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Tootervise edendamine: nduanded tootajatele

Miks on tervis tahtis?

~rervis ei ole kill kdik, kuid ilma terviseta on kdik muu mdttetu.”
(Schopenhauer, 1788-1860, Saksa filosoof)

Schopenhauer ei ole ainus, kes tervise olemuslikku vaartust
mdistnud on. Neli viiest Euroopa elanikust tleb, et hea tervis on
nende elukvaliteedi jaoks maarava té\htsusega1 . Kroonilised
haigused avaldavad elukvaliteedile tohutut méju. Mitut kroonilist
haigust — naiteks siidamehaigusi, Il tlipi suhkurtébe ja vahki —
saab suuresti ennetada tervisliku elustiiliga. Vajalike muudatuste
hulka kuuluvad toitumise parandamine, fllsilise vormi tdstmine
ning suitsetamisest loobumine?.

Mida kujutab endast to6tervise edendamine?

Tootervise edendamine tdhendab nii tddandjate, tddtajate kui ka
Uhiskonna  joupingutusi  inimeste  tervise ja  heaolu
parandamiseks tookohal. Sinna hulka kuulub muu hulgas:

1. Tookorralduse parandamine naiteks jargmise kaudu:
— paindliku t66aja voimaldamine;
— paindlike téokohtade, naiteks kodus to6tamise vdimaluse
pakkumine (kaugtoo);
— elukestva O6ppe vbimaluste pakkumine naiteks
tookohtade rotatsiooni ja td0llesannete laiendamise teel.
2. Todkeskkonna parandamine naiteks jargmise kaudu:
— kolleegide toetuse soodustamine;
— tOotajate kaasamine  todkeskkonna  parandamise
protsessi;
— sO0klas tervisliku toidu pakkumine.
3. Tootajate tervislikku eluviisi soodustava tegevuse 6hutamine
naiteks jargmise kaudu:
— sportimisvdimaluste pakkumine;
— jalgrataste hankimine suurtel t66objektidel Iihikeste
vahemaade labimiseks.
4. Isikliku arengu toetamine naiteks jargmise kaudu:
— sotsiaalsete padevuste, naiteks stressiga toimetuleku
kursuste pakkumine;
— tdotajate abistamine suitsetamisest loobumisel.

Tootervise edendamine on midagi enamat kui digusaktides
kehtestatud tervishoiu- ja ohutusnduete taitmine; see tahendab
ka seda, et t66andjad aitavad aktiivselt kaasa oma tootajate
Uldise tervisliku seisundi ja heaolu parandamiseIeS. Aarmiselt
oluline on kaasata sellesse protsessi td6tajad ning votta arvesse
nende vajadusi ja seisukohti seoses t60 ja t66koha
korraldamisega.

; http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm
http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1 &
http://www.who.int/chp/about/integrated_cd/en/
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http://www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/index1.html
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Pidage meeles!

— Teie elustiil on teie isiklik asi. Teid vb6ib dhutada oma
kaitumist muutma, kuid teid ei saa selleks sundida, vélja
arvatud juhul, kui kujutate teistele ohtu.

— Tookohal tervist edendavas tegevuses osalemine on
vabatahtlik. Tervislik eluviis on aga alati eeskatt teie enda
huvides.

— Tootervise edendamine nduab aktiivset plhendumist
mdlemalt poolelt: nii tédandjatelt, kes tagavad tervist
vaartustava organisatsiooni ning téokeskkonna, kui ka
tootajatelt, kes tOotervise edendamise programmis
aktiivselt osalevad.

Naiteid tervise edendamise meetmetest
1. T66- ja eraelu tasakaal:
— sotsiaalse  toetuse, naiteks  lapsehoiuvéimaluste
pakkumine.
2. Vaimse tervise parandamine ja selle eest hoolt kandmine
naiteks jargmise kaudu:
— osalev juhtimisviis, mille rakendamisel vbetakse arvesse
tootajate seisukohti ja arvamusi;
— stressi maandamise koolituste, 166gastumistehnikate ja
konfidentsiaalse psiihholoogilise ndustamise pakkumine.
3. Tervise eest hoolitsemine:
— korraparased tervisekontrollid vereréhu, kolesterooli ja
veresuhkru taseme jalgimiseks.
4. Fuusiline aktiivsus:
— abi toovalise fuusilise tegevuse kulude, naiteks spordi-
vOi vabaajakeskuste likmemaksude tasumisel;
— organisatsioonis spordisindmuste korraldamine;
— lifti asemel trepi kasutamise 6hutamine.
5. Tervisliku elustiili edendamine:
— konfidentsiaalse toetuse ja teabe pakkumine seoses
alkoholi ja uimastitega;
— tervislikku toitumist kasitleva teabe jagamine ning
vdimaluste loomine nduannete praktikas rakendamiseks
(nt sooklas tervisliku toidu pakkumine ja so6omiseks
piisava aja tagamine).

http://osha.europa.eu
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Mida saaksite oma tervise parandamiseks teha?

Miks mitte dhutada oma té6andjat taiustama (voi algatama) tervise
edendamise meetmeid, jagades Uheskoos tema ja oma
esindajatega enda métteid? Oma seisukohtade toetamiseks voite
kasutada meie teabelehte tdé6tervise edendamise kohta.

Pidage meeles, et algatused ei pea parinema Uksnes t6dandjalt —
igaliks saab oma tervist ja heaolu ise parandada. Allpool on toodud
moni naide.

Tookohas pakutav toit

Tervislik toitumine voib olla imelintne. Paar nduannet*:

= sO06ge mitmekesist toitu ning piisavalt puu- ja kédgivilju;

m tarbige toitu mdéddukates kogustes ning pidage meeles, et
mdistlikum on vahem tervislike toiduainete koguseid
vahendada kui putuda need menuust taielikult valja jatta;

m sO0ge korraparaselt;

m alustage tervisliku toitumisega kohe praegu ning tehke
muudatusi jarkjarguliselt.

Stress tookohal

Stressi maandamiseks on hulk viise. Esimene samm on valja
selgitada tegurid, mis teis stressi tekitavad. Seejarel saab neid
lahendama asuda, naiteks jargmiselt:

m pingeolukordade, naiteks liikluses hommikuste tipptundide
valtimine — selle asemel voib kasutada hoopis Uhistransporti;
Oppige Utlema ,ei”, kui leiate, et te ei suuda Ulesannet taita;
lilitage oma tdédgraafikusse |66gastumispausid;

raakige olukorrast oma Ulemusega;

tundke stressi sUumptomeid, nagu uneprobleemid
keskendumisraskused. Pange tahele oma keha signaale;

= kui sumptomid pusivad, radkige oma perearstiga.

VoI

Olge aktiivne!

Taiskasvanud vajavad enamikul paevadel nadalast vahemalt
pooletunnist méodukat kehalist tegevust. See tostab fiisilist ja
vaimset heaolu ning aitab valtida kaalutdusu. Kehaline aktiivsus on
oluline ka vahi-, sudamehaiguste ja  depressiooniriski
vahendamiseks®.

Alljargnevalt mdni lihtne idee kehalise aktiivsuse suurendamiseks:

m kasutage vbimaluse korral alati treppi — enne lifti kasutamist
voiksite proovida vahemalt Ghe korrusevahe kdndida;

m bussi v8i auto kasutamise asemel labige lUhikesi vahemaid
jalgsi — lahima bussipeatuse kasutamise asemel kaaluge
vBimalust jargmiseni jalutada;

m kaaluge vbimalust sdita tddle jalgrattaga;

m  kui tdodtate kontoris, asetage printer oma lauast veidi
kaugemale. See suurendab paevas jalgsi labitud vahemaad;

m kasutage todkoha pakutavaid sportimis- vdi muu kehalise
tegevuse vdimalusi.

Kehalise aktiivsuse suurendamiseks on tuhandeid muid vdimalusi,
naiteks vdite teha harjutusi kas omaette vdi spordiklubis.

Fakte suitsetamise kohta

Tubakas on peamine valditavate surmajuhtumite pdhjus maailmas.
Tubakas pohjustab iga teise pikaajalise suitsetaja surma, millest
pooled keskeas. Euroopa Liidus sureb igal aastal suitsetamise
tagajarjel tle 650 000 inimese®.

On palju muid péhjusi, miks suitsetamisest loobuda:

m tunnete, et olete paremas vormis, sest hingamine muutub
korraparasemaks ja loomulikumaks;

m pérast suitsetamisest loobumisega kaasneva erutuse, stressi ja
arrituvuse kadumist taastub teie meelerahu ja elur6om;

m saastate raha;

m teie nahk, juuksed, hambad ja sérmed naevad valja tervemad
ning teie hingedhk on varskem;

m suitsetamiskeelu laienedes sobitute taas  Uhiskonda.
Praktilisemal tasandil tdhendab see ka seda, et kiusatusele
taas suitsetama hakata on tiha kergem vastu panna.

Lisateave tootervise edendamise kohta on
aadressil http://osha.europa.eu/en/topics/whp

liimaad, Maltat ja Uhendkuningriiki kasitlev lisateave tervise
edendamise kohta td6kohal on saadaval aadressidel
http://www.ohsa.org.mt/

http://www.workingforhealth.gov.uk/
http://www.workingforhealthni.gov.uk/
http://www.workplacehealth.ie/
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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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http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html
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