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EGESZSEGESEN A MUNKAHELYEN

A munka vildgdhan jellemzoen nagysagrenddel tobb a veszély, mint otthon, ennek ellenére az egészségkarosodas kockdzatat minimalisra
lehet csokkenteni. A kivetkezd tandcsok nem csak alkalmazottaknak szélnak, hanem egyéni villalkozoknak is érdemes elolvasniuk.

A munkdban a kivetkezo tipusti kockazatoknak lehetiink kitéve: baleseti veszély, vegyi anyagok, fertdzések, fizikai hatasok, tovabba testi,
lelki és szellemi igénybevétel. A munkaltatok kitelessége, hogy a kockazatokat csokkentsék, az dltaluk adott irott és szheli utasitasok
nemcsak a termék mindségét, hanem a biztonsagot is szolgaljak. A kockazatok csokkentésének alapelve, hogy a veszélyes anyagot/eljarast
elsosorban megprabaljuk kiiktatni vagy kevésbé veszélyessel helyettesiteni. Ha ez nem sikeriil, akkor miiszaki intézkedésekkel elzarjuk a
komyezettol. Ezt kovetden munkaszervezési intézkedésekkel lehet csokkenteni az egyes személyekre jutd expoziciét. Ha minden korabbi
modszer hasznalata mellett is jelentds méqg a kockdzat, leqvégso esetben, egyéni véddeszkizoket lehet alkalmazni. A munkahelyi
kockazatok felmérése és kezelése a kockdzatértékelés nevii folyamathan torténik meg.

A munkahelyek nem csak veszélyt jelentenek. Az értelmes munkavégzés alapvetd emberi sziikséglet: a munkanélkiiliség beteggé tesz. A
magyar jogszabalyokban megfogalmazott eldirasok és hatarértékek betartdsa esetén eqy egész életet egészséghen le lehet dolgozni.
Szamos hazai munkaltatd a jogszabalyi minimumnal tibbet is megtesz a munkavallalgi egészségéért.

Balesetek megel6zése a munkahelyen

A balesetek sokszor megelozhetdek eqyszerii dvintézkedésekkel: a cselekvés eldtt érdemes végiggondolni a tevékenységet, megtervezni azt
és mindent elokésziteni. A biztonsagos munkavégzés alapja a rendezett, tiszta munkakdrnyezet: a nem haszndlt eszkizoket tegye el, a
munkateriiletet tegye atlithatdvd. Ne hagyjon eldl/drizetleniil veszélyes eszkozoket és anyagokat, nem régzitett terheket, nyilt langot,
kozlekedési utat keresztezd kabeleket, szerszamokat, elcsiiszas veszélyét jelentd folyadékot.

(sak ép szigetelésii elektromos kabeleket, illetve rendesen karbantartott szerszamokat hasznaljon. A gépek véddberendezéseit nem szabad
eltavolitani, azokat kiiktatni, mert a buheralds stlyos csonkoldst (pl. faipari gépek), haldlos balesetet (pl. kardantengely) okozhat. Szikra és
szildnkképzodéssel, (koszoriilés, flexelés, kivésés) illetve veszélyes anyag fraccsenésével jaro folyamatokhoz mindig hasznaljon
véddszemiiveget. Az éleslatashoz sziikséges szemiiveg nem tudja megvédeni a szemet! A labbeli biztositson stabil dlldst-jardst, illetve
sziikséges védelmet (pl. acélbetét). A ruha legyen kényelmes, ne tudjon beleakadni semmibe.

Vezetéskor ne hasznaljon mobiltelefont — ha hivast intéz, lzenet ir, mindig huzodjon félre az dtrdl és dlljion meg. Ha a kocsiban
munkaeszkoziket szallit, azokat mindig biztonsdgosan rogzitse, hogy egy hirtelen fékezéskor ne repiiljenek eldre. Induljon iddben, de ha
késik, akkor is tartsa be a sebességkorlatozasokat. A gyorshajtassal csak par percet nyerhet, de egy egész életet elveszithet.

Veszélyes munkafolyamatokat (pl. villanyszerelés, magashan-létran, drokban valo munkavégzés) ne végezzen egyediil, hogy baleset esetén
legyen aki segitséget kérjen és nyujtson. Tudja meg, hogy munkahelyén hol van az elsasegélynyjtd hely. Tajékozddjon, hogy a cégnél ki a
munkavédelmi képviseld és forduljon hozza bizalommal. Sajatitsa el és rendszeresen frissitse munkavédelmi és elsdsegély-nyujtasi
ismereteit!

Az alkohol és kabitdszer hatasara romlik a reakddidd, a dontések mindsége, igy a balesetveszély. A munkat megeldzien és munka kizben ne
fogyasszon ilyen szereket. Szanjon eléq iddt az alvasra: a kivé és az energiaitalok nem pétoljak a mindséqi alvasi idot.
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A vegyi anyagoknak szamos egészségkarositd hatasa lehet, ezek sokszor nem azonnal, hanem akar évek-évtizedek milva jelentkeznek. A
munkahelyeken haszndlt anyagokat csak jol zrhatd, olvashatd, magyar nyelvii cimkével ellatott edényekben lehet tarolni. Elelmiszer
taroldsara szolgalo edényeket — a véletlen mérgezés kockdzata miatt — vegyszerek taroldsara hasznalni tilos. A biztonsaqgi adatlap és a
technologiai utasitas eldirdsait mindig be kell tartani (pl. dsszedntés tilalma), mert egyébként veszélyes anyagok szabadulhatnak fel,
robbandsveszély alakulhat ki. Ismerje meg az On ltal hasznalt munkaanyagok biztonsaqi adatlapjait, hogy felkésziilten Gvja egészségét.

A hosszan tarto vizes kézzel valo munkavéqgzés, a savak és a ligok karositjak a bort. Szamos anyag (krom, nikkel, enzimek, kozmetikumok,
ragasztok és miigyantak] okozhat allergiat. Esetiikben minimalizalni kell az érintkezést (pl. megfeleld véddkesztyiivel). A (szerves)
olddszerek nemcsak kiszaritjak a bart, hanem azon dt is juthatnak, illetve gozeik belélegezve is drtalmasak lehetnek, igy légzésvédore is
sziikség lehet. A nivényvédd-szereket csak megfeleld véddfelszereléshen szabad kimérni és kijuttatni, utdna a varakozasi iddket be kell
tartani. A porok és fiistok a légutakba jutva okozhatnak kdrosodasokat, mely lehet példaul allergia (szerves porok), horghurut (szervetlen
porok), tiidohegesedés (kvarcpor), rosszindulatt daganat {azbeszt, keményfa por). A pormentes technoldgia (pl. nedvesités), a szellozés, a
jol beallitott helyi elszivas és a megfeleld légzésvéda viselése hatdsosan tudja csokkenteni a kdros anyagok koncentraciojat a levegdben.

‘

Robbanomotorok csak jol szellozd helyen tizemeltethetoek: eqyébként a mérgezo, szintelen-szagtalan szén-monoxid géz felhalmozédik.
Rosszullét esetén azonnal menjen nyilt levegdre és kérjen segitséget/hivjon mentdt. Tartalyok mélyén felgyilhetnek a mérgezd, akar
robbandsveszélyes gazok, gazok: ilyen helyre csak megfeleld oktatds, illetve azutan lehet menni, hogy meggydzddatt arrdl, hogy biztosan
nincs semmilyen veszélyes anyag a levegdben.

A dohdnyzds dramaian felerdsitheti bizonyos veszélyes anyagok (pl. azbeszt) egészségkarositd hatdsat. A munkahelyen mar a munkatérsak
védelme miatt s tilos ragyujtani. Kérjen segitséget a leszokdshoz!

Mindig a megfeleld kesztyit és légzésvédot kell viselni, mivel ezek csak bizonyos anyagok ellen biztositanak védelmet, masok ellen nem
hatdsosak.

NEMZETI NEPEGESZSEGUGYI KOzZPONT

omd



NEMZETI NEPEGESZSEGUGY1 KOzZPONT

EGESZSEGESEN A MUNKAHELYEN

Fizikai hatasok a munkahelyen

Az erds hangok és dorejek hosszabb-rividebb idd alatt karosithatjak a hallast. Javasolt hallasvédelmet alkalmazni, ha a zaj olyan mértéki,
hogy a normalis beszédet nem lehet megérteni. Hallasvédd alkalmazasa mellett is meq lehet hallani, ha véltozik a gépek hangja, illetve

Szabadidejében is dvja hallasat: ne hallgasson tul hangosan zenét, fdleq ne fiilhallgatdn keresztiil.

Bizonyos rezqa kéziszerszamok (préslégszerszamok, elektromos gépek, lancfirészek) idavel silyos, akar munkaképtelenséget okozo felsd
végtagi panaszokat okozhatnak. Ezeket csak korszerdi, alacsony rezgésii szerszamok alkalmazasaval, illetve azok rendszeres karbantartasaval
lehet megeldzni. Hivis-nedves kdrnyezetben vald hasznalatkor a kezeket melegen és szérazon tartd kesztyd viselése sziikséges.

A sugdrzasok kiziil a legtobbet a napfénnyel taldlkozni, mely nyaron olyan mértékii lehet, hogy kérositja a bart (leégés, barrak) és a
szemeket. Ezértis javasolt ilyenkor kalap, hossz( ujjui/szard, vildgos szind, jol szelldzd ruhdzat viselése. A béran novekvd folt esetén forduljon
borgydgydszhoz. A hegesztés sordn keletkezo UV sugdrzds szemgyulladast okozo hatdsatol a hegesztdpajzs haszndlata védi meg.

Az elektromagneses sugarzasok csak nagyon nagy teljesitmény (pl. radarallomas) esetén okoznak panaszokat — a szokdsos elektromos
gépek és halozatok, a mindennapos tavkozlési eszkozok sugdrzasi szintje veszélytelen.

Nagy melegben, illetve olyan helyeken, ahol nagy a hisugadrzas rendszeresen, hiivis helyen meg kell pihenni és baségesen kell vizet inni,
fileg, ha kozben nehéz fizikai munkavégzés is zajlik. Rosszullét (fejfajas, szédiilés, gyengeséqg) a munkat azonnal abba kell hagyni és
lehetdség szerint arnyékos, hivos helyre menni és orvosi segitséget kérni (ligyelet, mentd), hogy elkeriiljiik az akar halalos kimeneteli
hégutat.

Fertozésveszély a munkahelyen

A természethen és az emberi szervezethen szamtalan baktérium, virus, eqysejtli és parazita €I, de csak néhdny okoz emberi fertozést. Ahol
emberek, dllatok vannak, illetve ragesalok fordulnak eld, ot fokozottan oda kel figyelni az altalanos higiénére. Javasolt a rendszeres kézmo-
sds, étkezés, ivds, dohdnyzds eldtt. Fontos a szerves hulladékok és éles eszkdzok megfeleld taroldsa, artalmatlanitdsa, illetve a rendszeres,
akar fertotlenitd, takaritds. El kell keriilni a porkeltést.

Sziikséges lehet véddeszkoz viselésre (kesztyi, poralarc). Az egészséges(nek kinézd) allat is terjeszthet emberi kdrokozét. Nydron a terme-

szetben a kullancsok terjesztette betegségek megelozésére kell odafigyelni (zart, vildgos ruhdzat; riasztoszerek; ellendrzés; csipés esetén
jegyzakonyv). Bizonyos betegségek ellen oltds all rendelkezésre.
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Testi, szellemi, lelki megterhelések a munkahelyen

A naqy erdkifejtés, gyakori ismétladés és kényelmetlen testhelyzetek kombindcidja rividebb-hosszabh idg utan mozgasszervi panaszokat
okozhat. A teheremeléshez/mozgatashoz javasolt eszkizoket haszndlni (emeldk, csorlok, molndrkocsi, targonca), ezek nélkiil a terhet
inkabb tdbb, kisebb részletben emelni. A rendszeres sziinetek beiktatdsa az olyan statikus megterhelések okozta panaszok ellen is jo, mint
amilyen a hosszas iilés, illetve képernyds munkavégzeés.

A miiszakos munkavéqzés soran a szervezet fokozott igénybevételnek van kitéve. llyenkor méq inkabb oda kell figyelni a mindségi pihenésre,
igy az alvas idejének és koriilményeinek biztositasara. Elettani szempontbél a leginkabb elfogadhaténak az gynevezett gyorsan (1-2
naponként) elre rotalo (délelottds, délutanos, éjszakas) miiszakrendet talaltak.

A prediz, pontos, dsszetett feladatok, illetve a gép diktalta titemi munkavégzés nagy terhelést jelenthetnek. Olyan feladatokat véllaljon el,
amelyek megvaldsitasdra megvannak a képességei, készségei, s a hataridd teljesithetd. Az idokényszer és a feleldsséqg okozta fesziiltséget jol
csokkenti a testmozgds és a meditacio.

A naqy feleldsséqgel jard dontések, érzelmi megterheléssel jard feladatok, a tdimunka eqy idd utén kiégéshez vezethet. Ezt leginkabb a
munka-maganélet egyensilyanak kialakitasaval, egészséges életmaddal és folyamatos szaksegitséggel (pl. pszicholdqus, coach) lehet
megakadalyozni.

A foglalkozas-egészségiigyi szolgalatok szerepe

Magyarorszagon a szervezett munkavégzésben résztvevoknek a
munkaltato foglalkozds-egészséqiigyi szolgaltatast biztosit.

A szolgalat feladata a munkavallalok egészségének megovdsa, a
munkaltatd szakmai tandcsokkal val ellatisa.

Mindig jarjon el az iddszakos foglalkozds-egészséqiigyi vizsgalatokra, s
ott dszintén mondja el, ha barmilyen munkéval dsszefiiggd panasza
van. Joga van soron kiviil is talélkozni a céq foglalkozas-egészséqiigyi
szolgdlatanal az orvossal, ndvérrel, s tanacsot kérni talik, az orvosi
titoktartds az ott dolgozokat is kati!
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