in uravnotezeno
prehranjevanje

Zajtrkujte

Jejte vec obrokov na dan

Izbirajte zivila v ustreznih razmerjih
Jejte vec sadja in zelenjave

Pijte dovolj tekocine — vode

Omejite uzivanje mastne hrane in
sladkarij



) Gibanje za zdravje in dobro
pocutje

gibanje in redna telesna vadba sta za
ggravje izjemnega pomena, saj zmanjsujeta
veganje za nastanek Stevilnih bolezni (npr.
srcno Zilnih, sladkorne bolezni tipa Il)

pomagata zdraviti povisan krvni tlak

zmanjsujeta tveganje za bolecCine v
hrbtenici in kolenih

pomagata pa tudi pri vzdrzevanju normalne
telesne mase

imata ugodne psiholoske ucinke, saj krepita
samozavest in dobro pocutje




Gibanje za zdravje in dobro
pocutje

Vkljudite gibanje v svoj vsakdanji urnik

Zagotovite si najmanj 30 min gibanja vsak dan
Izberite gibalne aktivnosti, ki so ustrezne za vas
Poskrbite, da bodo vase gibalne aktivnosti raznolike
Gibajte se v naravi

Zacnite s hojo
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Preprecujmo poskodbe
pri delu

e za preprecevanje poskodb pri delu lahko
veliko naredimo sami

e pomembno je, da se resnicno zavemo, da
tudi sami nosimo veliko odgovornost za
varno delo

* poleg upostevanja varnostnih navodil in
uporabe varnostne opreme je
pomembno tudi, da se o nevarnostih ves
cas izobrazujemo ter nova znanja
uporabimo za varno in zdravo delo



Preprecujmo poskodbe
pri delu

Nikoli ne podcenjujte nevarnosti
Na delo prihajajte zdravi, spociti in zbrani
Vedno uporabljajte predpisano varovalno opremo

Vedno upostevajte vsa predpisana varnostna
navodila

Bremena dvigujte pravilno
Vsako poskodbo pri delu prijavite



=]
Preprecujmo odvisnosti od
. alkohola, tobaka in drog

dolgotrajno prekomerno pitje
alkohola, kajenje tobaka in uzivanje
drog imajo lahko trajne posledice na
nase delovne sposobnosti in na
zasebno zivljenje

dokazano povzrocajo stevilne hude
bolezni ali pa poslabsujejo
bolezenska stanja.




Preprecujmo odvisnosti od
alkohola, tobaka in drog

Nikoli ne pijte alkohola na delovhem mestu

Omejite pitje alkohola v zasebnem zivljenju —
upostevajte mejo manj tveganega pitja

Prepoznajte zasvojenost z alkoholom

Poiscite pomoc - niste sami

Prenehajte kaditi

Prenehajte z uzivanjem drog — poiscite pomoc
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Upostevajte mejo manj
tveganega pitja

."‘—"
Casovno Zdrav odrasli moski Zdrava odrasla zenska
obdobje

na 1 dan ne veC kot 2 merici (2dlvinaalil ne vec kot 1 merico (1 dl vina ali %4
steklenica piva ali 2 Silci zgane steklenice piva ali 1 Silce zgane
pijace) pijace)

ob priloZznosti  ne vec kot 5 meric (1/2 | vina ali ne vec kot 3 merice (3 dl vina ali 1,5
2,5 steklenice piva ali 1,5 dl steklenice piva ali 1 dl Zganja)
Zganja)

na 1 teden ne vec kot 1,5 | vina ali 7 steklenic  ne vec kot 7 dl vina ali 3,5 steklenice

skupno piva ali 4 dl zgane pijacCe piva ali 2 dl zgane pijace

1 dan ali 2 dni priporocljivo povsem brez alkohola priporocljivo povsem brez alkohola
na teden

65x16 priporocil zavec zdravjalpridelu




¢ Vkljuéimo nacela ergonomije
4 na delovno mesto
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ergonomsko oblikovano delovno mesto nam
olajsa delo

pomaga pri preprecevanju kostno — misicnih
bolezni

zmanjsuje Stevilo poskodb pri delu
ergonomski ukrepi pogosto ne zahtevajo
velikih finan¢nih sredstev, njihovo ucinkovanje
pa prinasa Stevilne koristi

cilj je delovno mesto oblikovati ¢im bolj po
meri Cloveka, tako da na najudobnejsi mozen

nacin omogoca ucinkovito ter produktivno
delo



« Vkljucimo nacela ergonomije
4 na delovno mesto

Delajte v ustreznem polozaju
Poucite se o pravilni postavitvi in uporabi delovne opreme

Poskrbite za ustrezno osvetlitev in temperaturo na delovnem
mestu

Dosledno uporabljajte zascitno opremo za hrup v delovhem
okolju

Poskrbite za aktivhe odmore z nekajminutno telovadbo med
delom

Predlagajte ukrepe za izboljsanje ergonomije na delovhem mestu



pé ¢ Obvladajmo stres na
y delovhem mestu

* vec kot polovica evropskih delavcev je mnenja,
da je stres na njihovem delovnem mestu
pogost

e stres prispeva k priblizno polovici vseh
izgubljenih delovnih dni

* pridelavcih, ki so dalj ¢asa izpostavljeni stresu,
se lahko poleg tezav z dusevnim zdravjem
pojavijo tudi resne tezave s telesnim zdravjem,
kot so bolezni srca in ozilja ali kostno-misicna
obolenja




. Obvladajmo stres na
/ delovhem mestu

Preverite, ce povsem razumete svojo delovno nalogo

Preverite, ce povsem razumete, kaj vas nadrejeni pricakuje
od vas

Konflikte razresujte sproti

S sodelavci vedno komunicirajte dostojno

Preprecujte vsakrsno obliko nasilja na delovhem mestu

Niste sami - poiscite strokovno pomoc
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