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1. Delovna skupina, ki je zadolzena za nacrtovanje in izvedbo promocije zdravja na delovnem
mestu:
- Stanka Nagli¢ - pomoc¢nik ravnatelja
- Milena Renko — vodja za zdravo prehrano
- Maja Valant — vodja projekta Zdravje
- Katja Ogorevc Ahacic — Sportni pedagog

2. Vsi zaposleni so obves¢ani 0 izvajanju programa promocije zdravja na delovnem mestu preko
elektronske poste in preko direktne osebne komunikacije.



. Za doseganje ¢im vecje ucinkovitosti programa promocije zdravja na delovnem mestu bomo
poskrbeli za:

Pripravil:

Raznovrstne oblike rekreacije in druzenja za zaposlene (delavnice nordijske hoje in ABC
vadbe, pilates, odbojka, planinski izleti, kolesarjenje, tek, pohodi, ...).

Gibljiv delovni ¢as v okvirih, ki zagotavljajo nemoten delovni proces.

Priro¢no kuhinjo za pripravo toplega napitka.

Dnevno druZenje ob napitku ter pogovor o aktivnostih in nacrtih za naslednje dni.

Dnevno zagotavljanje svezega sadja.

Moznost izbire malice (topla/hladna) in izbire casa za malico.

Nacrtovane (zdrave) obroke, glede na smernice NIJZ.

OzavesCanje zaposlenih o zdravi prehrani, koristnosti telesne dejavnosti za zdravje, o
pomembnosti zadostne koli¢ine kvalitetnega spanja, 0 obvladovanju stresa, pomembnosti
osebne higiene - umivanje rok,...

Ozavescanje 0 preventivnih dejavnostih: cepljenje proti gripi, odzivanje na povabila
presejalnih programov ZORA, DORA in SVIT.

Seznanjanje z brezpla¢nimi delavnicami na temo Spopadanja s stresom, depresijo,
tesnobo, odvajanja od kajenja.. ., ki potekajo v zdravstvenih domovih.

Program promocije zdravja na delovnem mestu se dopolnjuje glede na potrebe in predpise oz.
navodila pristojnih.

ravnatelj

Janko Sekne, varn. inz. Majda Vehovec

- kako promovirati varno in zdravo Zivljenje

Senéur, 1. september 2017



PRILOGA

Kako promovirati varno in zdravo zZivljenje ?
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UuvoD

Raziskave kaZejo, da se zdravje na lestvici vrednot uvrsca zelo visoko, celo na prvo mesto. Tudi v naSem
delovnem okolju zelimo prispevati k temu, da bila ta vrednota na prvem mestu. Kljub temu se moramo
zavedati, da lahko za ohranitev in povrnitev zdravja najve¢ storimo sami — vsak za sebe, pod pogojem, da je
okolje (tudi delovno prijazno do nas!). Zdravstveni delavci in drugi strokovnjaki si prizadevajo, da bi zdravju
naklonjen zivljenjski slog privzgojili ze otrokom v najzgodnejsi dobi, a za spreminjanje Skodljivih navad
nikoli ni prepozno — prisluhnili bomo predlogom delavcev. Za to mogoce potrebujemo nekaj znanja in volje
(¢e bodo delavci potrebovali pomo¢ strokovnjakov jim ga bomo preko izvajalca medicine dela ponudili).

Opuscanje kajenja, izogibanje pretiranemu pitju alkohola, redna telesna dejavnost, dosledno upostevanje nacel
varnosti in zdravja pri delu ter sodelovanje pri oblikovanju prijaznega, zdravega in varnega delovnega okolja
potrebujemo na delovnem mestu in pri opravilih v domacem okolju ter prezivljanju kakovostnega prostega
Casa z druzino in prijatelji. Zato se bomo vkljuéevali v akcije, ki bodo usmerjene v prepreCevanje zgoraj
navedenih zdravju §kodljivih navad in spodbujali tiste, ki dvigujejo raven delavcevega zdravja.

Negativne posledice za nase zdravje imajo tudi nekateri dejavniki v okolju. Predvsem na delovnem mestu
imamo pogosto obcutek, da na spreminjanje okolja ne moremo vplivati, a ni nujno tako. Zavedamo se, kako
pomembni so za organizacijo zdravi in motivirani delavci.

ZDRAVJE NA DELOVNEM MESTU
PREHRANA

Osnovna nacela zdrave prehrane

Z zdravo prehrano in z vsaj zmerno redno telesno dejavnostjo lahko prispevamo k prepre¢evanju nastanka
bolezni srca in oZilja ter nekaterih vrst raka, izboljsamo pocutje in si pridobimo energijo, ki jo potrebujemo za
delo. Zato je pomembno, da poskusamo vselej upostevati vsaj osnovna pravila zdrave prehrane:

poskrbimo za pestrost, vklju¢imo vse skupine zivil,

dnevni vnos hrane razdelimo v ¢im ve¢ obrokov (vsaj pet), dan zaénemo z zajtrkom,
v vsak obrok vklju¢imo sadje in/ali zelenjavo,

hrano dobro prezvecimo, saj si tako olajsamo prebavo in se zaradi tega tudi bolje pocutimo,
ne najemo se prevec: ko nismo ve¢ laéni, nehamo jesti,

izdelke iz bele moke nadomestimo z izdelki iz ¢rne ali polnovredne moke,

izbiramo mle¢ne izdelke z manj mascob,

izbiramo pusto meso, perutnino in ribe,

vsaj kakSen dan v tednu izpustimo meso,

namesto sladkanih pija¢ pijemo vodo ali naravne sokove brez dodanega sladkorja,
omejimo uporabo soli in sladkorja in

izogibamo se pitju alkoholnih pijac¢ in kavnih napitkov.

Hkrati je treba koli¢ino hrane uskladiti s porabo, tj. telesno dejavnostjo in naravo dela, ki ga opravljamo preko
dneva. Delavec, ki opravlja tezko fizi¢no delo (npr. v rudarstvu ali gradbeni$tvu), ima vecje energijske potrebe
kot nekdo, ki opravlja vecinoma pisarnisko delo.



Nekaj nasvetov za zdravo malico
Poskrbite za osebno higieno — roke, nosno in ustno votlino si temeljito umijte z mla¢no vodo!

Ce si malico prinesete od doma:

Ce je mozno malico do odmora hranite v hladilniku oz. na hladnem,

e (e si pripravljate sendvi¢, bel kruh zamenjajte s ¢rnim ali polnovrednim, izbirajte puste salame in sire z
manj mascob, dodajte zelenjavo (npr. list solate, pol sveze paprike, rezino paradiznika),

e privoscite si jogurt z manj mascob in/ali sveze sezonsko sadje,

e zakaj pa ne: zvecer si pripravite zelenjavo za solato in jo zjutraj zacinite ter do odmora shranite v plasti¢ni
posodi s pokrovom,

e 7a malico si vzemite ¢as in si poiScite primerno mesto (Cisto, prezraceno, svetlo), ¢e za to nimate posebe;j
namenjenih prostorov,

¢ med delovnim ¢asom spijte vsaj liter vode.

Ce si malico kupite med odmorom:

privoscite si ¢rno ali polnovredno zemljo (z rezino lahkega sira ali brez) in jogurt z manj mascob,
v delikatesi si kupite eno od pripravljenih solat in ¢rno ali polnovredno Zemljo,

ob obicajni malici si privoscite sveze sadje,

vzemite si Cas in malico pojejte v mirnem ter prijetnem prostoru,

med delovnim ¢asom spijte vsaj liter vode.

Ce imate v podjetju lastno menzo, predlagajte vodstvu in organizatorju prehrane oblikovanje zdravih
jedilnikov, Ki naj zajemajo:

zelenjavne ali zelenjavno-mesne enolonénice,

pestro izbiro solat, ki naj ne bodo vnaprej zacinjene, ali solatni bar,
pestro izbiro svezega sadja,

¢rn ali polnovreden kruh,

pusto meso in ribe, pripravljene z malo mascob in ¢im manj paniranja,
zelenjavne priloge,

jedi na osnovi riza, testenin in krompirja,

vodo ali sokove brez dodanega sladkorja.

Ce imate v prostorih vase Sole avtomate s prigrizki, zahtevajte od dobavitelja, da jih napolni z zdravimi Zivili:

sendvici s ¢rnim ali polnovrednim kruhom,

keksi brez sladkih prelivov ali polnjen;j,

jogurti z manj mascob,

krekerji iz polnovredne moke,

usteklenic¢eno vodo in sokovi brez dodanega sladkorja.

Dovolj tekocine
Na splosno velja, da bi moral vsak odrasel ¢lovek na dan popiti vsaj dva litra tekocine, najbolje je, e je to
voda. Izogibajmo se sladkanih in gaziranih pijac.

Ljudje, ki delajo v delovnem okolju z visokimi temperaturami ali na neposrednem soncu (npr. zelezarska
industrija, gradbenistvo) ter opravljajo tezka fizicna dela (dvigovanje in prenaSanje tezkih bremen), morajo Se
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posebej paziti, da dovolj pijejo, saj s potenjem izgubijo veliko tekocine, Ki jo je treba nadomestiti, da ne pride
do izsusitve.

GIBANJE

Sedeci nacin Zivljenja — tveganje za zdravje

Strokovnjaki s podroc¢ja javnega zdravja ugotavljajo, da so v preteznem delu sveta kroni¢ne nenalezljive
bolezni (kot npr. bolezni srca in ozilja, rak, sladkorna bolezen) najpogostnejse in se Ze pojavljajo kot glavna
epidemija. Med vzroki za tako stanje je tudi hiter prehod k sedeCemu nacinu zivljenja, ki se navadno pojavlja
v druzbi z neuravnotezeno prehrano in kajenjem tobaka ter pitjem alkohola.

Sedec¢i nacin Zivljenja sestavljajo: opuséanje gibanja v funkciji transporta (prevoz na delo z avtomobilom ali s
sredstvi javnega prevoza namesto pesS ali s kolesom), vedno vec delovnih opravil v sedeCem polozaju,
preZivljanje prostega ¢asa pred racunalnikom, televizorjem, v kino dvorani, za mizo v gostilni ipd..

Zaradi zdravja in pocutja je nujen premik k bolj zdravemu nacdinu zivljenja. Poleg zdrave prehrane, brez
tobaka, alkohola in ilegalnih drog, obvladovanja stresa in skrbi za varnost se priporo¢a dnevno telesno
dejavnost oziroma gibanje.

Kaj vse je gibanje?

To je kakrsno koli gibanje telesa, katerega rezultat je poraba energije (izgorevanje kalorij). Gibanje ni le $port.
Hitra hoja, igranje, pospravljanje, ples ali hoja po stopnicah, vse to je gibanje za zdravje. Gibalna/Sportna
dejavnost za zdravje pa obsega rekreativni vidik Sporta.

Koristi telesne dejavnosti

Telesna dejavnost ugodno vpliva na zdravje, prispeva k boljsi kakovosti Zivljenja tako v telesnem kot v
psihosocialnem pogledu. Ze 30 minut zmerne telesne dejavnosti dnevno, kot je na primer hitra hoja, koristi
zdravju odraslega cloveka.

Koristi redne telesne dejavnosti so:

zmanjsuje tveganje za prezgodnjo smrt,

zmanjsuje tveganje za smrt zaradi sr¢ne bolezni ali kapi,

zmanjSuje tveganje za razvoj sréne bolezni ali raka debelega Crevesa,

zmanjsuje tveganje za razvoj diabetesa tipa II,

pomaga preprecevati/znizevati zvisan krvni tlak,

pri Zenskah pomaga preprecevati osteoporozo in zmanjsevati tveganje za zlom kolka,

zmanjsuje tveganje za razvoj bole¢in v ledvenem predelu hrbtenice,

spodbuja dusevno blaginjo, zmanjsuje stres, ob¢utja strahu, depresije in osamljenosti,

pomaga preprecevati ali nadzirati tvegano vedenje, kot so na primer kajenje, vnos v telo alkohola in

preostalih psihoaktivnih snovi, nezdrave prehrane ali nasilje pri otrocih in mladostnikih,

e pomaga nadzirati telesno tezo in zmanjSevati tveganje debelosti za 50 % v primerjavi z ljudmi s sede¢im
nacinom Zivljenja,

e pomaga zgraditi in ohraniti zdrave kosti, miSice, sklepe in poveca energijo ljudem s kroni¢nimi boleznimi,

e vpliva na boljse ravnotezje, moc, koordinacijo, ve¢jo gibénost in vztrajnost in

¢ ljudem lahko pomaga premagovati bole¢ine, (npr. bole¢ine v hrbtu ali v kolenih).

Povecana telesna dejavnost lahko pozitivno vpliva na kakovost spanca, ki predstavlja bistveni del dobrega
zdravja in splo$ne kakovosti Zivljenja.



Zacnimo se gibati ze danes
Nekaj moznosti za telesno dejavnost:

Ce je le mogode, pojdite v sluzbo in iz sluzbe pes ali pa izstopite iz mestnega avtobusa postajo ali dve prej-
zavestno hodite hitro in strumno.

Namesto z dvigalom, pojdite po stopnicah.

Voznja s kolesom je mnogo bolj prijetna, koristna in manj stresna kot voznja z avtomobilom po mestnih
ulicah v prometnih konicah. Ni nujno, da za kolesarjenje obleCemo tekmovalni dres in posebne copate-
tudi v vsakdanjih oblekah bo $lo, poskrbite le za varnost (npr. namestite odsevnike, zapnite si hlacnico ob
gonilki).

Vecina vecjih prodajaln je pripravljenih pripeljati nakupljeno blago domov. Zato po nakupih ni vec treba z
avtomobilom, ampak se odpravite pes ali s kolesom.

Namesto popoldanskega pocitka na kavéu po napornem delovnem dnevu si privoscite hiter sprehod po
bliznjem parku.

Morda pa radi plesete - ples doma, v plesni $oli, na zabavi — tudi to je telesna dejavnost in

spremljajte, koliko ¢asa porabite za telesno dejavnost. Preseneceni boste, kako hitro boste zbrali 30 minut.

Kako podpiramo telesno dejavnost v delovnem okolju

informiranje, ozavescanje zaposlenih o koristih telesne dejavnosti za zdravije,

uvajamo konkretne spremembe v okolju, ki podpirajo telesno dejavnost zaposlenih,

uvajanje »minute za zdravje« vsako uro oziroma »rekreativnega« odmora po nekaj urah dela,

organizacija kratkih srecanj za izmenjavo izkuSenj in predlogov,

Sola je prijazno do kolesarjev in pescev,

doloc¢en imamo dan v letu, ko pridejo vsi s kolesom na delo (vsaj tisti, ki se ne vozijo iz bolj oddaljenih
krajev),

urejene imamo primerne parkirne prostore za kolesa oz. kolesarnice,

nakupili smo nekaj sluzbenih koles za tiste, ki imajo sestanke na razli¢nih lokacijah (namesto sluzbenega
avta in Soferja),

organizirali bomo ugoden nakupa koles in opreme,

sklenili bomo sodelovanje s serviserjem koles — delavnica o vzdrzevanju in drobnih popravilih koles,
zagotavljamo usmerjene zdravstvene preglede in ukrepanje na podlagi njihovih rezultatov,

zaposlene, ki pesacijo/kolesarijo na delo vsak dan nagradimo tako da dobijo pravico do dveh minut letnega
dopusta na dan (dve minuti na dan znese 10 ur letno — ali en dodaten dan dopusta),

najem povrsin za rekreacijo — letna karta za bazen, telovadnico - spodbujanje organizirane redne vadbe,
organiziramo udelezbo pri Sportnih aktivnostih (npr. smucarska tekmovanja, kolesarjenje, pohodi),
organiziramo delavnice o koristih telesne dejavnosti za zdravje in

sodelujemo s sponzorji, ki bodo poskrbeli za zajtrk, osvezilne pijace ali kako drugo nagrado za zaposlene,
ki pesacijo/kolesarijo na delo.

PROBREMENJENOST IN STRES

Kaj je stres
Definicija: Stres je dozivetje posameznika, ki se pojavi v situaciji, ki ji ni kos. To je dozivetje posameznika, ki
zazna razliko med zahtevami okolja in svojimi zmogljivostmi.

Dozivetje stresa je lahko posledica:

zunanjih dejavnikov, neustreznih ekoloskih pogojev dela (npr. hrup, nekatere drazece snovi, neustrezni
ergonomski pogoji),



o tehnoloskih pogojev dela, ki so posledica uvajanja novih tehnologij brez ustreznih prilagoditev in
usposobitev in

e organizacijskih pogojev, (najpogosteje delovnega Casa, razporeditev vsebine dela, neustreznih pristojnosti,
odgovornosti in poti komuniciranja).

Stres ni le subjektivno dozivetje. Ponavljajoce ali zelo intenzivne stresne situacije se kazejo v fizioloskih
reakcijah na stres, spremembah vedenja in psihicnem odreagiranju. Fizioloske reakcije na stres se kazejo
najpogosteje v somatskem odreagiranju, pojavljanju glavobolov, boleCin v razli¢nih delih telesa, razbijanju
srca, tiSCanju v Zelodcu, nizji odpornosti, alergi¢nih reakcijah. Psihi¢ne reakcije na stres se kazejo kot
razburjenje, jeza, agresivnost pa tudi nemoc, potlacenost, zalost, potrtost, brezvoljnost in kroni¢na iz¢rpanost.
Pri dolgotrajnih obremenjenostih se pojavi izgorelost kot popolna nemo¢ nadaljnjega obvladovanja situacije.
Spremembe vedenja zaradi dozivetja stresa se kazejo v slabsi kakovosti izdelkov, pojavljanju napak,
razdiralnem vedenju, begu iz delovne situacije.

Obvladovanje stresa

Pri posamezniku je to iskanje njegovih nadinov obrambe lastne integritete, ustvarjanje lastne podobe,
obvladovanje zivljenjskih in delovnih situacij. Prav tako pa je pomembno tudi ohranjanje lastne
razpolozljivosti.

V delovnem okolju pa je obvladovanje in prepreCevanje stresa investicija v ergonomske pogoje dela,
prilagajanje tehnologije in organizacijskih pogojev dela ter zagotavljanje ustreznih usposabljan;.

Vsi ti ukrepi imajo skupni imenovalec: obvladati stres tako, da ne bo prislo do upada razpoloZenja, pojavljanja
kroni¢ne izcrpanosti, psihosomatskih bolezni in posledicno bega v odsotnost, bolnisko odsotnost in
invalidizacijo, delovna ucinkovitost pa bo ostala na ustrezni ravni.

RAZPOLOZLJIVOST ZA DELO

Kaj je razpoloZljivost delavca

Definicija: RazpoloZljivost delavca je njegovo subjektivno dozZivetje zmoznosti realizacije njegovih
sposobnosti, znanj, usposobljenosti, psihofizi¢nih zmoznosti, zdravstvenega stanja, motivacije in osebnostnih
lastnosti v realni delovni situaciji. To subjektivno dozivetje razpoloZzljivosti odseva vpliv tistega, kar ¢lovek
zna, zmore in hoCe realizirati v realni delovni situaciji.

Vse pogosteje je jasno, da subjektivno dozivljanje odseva to, kar se bo resni¢no zgodilo. Analize vzrokov
neobicajnih dogodkov kazejo, da je 80 % vseh motenj v vecini sistemov, od enostavnih do kompleksnih
tehnoloskih sistemov, posledica Clovekove napake. To so posledice njegovega neprilagojenega vedenja.
Prilagojenost vedenja je odvisna od ¢lovekove razpolozljivosti.

Clovek vstopa v sistem s svojimi sposobnostmi, osebnostnimi lastnostmi in psihofiziénimi zmoZnostmi. V
ocenah tveganj so identificirane Zelene lastnosti delavca. Cim manjsa je razlika med &lovekovimi zmoznostmi
in zahtevami delovnega mesta, tem vi§ja je mozna razpolozljivost delavca. Delavec, ki ima ustrezne osnovne
lastnosti, ima potencialno razpolozljivost za u¢inkovito delo.



Zmoznost realizacije naSih lastnosti je odvisna tudi od usposobljenosti. Ustrezna raven znanj in ves¢in
zagotavlja uc¢inkovito vedenje v realni situaciji. To zagotavlja moznost realizacije nasih sposobnosti v skladu z
zahtevami delovnega okolja.

Motivacija

Od clovekove motiviranosti je odvisno, ali bo to, kar zmore in zna, tudi realiziral v delovni situaciji.
Razpolozljivost vkljuuje posameznikovo pripravljenost samoiniciativnega realiziranja vseh njegovih
sposobnosti in znanj v skladu z zahtevami delovnega okolja in pri¢akovanji. Motivacija je odvisna od
posameznikove notranje Zelje po samorealizaciji, od njegove Zelje po samopotrditvi in samouveljavitvi. Na
raven motivacije pomembno vplivajo tudi medsebojni odnosi, odnosi v hierarhiji, delovne razmere in placilo
za delo. Motivacijo je mogoCe s spreminjanjem teh razmer spreminjati in jo znizati ali zviSati. Raven
motivacije vpliva na razpolozljivost in posledi¢no na u¢inkovitost vedenja.

Delavec zagotavlja z ohranjanjem svoje psihofizi¢ne kondicije, z zdravim nacinom Zzivljenja, kontinuiranim
usposabljanjem in spremljanjem novosti ustrezno raven zmoznosti in usposobljenosti. S prizadevanji za
samorealizacijo lahko sovpliva na motiviranost.

Delodajalec mora z investicijami v motivacijske dejavnike zagotavljati ustrezno raven razpolozljivosti.
Delodajalec mora predvsem zagotoviti ustrezne delovne razmere, ustrezno placilo za opravljeno delo ter
prilagojen model organiziranosti. S temi zunanjimi pogoji lahko zagotovi, da bodo delavci pripravljeni
realizirati svoje zmoznosti in usposobljenost v realni situaciji ter tako zagotoviti u¢inkovito vedenje.

Zagotavljanje razpoloZljivosti za delo

Ustrezno raven usposobljenosti zagotavljamo s kontinuiranim organiziranim usposabljanjem, ki ga zagotavlja
delavcem. Ustrezno raven zmoznosti zagotavljamo z ustreznim postopkom kadrovskega izbora in s skrbimo
za ohranjanje ustrezne psihofizicne kondicije. Ustrezna raven razpolozljivosti je osnova za ucinkovito in
prilagojeno vedenje v realni delovni situaciji.

Na podlagi analiziranja neobi¢ajnih dogodkov se identificirajo spretnosti, znanja in usposobljenost za
ucinkovito in varno delo. Identificirajo se zazeleni in potrebni vedenjski vzorci. Moznost realizacije teh
vedenjskih vzorcev je odvisna od razpolozljivosti delavcev. Zagotavljanje ustrezne ravni razpolozljivosti je
sinergijsko prizadevanje delavca in delodajalca, ki se zavedata pomena ¢loveka v sistemu.

MOBBING

Opredelitev

Pojav, ki prizadene vse ve¢ delavcev, v razli¢nih kulturah poimenujemo z razliénimi izrazi (“mobbing",
"bullying", teroriziranje, viktimiziranje, trpinCenje, Sikaniranje), za vsemi pa se skriva podoben pomen:
sistemati¢no slabo ravnanje s podrejenimi, sodelavci ali nadrejenimi, ki lahko, ¢e se ponavlja ali poteka
kontinuirano, povzroci Zrtvam resne socialne, psihi¢ne in telesne zdravstvene tezave.

Prvi je "mobbing" definiral $vedski raziskovalec nemskega rodu Heinz Leymann: »"Mobbing" v delovnem
okolju vklju€uje sovrazno in neeti¢no komunikacijo enega ali ve¢ posameznikov, sistemati¢no in najpogosteje
usmerjeno proti enemu posamezniku, ki je zaradi "mobbinga" porinjen v polozaj nemoci, kjer nima zascite in
kjer tudi ostaja zaradi kontinuiranih dejanj "mobbinga”. Ta dejanja se pojavljajo zelo pogosto, najmanj enkrat
tedensko in v daljSem Casovnem obdobju, najmanj Sest mesecev«. Gre torej za dolgotrajno izpostavljenost
negativnemu in agresivnemu vedenju primarno psihi¢ne narave.
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Posledice za Zrtev in delodajalca

Psihi¢no nasilje lahko povzro¢i zrtvam hude zdravstvene teZave, tako psihi¢ne in vedenjske kot tudi telesne,
na primer: depresija ali anksiozne motnje, nespecnost, razdrazljivost, visok krvni tlak, glavobol, bole¢ine v
trebuhu, sklepih in migicah, sréno-ilne bolezni, motnje hranjenja itd. Zrtve vse teZje opravljajo svoje delo in
se zapirajo vase, postajajo vse manj samozavestne, sramujejo se svojega polozaja in jih je strah, vse to pa
negativno vpliva tako na odnose v sluzbi kot tudi v druzini in v krogu prijateljev.

Nekatere raziskave so pokazale tudi na mo¢no zvezo med psihicnim nasiljem in posttravmatsko stresno
motnjo, ki nastane zaradi hudih psihi¢nih pretresov in je pogosta pri npr. vojakih (ki so sodelovali v vojnah).
Zanjo je znacilno podozivljanje dejanj oz. dogodkov; izogibanje spominom na dogodke ter izogibanje krajem,
prostorom in ljudem, ki so z njimi povezani (ta beg lahko vodi v zlorabo alkohola ali drog). To motnjo
spremljajo motnje spanja, teZave s koncentracijo, nenchni ob¢utek napetosti in vznemirjenosti. Nekateri
avtorji navajajo tudi povecano tveganje za samomor med zrtvami psihi¢nega nasilja.

Psihi¢no nasilje lahko pogosto na¢ne ekonomsko stabilnost zrtve in njene druzine, ¢e pride do dolgotrajne
bolniske odsotnosti, odpovedi delovnega razmerja ali zamenjave sluzbe.

Negativne posledice psihi¢nega nasilja pa seveda nosi tudi delodajalec, ki ima stroSke zaradi slabse
ucinkovitosti pri delu, slabih delovnih odnosov, negativnega ugleda v javnosti, bolniske odsotnosti, poveCane
fluktuacije zaposlenih, usposabljanja novih delavcev itd.

Izgublja pa tudi druzba nasploh, saj Zrtev psihi¢nega nasilja slabSe opravlja svoje naloge tako v sluzbi kot
zunaj nje, je pogosto v bolniskem stalezu ali postane celo trajno nesposobna za delo in se invalidsko upokoji,
potrebuje pogosto ali celo stalno zdravljenje.

Kako ukrepati

Za preprecevanje in obvladovanje psihi¢nega nasilja mora organizacija sprejeti politiko, ki se mora zaceti z
izjavo o zavezi k reSevanju problematike. Politika mora jasno opredeliti glavna nacela, na primer: da
organizacija psihi¢nega nasilja ne bo dopuscala, da je psihi¢no nasilje organizacijski problem in ga je mogoce
reSevati, da ima vsak zaposlen pravico do spostljivega odnosa itd. Nadalje mora politika vsebovati definicijo
psihi¢nega nasilja, po moznosti tudi listo dejanj, ki jih Stejemo pod psihi¢no nasilje. Sledi opredelitev
dolZznosti menedzerjev in predstavnikov sindikatov v zvezi z reSevanjem primerov psihi¢nega nasilja, hkrati
pa je treba usposobiti tudi kontaktne osebe, na katere se lahko obrnejo Zrtve, ¢e svojega problema ne Zelijo
deliti z vodjem ali sindikalnim zaupnikom. Dolo¢iti je treba postopek prijave psihicnega nasilja in reSevanja
ter nudenja pomoci zrtvam. O politiki morajo biti dobro obvesceni vsi zaposleni, pomembno pa je tudi
nenehno spremljanje u¢inkov politike, da bi jo lahko tudi sproti izboljSevali.

Ukrepi preprecevanja psihi¢nega nasilja na delovnem mestu zajemajo tudi:

seznanjanje zaposlenih o psihi¢nem nasilju in njegovih posledicah,
e pravocasno in redno resevanje konfliktov,
oblikovanje jasnih zahtev in pricakovanj glede posameznih delovnih mest ter seznanjanje zaposlenih s temi
zahtevami,
¢ redno obvescanje zaposlenih o dogajanju v organizaciji,
ustvarjanje kulture sodelovanje in zaupanja med zaposlenimi in
¢ prijavljanje in resevanje primerov psihi¢nega nasilja.

V Sloveniji Se nimamo svetovalcev-zaupnikov, na katere bi se zrtve lahko obrnile po pomoc, vendar je po
zakonu delodajalec tisti, ki mora zagotavljati zdravje in varnosti pri delu, zato bomo po potrebi preko
medicine dela nudili pomoc¢ in svetovanje tudi v primerih psihi¢nega nasilja.

11



Kaj lahko storijo zrtve?

Ceprav bi Zrtve najraje ¢im prej zbezale psihiénemu nasilju, pa je treba ravnati premisljeno, da ne bi pod teZo
Custev sprejeli kakSne preuranjene odlocitve, na primer dali odpoved. Pred tem je namre¢ mogoce storiti Se
marsikaj:

e poiskati pomo¢ pri nadrejenih in/ali pri tistih, ki so v podjetju zadolzeni za zdravje in varnost pri delu,
kadrovske zadeve ali delavske pravice,

e obrniti se na izvajalca medicine dela - pooblas¢enega zdravnika specialista medicine dela, prometa in

Sporta,

prositi za premestitev na drugo delovno mesto,

zbirati dokaze o psihi¢nem nasilju,

poiskati zaveznike npr. sodelavci, sindikalni zaupnik in

svojo izkusnjo deliti z ljudmi, ki so bili prav tako zrtve psihi¢nega nasilja.

Ob tem je zelo pomembno, da Zrtev ohrani samozavest, se izogiba samoobtoZevanju, utrjuje socialne stike in
iS¢e pomoc¢ med sodelavci, v druzini in med prijatelji brez nepotrebnega spros¢anja negativnih Custev.

SKRB ZA VARNOST

Varnost delavcev

Poskodbe pri delu so eden od najpogostnejsih vzrokov za bolnisko odsotnost z dela. Odgovornost za varnost
in zdravje pri delu nam nalaga zakonodaja -Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Ur. 1. RS, $t. 43/2011),
vendar imajo tudi delavci dolznost in hkrati pravico, da poskrbijo za svojo varnost.

Delavcem ali njihovim predstavnikom pri nas omogoc¢imo, da sodelujejo pri obravnavi vseh vprasanj, ki so
povezana z zagotavljanjem varnega in zdravega dela (npr. meritve, obiski inSpekcij, usposabljanj, letnih
porocilih). To nalogo opravlja svet delavcev ali/in sindikat, oz. se delavce obvesca preko oznanil, Casopisa,
zbornika, ipd..

Ce imajo delavci v zvezi z varnostjo in zdravjem pri delu kaksne teZave oziroma Zelijo delodajalca obvestiti o
nevarnosti pri delu, se naj posvetujejo s strokovnim delavcem, svetom delavcev oz. na delavskega zaupnika za
varnost in zdravje pri delu.

Pravice in dolznosti delavca

Delavci imajo pravico in dolznost, da:

S0 seznanjeni s predpisanimi varnostnimi ukrepi,

se usposobijo za izvajanje teh ukrepov,

izvajajo predpisane delovne postopke,

pri delu uporabljajo varnostne naprave in osebno varovalno opremo ter da opravijo predpisane zdravstvene
preglede in

e strokovnemu delavcu in izvajalcu medicine dela - poobla$¢enemu zdravniku posredujejo predloge,
pripombe in obvestila v zvezi z varnostjo in zdravjem pri delu.
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V primeru, ko delavec svojih dolznosti (pravic) v zvezi z varnostjo in zdravjem ne spostuje, se Steje, da ogroza
Svojo varnost in zdravje ter varnost in zdravje drugih delavcev, kar je hujsa krSitev obveznosti iz delovnega
razmerja, zaradi Cesar lahko delodajalec z delavcem prekine delovno razmerje.

Varnostne naprave in osebno varovalno opremo mora delavec uporabljati skladno z njihovim namenom, z
njimi mora pazljivo ravnati in skrbeti, da so v brezhibnem stanju.

Delavec ima pravico tudi odkloniti delo, ce:

ni bil predhodno seznanjen z vsemi nevarnostmi ali Skodljivostmi pri delu,

mu delodajalec ni zagotovil predpisanega zdravstvenega pregleda,

mu grozi neposredna nevarnost za Zivljenje in zdravje, ker niso bili izvedeni predpisani varnostni ukrepi in
¢e dela vec kot poln delovni ¢as oziroma ponoci in bi mu v skladu z mnenjem izvajalca medicine dela -
pooblascenega zdravnika tak$no delo poslabsalo zdravstveno stanje.

Obveznosti delodajalca
Delodajalci morajo delavce obvescati o:

varnih in zdravih nacinih in postopkih izvajanja dela,
nevarnostih na delovnem mestu,

varnostnih ukrepih, ki jih morajo delavci upostevati,
mestih z neposredno in neizogibno nevarnostjo in
vseh spremembah v delovnem procesu.

Posebej moramo skrbeti za mlade delavce, noseCe zenske, starej$e delavce in invalide. Zavedamo se, da smo
dolzni odpravljati pomanjkljivosti in nevarnosti, o katerih nas delavci pisno obves$Cajo prek svojih
predstavnikov. V nasprotnem primeru lahko pri¢akujemo posredovanje in$pekcije dela.

Sprejeto imamo izjavo o varnosti z oceno tveganja. Izjava o varnosti je listina, s katero smo se v pisni izjavi
obvezali, da izvajamo vse ukrepe za zagotovitev varnosti in zdravja pri delu, glede prepreevanja nevarnosti
in tveganja pri delu, obve$¢anja in usposabljanja delavcev, dajanja navodil, ustrezne organiziranosti ter
zagotavljanja potrebnih materialnih sredstev v ta namen. To je program, kjer so v pisni obliki opredeljeni
ukrepi za zmanjsanje tveganj za nastanek poskodb ali bolezni za vse, ki delajo pri nas ali so z nami kakorkoli
povezani z delom. Izjavo o varnosti je treba sproti dopolnjevati.

Del izjave o varnosti je ocena tveganja, ki je odvisna od $tevila zaposlenih in od tega, ali so v podjetju
tveganja velika ali majhna. Najpomembne;jsi del izjave o varnosti je seznam ukrepov, s katerim se delodajalec
obveze, da bo zagotovil ustrezno varnost pri delu in bo zascitil zdravje delavcev.

Delodajalec mora dolociti tudi strokovnega delavca za opravljanje strokovnih nalog s podroc¢ja ukrepov
pozarnega varstva. Tveganja za poZzar in eksplozijo pri delu opredeli Ze ocena tveganja. Z izvlecki pozarnih
redov, ki so izobeSeni na vidnih mestih, se dolo¢ijo poZarnovarnostni ukrepi in odgovorne osebe 0z. delavci,
ki imajo doloCene obveznosti s tega podrodja.

Vsi smo dolzni pomagati in zagotoviti prvo pomo¢ delavcem in drugim, ki so se poskodovali na delu. To se
zagotovi z usposobitvijo potrebnega Stevila zaposlenih za prvo pomo¢ ter zagotavljanjem predpisane in
potrebne opreme ter namenske uporabe. Objekti in prostori morajo vedno omogocati varen umik ogrozenim
delavcem oz. dostop tistim, ki Zelijo pomagati - intervenirati. Dostopi za intervencijo in izhodi oz.
evakuacijske poti morajo biti vedno dobro oznaceni in prosti.
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V nasem delovnem okolju bomo dolocili in usposobili primerno Stevilo delavcev za prvo pomoc¢, gasenje
zacetnih pozarov in evakuacijo.

Sodelovanje za varno in zdravo delo

Delavsko soupravljanje na podrocju varnosti in zdravja pri delu je kljucni element sistema varnosti in zdravja
pri delu. Zelo pomembno je, da se v procese urejanja delovnih razmer in dela v korist varnosti in zdravju
vkljucijo vsi zaposleni oziroma njihovi predstavniki.

ZDRAVO DELOVNO OKOLJE

Organizacijski dejavniki tveganja
Iz rezultatov analiz obremenjenosti v delovnem okolju so organizacijski pogoji pogost wvzrok
preobremenjenosti delavcev.

Definicija: Organizacijski pogoji so sistem dogovorjenih in sprejetih pravil, ki veljajo v delovnem okolju in so
opredeljeni z modelom organiziranosti.

Model organiziranosti

Model organiziranosti je sistem pravil, v katerem so jasno opredeljene vloge vseh posameznikov v
organizacijski strukturi, njihove pristojnosti, odgovornosti in poti komuniciranja. Organizacijski model je
obicajno sodolocen s tehnoloskimi pogoji dela, redkeje na model organiziranosti vplivajo razpolozljivi
kadrovski potenciali.

Z modelom organiziranosti je doloCena moznost vpliva na delo, na vsebino dela, na nacin dela in na
razporejanje dela. Rezultati evropskih raziskav, objavljenih v EUROSTAT-u, kazejo, da 35 % delavcev nima
nadzora nad svojim delom, 40 % delavcev poro¢a o monotoniji pri delu, 56 % delavcev poroc¢a o ¢asovnih
pritiskih. Z modelom organiziranosti se zagotovi stabilno delovanje katerega koli sistema. Delujo¢ sistem
organiziranosti zagotavlja, da so pravi ljudje ob pravem Casu na pravem mestu.

Vsebina dela

Vsebina dela je pogosto vzrok preobremenjenosti, ker ni jasno doloCena ali pa se ves Cas spreminja.
Posledicno se pojavljajo pritiski pri delu. V nekaterih delovnih okoljih pa se zaradi stalne enoli¢ne vsebine
dela pojavi monotonija.

Pristojnosti

V modelu organiziranosti so pri nas jasno opredeljene pristojnosti posameznikov. V okviru pristojnosti je
opredeljena moznost vplivanja na delo, na razporejanje lastnega delovnega Casa in samo organizacijo.

Odgovornosti

V modelu organiziranosti je opredeljena tudi odgovornost. V nasem delovnem okolju je odgovornost jasno
formulirana in usklajena tudi s pristojnostmi. Zavedamo se, da v primerih, ko so pristojnosti bistveno nizje,
kot so odgovornosti, je to lahko vzrok stresa.

Poti komuniciranja

V modelu organiziranosti so tudi jasno opredeljene poti komuniciranja. Jasno opredeljene poti komuniciranja
zagotavljajo pravocasen, ucinkovit pretok informacij brez izgubljanja bistvenih informacij ali spreminjanja
osnovne vsebine le-teh. Pretok informacij mora biti formaliziran. V realnih delovnih okoljih se pogosto
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pojavljajo neformalne oblike komuniciranja, ki prevladajo nad formalnimi. To lahko povzro¢i spremembe
vsebin informacij, nepotrebne Sume in posledi¢no poslabsa psihosocialne odnose, zato se bomo prizadevali,
da bo neformalnih oblik komunikacij pri nas ¢im manj.

Navodila za delo

Jasno opredeljena navodila za delo in delovni postopki lahko zagotavljajo uc¢inkovito opravljanje dela v
skladu s pricakovanji. Navodila za delo so del standardov, ki veljajo v delovnem okolju in so pri nas
opredeljena za delovno opremo in nekatera opravila, kjer so tveganja vecja ali se z njimi sreCujemo v vseh
oblikah (npr. dvigovanje in preme$c¢anje bremen, delo na lestvi). Pogosto se dogaja, da se nekatera varnostna
opravila opus€ajo zaradi ¢asovne zahtevnosti. Ljudje poenostavijo in predvsem v rutinskih situacijah za¢no
opuscati delo po postopkih. Posledi¢no povzroéi to ve¢jo verjetnost nezgod in napak.

Delovni ¢as

Delovni cas in soodloCanje pri razporejanju delovnega ¢asa pomembno vplivata na obremenjenost. V
osnovnem organizacijskem modelu je delovni Cas pri nas opredeljen. Neformalna podaljSevanja delovnega
Casa in slabo nacrtovana vnaprejSnja razporeditev delovnega c¢asa lahko povzrocijo obcutke
preobremenjenosti. Zavedamo se te odgovornosti, da v nasem okolju pri¢akujejo od nas, da smo strankam
vedno na voljo — vendar bomo z namenom zavarovati nase delavce imeli takSen delovni Cas, ki bo omogocal
delavcem normalno prehajanje iz delovnega v druzinsko okolje. Nove oblike delovnega Casa, deljen delovni
Cas, podaljsevanje v Cas prostega ¢asa pri vecini delavcev v storitvenih dejavnostih bistveno vplivajo tudi na
motiviranost zato se ga bomo lotili s skrajno pazljivostjo in preudarnostjo. Upostevali bomo, da sta izmensko
in no¢no delo poseben delovni pogoj. Pri razporejanju bomo upostevali izjave delavcev in omejitve nase
zakonodaje.

Ustrezen model organiziranosti -- pogoj za kakovostno delo

Delavcu zagotavljajo ustrezni organizacijski pogoji jasno opredeljeno vsebino njegovega dela, njegove
pristojnosti, odgovornosti in nacin dela, delovni ¢as, navodila za delo ter delovne pogoje, znotraj katerih lahko
ucinkovito opravlja svoje delo. Kolikor boljsa je definiranost posameznih organizacijskih pogojev, toliko bolj
ucinkovito in manj obremenjujoce je delo.

Za delodajalca je smiselno, da zagotovi ustrezne organizacijske pogoje z jasno opredeljenim modelom
organiziranosti, ki je usklajen z osnovnim tehnoloskim procesom, da se lahko zagotovi opravljanje dela s ¢im
manj motenj in s tem stabilna ucinkovitost in kakovost izdelkov in storitev.

Model organiziranosti je treba pogosto prilagajati spremembam v tehnologiji dela. V nekaterih vrstah
dejavnosti, predvsem v storitvenih dejavnostih, je model organiziranosti odvisen tudi od razpoloZljivih
kadrovskih potencialov.

Prilagojen model organiziranosti lahko zagotavlja u¢inkovito in varno delo s stabilno kakovostjo izdelkov in
storitev.

Psihosocialni dejavniki tveganja

Stres v delovnem okolju drugi najpomembnejsi zdravstveni problem in drugi najpomembnejsi vzrok za
odsotnost z dela zaradi bolezni. Rezultati razlicnih evropskih raziskav kazejo, da je stres zelo pogosto
posledica neustreznih psihosocialnih pogojev v delovnem okolju.

Definicija: Psihosocialna tveganja so dejavniki v delovnem okolju, ki povzroéijo dozivetja preobremenjenosti
in stresa zaradi socialnih in organizacijskih pogojev dela.

15



Medsebojni odnosi

Ustrezni medsebojni odnosi so lahko pomemben motivator v delovnem okolju. S spodbujanjem
konkurencnosti, z groznjami, z odpus€anjem in s spodbujanjem nezdrave tekmovalnosti se medsebojni odnosi
hitro porusijo in se spremenijo iz motivatorja za delo v vzrok nezadovoljstva, potlacenosti in apatije.

Odnosi v hierarhiji

Odnosi v hierarhiji morajo biti opredeljeni z modelom organiziranosti. S spreminjanjem modela
organiziranosti in spremembo vsebine dela se pojavijo tudi spremenjeni odnosi v hierarhiji. Na te spremembe
pa delavci pogosto niso opozorjeni pravocasno, posledi¢no jih dozivljajo kot Sikaniranje. Nadrejeni pa te
napetosti pogosto dozivljajo kot nepripravljenost spostovanja navodil pri podrejenih.

Vodenje

Sistem vodenja je opredeljen v modelu organiziranosti in doloen z osnovno vsebino dela. Pogosto so
pricakovanja nadrejenih bistveno vecja, kot so realne zmoznosti podrejenih. Pogosto so ta pri¢akovanja slabo
definirana. V delovnih okoljih, kjer ni jasnih postopkov zagotavljanja kakovosti in niso postavljeni
organizacijski standardi, prihaja do razhajanja med razumevanjem vloge vodje in podrejenih.

Medsebojna komunikacija

Osnovna vsebina komunikacijskih sporocil, povezanih z vsebino dela, je opredeljena v modelu
organiziranosti. Pogosto se formalna komunikacija poveze z neformalno. Prihaja do izmenjave velikega dela
informacij na neformaliziran nacin. Posledi¢no se pojavljajo Sumi, izpusti in spregledi. Komunikacija postane
nezanesljiva in nezadostna. Taks$na komunikacija pogosto povzro¢i konflikte.

Prilagajanje

S spreminjanjem tehnologije in gospodarskih razmerij na globaliziranem trgu se spreminja vsebina osnovnega
dela, z njo pa tudi potrebe po stalnem prilagajanju. Spreminjanje vsebine dela zahteva od delavcev ves Cas
prilagajanje vzorcev vedenja novim pogojem, novim vsebinam, novim razmeram in novim sodelavcem.
Posledicno zahteva to ohranjanje visoke ravni fleksibilnosti in pripravljenost za u¢enje novih vsebin. Rigidna
osebnost, ki ni zmozna tega prilagajanja, lahko tak$ne zahteve dozivlja kot stresne in obremenjujoce.

Lojalnost

Lojalnost se kaze v pripadnosti delovnemu okolju in identifikaciji z delovnim okoljem. Rezultati analiz
uspesnih evropskih podjetij kazejo, da uspesno Sola razlikuje od neuspes$nega tudi visoka stopnja lojalnosti,
pripadnosti zaposlenih. Visoka stopnja lojalnosti se kaze v nizki fluktuaciji in pripravljenosti za prilagajanje
spremenjenim razmeram.

Zagotavljanje dobrih psihosocialnih pogojev dela

Delavec pri¢akuje v delovnem okolju dobre medsebojne odnose, jasno opredeljeno hierarhijo, prijazno
komunikacijo. Zato se je pripravljen tudi prilagajati in biti predan svojemu delovnemu
okolju. Delodajalec pri¢akuje od delavca visoko stopnjo lojalnosti, prilagodljivosti in mu omogoca ustrezen
model organiziranosti, znotraj katerega lahko ucinkovito dela in mu tudi formalno zagotavlja ustrezne
medsebojne odnose. Interes obeh, delavca in delodajalca, je, da ustvarita prijazno delovno okolje,
psihosocialno okolje, v katerem je mogoce vztrajati brez preobremenjenosti in stresa. Prijazno delovno okolje
z dobrimi psihosocialnimi odnosi je plod sodelovanja delavca in delodajalca. To sodelovanje ni postavljeno
enkrat za vselej, temvec ga je treba ves Cas dopolnjevati, dograjevati in izpopolnjevati.
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Kemicni dejavniki tveganja

Uvod

Stevilo kemié¢nih snovi v svetu nara$¢a. Delavci so pri svojem delu v industriji, kmetijstvu, laboratorijih,
zdravstvu, farmaciji in drugih dejavnostih izpostavljeni Stevilnim Skodljivim snovem. Za ohranitev zdravja
delavcev je zelo pomembno zgodnje odkrivanje tvegane izpostavljenosti kemicnim snovem, to je takrat, ko Se
ne nastopijo okvare zdravja ali bolezni. Temu nujno sledijo ukrepi, s katerimi Skodljivo kemi¢no snov
zamenjamo z manj nevarno ali pa znizamo njeno koncentracijo na tako vrednost, pri kateri ne prihaja do
Skodljivih u€inkov na ¢loveski organizem.

Varnostni listi

Osnovne informacije o kemicni snovi so navedene v varnostnih listih. Varnostni list je obvezen za snovi in
pripravke, ki se po pravilniku o nevarnih snoveh oziroma pripravkih razvr§¢ajo med nevarne (Pravilnik o
razvrS€anju, pakiranju in oznacevanju nevarnih snovi, Uradni list RS, s§t. 100/2002). Za tiste snovi in
pripravke, ki se po omenjenem pravilniku ne razvr§¢ajo med nevarne, pa je kljub temu priporocljiva tako
njegova izdelava kot tudi uporaba.

Ugotavljanje izpostavljenosti kemic¢nim snovem

Izpostavljenost kemi¢nim snovem na delovnem mestu ugotavljamo z ekoloskim in bioloskim monitoringom
izpostavljenosti.

Z ekoloskim monitoringom merimo in ocenjujemo izpostavljenost kemi¢nim snovem v delovnem okolju, kar
pomeni, da merimo koncentracije kemi¢nih snovi v zraku delovnega okolja. Z njim ocenjujemo zunanjo
izpostavljenost in hkrati tveganje za zdravje.

Bioloski monitoring izpostavljenosti predstavlja v oZjem pomenu besede merjenje in ocenjevanje
koncentracije dolo¢ene kemicne snovi ali njenih metabolitov v bioloSkem materialu (v krvi, urinu, izdihanem
zraku). Namen takega merjenja je oceniti dejansko izpostavljenost, tj. notranjo dozo in tudi tveganje za
zdravje (npr. dolocanje koncentracij svinca v krvi in urinu; dolo¢anje koncentracij organskega topila ksilena v
krvi in njegovega metabolita metilhipurne kisline v urinu). V SirSem pomenu besede bioloski monitoring
pomeni tudi odkrivanje zgodnjih, zacetnih Skodljivih u¢inkov kemicnih snovi na ¢loveski organizem (npr.
ugotavljanje znizanih aktivnosti dolo¢enih encimov pri izpostavljenosti svincu).

U¢inki kemijskih snovi na ¢loveski organizem

Kemicne snovi povzrocajo razli¢ne ucinke na ¢loveski organizem, ki jih opredelimo kot:
1. toksi¢ne: povzro¢ajo okvare in $kodljive ucinke na celotni organizem ali del organizma,
2. iritativne (drazece): povzrocajo drazenje koze ali sluznic,

3. alergic¢ne: pojavi se preobcutljivost na kemicno snov,

4. fibrogene: pojavi se razrasanje vezivnega tkiva,

5. kancerogene: povzrocajo nastanek raka,

6. teratogene: povzrocajo nastanek okvar pri plodu,

7. mutagene: povzrocajo spremembe na dednem materialu.
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Akutne zastrupitve, ki nastanejo v 24 urah po izpostavljenosti navadno visokim koncentracijam kemijskih
snov, so danes razmeroma redke. Vedno vecji problem pa predstavljajo kroni¢ne zastrupitve, to je tiste, kjer
okvare zdravja oziroma bolezen trajajo dalj casa in navadno nastanejo zaradi dolgotrajne izpostavljenosti
lahko tudi nizjim koncentracijam kemicnih snovi. Kroni¢ne zastrupitve na Zalost mnogokrat ostanejo
neprepoznane, zato moramo biti nanje $e posebej pozorni.

Kaj je potrebno storiti, ¢e so delavci na delovnem mestu izpostavljeni kemi¢nim snovem

Pridobiti je treba podatek, katerim kemicnim snovem so delavci na doloéenem delovnem mestu
izpostavljeni;

- zavse Skodljive kemicne snovi je treba pridobiti varnostne liste;

- pridobiti je treba podatke in redno izvajati ekoloski in bioloski monitoring izpostavljenosti;

- Ce so izmerjene koncentracije kemicnih snovi v zraku ali bioloskih materialih nad dovoljenimi
mejnimi vrednostmi, je potrebno na delovnem mestu izvesti ukrepe, s katerimi jih znizamo pod
dovoljene mejne vrednosti. V Casu, ko so vrednosti ekoloskega ali bioloSkega monitoringa nad
dovoljenimi mejnimi vrednostmi, delavci ne bi smeli delati na teh delovnih mestih;

- redno je treba spremljati zdravstveno stanje delavcev v okviru obdobnih zdravstvenih pregledov,
ki so predvsem usmerjeni v ugotavljanje okvar zdravja oziroma bolezni, ki lahko nastanejo zaradi
izpostavljenosti dolo¢enim kemi¢nim snovem, ki so jim delavci pri svojem delu izpostavljent;

- v primeru akutnih ali kroni¢nih zdravstvenih tezav ali bolezni, ki so lahko posledica
izpostavljenosti kemi¢nim snovem, je treba prizadetega napotiti k osebnemu zdravniku in
pooblasc¢enemu zdravniku medicine dela, prometa in Sporta.

Omenjeno gradivo je sestavljeno za potrebe promocije zdravja pri delu in je sklop domace in tuje literature na
tem podrocju.

Zbral in zapisal: Janko Sekne varn. inz. L.r.
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