Egészségesen a munkaban

A munka vildgaban jellemz&en sokkal
tobb a veszély, mint otthon, ennek ellenére
az egészségkarosodas kockazatat minima-
lisra lehet csokkenteni. A kdvetkezé tandcsok
nem csak alkalmazottaknak szdInak, hanem
egyéni vallalkozok szamara is hasznosak.

Munkavégzés soran sokféle kockazatnak
lehetiink kitéve: baleset, vegyi anyagok, fer-
t8zések, fizikai hatdsok, tovabba testi, lelki
és szellemi igénybevétel. A munkaltatok
kotelessége, hogy a kockdazatokat mini-
malisra csokkentsék: az altaluk adott frott
és szobeli utasitasok nemcsak a termék/
szolgaltatdas min6ségét, hanem a dolgo-
z6k biztonsagat is szolgaljak. A kockazatok
csokkentésének alapelve, hogy a veszélyes
anyagot/eljarast elsésorban megprobaljuk
kiiktatni vagy kevésbé veszélyessel helyet-
tesiteni. Ha ez nem sikertil, akkor muszaki
intézkedésekkel elzarjuk a kornyezettdl.
Ezt kovet8en munkaszervezési intézkedé-
sekkel lehet csokkenteni az egyes szemé-
lyekre jutd expoziciot. Ha minden korabbi
modszer hasznélata mellett is jelentds
meég a kockazat, legvégsé esetben, egyéni
védbeszkozoket lehet alkalmazni. A mun-
kahelyi kockazatok felmérése és kezelése
a kockazatértékelés nev(i folyamatban
torténik meg. A munka biztonsagossagat
és egészségre vald hatasat érintd kérdé-
sekkel fordulhat a munkavédelmi képviseld
kollégahoz, a szakszervezethez, a foglalko-
z4as-egészséglgyi szolgdlathoz, a munkal-
tatohoz, illetve a varmegyei kormanyhivatal
munkavédelmi részlegéhez.

A munkahelyek nem csak veszélyt jelen-
tenek. Az értelmes munkavégzés alapve-
18 emberi szikséglet: a munkanélkiliség
beteggé tesz. A magyar jogszabalyokban
megfogalmazott el6irdsok és hatarértékek
betartdsaesetén egy egész életet egészség-

ben le lehet dolgozni. Mindehhez azonban
sziikség van az On tevékeny kdzremiikodeé-
sére is: a munkavédelem az egytttmkodé-
sen alapul. Szamos hazai munkaltato a jog-
szabalyi minimumnal tobbet is megtesz
a munkavallaloi egészségéért.

Fizikai hatasok a munkahelyen
Az erés hangok és dorejek hosszabb-rovi-
debb idé alatt karosithatjak a hallast. Ja-
vasolt hallasvédelmet alkalmazni, ha a zaj
olyan mértékd, hogy a normalis beszédet
nem lehet megérteni. Hallasvédé alkalma-
zasa mellett is meg lehet hallani, ha valto-
zik a gépek hangja, illetve kommunikalni
a munkatarsakkal. A fildugot mindig tiszta
kézzel helyezze be, s figyeljen oda, hogy
megfelel6 mélységbe kerlljon, ne I6tydg-
jon. Szabadidejében is dvja halldsat: ne hall-
gasson tul hangosan zenét, féleg ne fiilhall-
gatén keresztdil.

Bizonyos rezgé kéziszerszamok (préslég-
szerszamok, elektromos gépek, lancfi-
részek) idével sulyos, akar munkaképte-
lenséget okozd felsé végtagi panaszokat
okozhatnak. Ezeket a betegségeket csak
korszer(, alacsony rezgésl szerszamok
alkalmazasaval, illetve azok rendszeres kar-
bantartasaval lehet megel&zni. Hlvds-ned-
ves kornyezetben vald hasznalatkor a ke-
zeket melegen és szarazon tartd kesztyd
viselése sziikséges.

A napfény nyaron olyan mértékd lehet, hogy
karositja a bért (leégés, bérrék) és a sze-
meket. Ezért is javasolt ilyenkor kalap, hosz-
szU ujju/szary, vildgos szind, jol szell6z6 ru-
hazat viselése. A b&ron novekvd folt esetén
forduljon bérgydgyaszhoz. A hegesztés so-
ran keletkez$ UV sugdrzas szemgyulladast
okozo hatasatol a hegesztépajzs hasznala-
ta véd meg.
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Az elektromagneses sugarzasok csak nagyon
nagy teljiesitmény (pl. radardllomés) esetén
okoznak panaszokat — a szokasos elektromos
gépek és haldzatok, a mindennapos tavkozlési
eszkdzok sugarzasi szintje veszélytelen.

Veszélyes vegyszerek

a munkahelyen

A vegyi anyagoknak szamos egészség-
karosité hatdsa lehet, ezek sokszor nem
azonnal, hanem akar évek-évtizedek mulva
jelentkeznek. A munkaltatonak biztositania
kell, hogy megismerhesse az On &ltal hasz-
nalt munkaanyagok magyar nyelvd bizton-
sagi adatlapjait. A munkahelyeken hasznalt
anyagokat csak jél zarhato, olvashatd, ma-
gyar nyelvl cimkével elldtott edényekben
lehet tarolni. A biztonsagi adatlap és a tech-
noldgiai utasitas el6irasait mindig be kell
tartani (pl. 6sszeontés tilalma), mert egyéb-
ként veszélyes anyagok szabadulhatnak fel,
robbanasveszély alakulhat ki.

A hosszan tarté vizes kézzel vagy gumikesz-
tylben valé6 munkavégzés, a savak és a IU-
gok karositjak a bért. Szdmos anyag (krém,
nikkel, enzimek, kozmetikumok, ragasztok
és mUgyantak) okozhat allergiat. Esetiikben
minimalizalni kell az érintkezést (pl. megfe-
lel6 védbkesztylivel). A (szerves) olddszerek
nemcsak kiszaritjak a bért, hanem azon at is
juthatnak, illetve gézeik belélegezve is artal-
masak lehetnek, igy Iégzésvéddre is szikség
lehet. A novényvéds-szereket csak megfele-
|6 védbfelszerelésben szabad kimérni és ki-
juttatni, uténa a varakozasi idéket be kell
tartani. A porok és flstok a légutakba jutva
okozhatnak karosodasokat, mely lehet pél-
ddul allergia (szerves porok), horghurut (szer-
vetlen porok), tlidéhegesedés (kvarcpor),
vagy akdr rosszindulati daganat (azbeszt,
keményfa por). A pormentes technolégia (pl.
nedvesités), a szell6zés, a jol bedllitott helyi
elszivas és a megfeleld légzésvédd viselése
hatdsosan tudja csokkenteni a karos anya-
gok koncentracidjat a levegében.

Robbandmotorok csak jol szell6z6 helyen
Uzemeltethet&ek, mert egyébként a mérge-
z6, szintelen-szagtalan szén-monoxid gaz
felhalmozddik. Rosszullét esetén azonnal
menjen nyilt levegére és kérjen segitséget/
hivjon mentét. Tartalyok mélyén felgyUlhet-
nek a mérgezd, akar robbandsveszélyes
gazok, gézok: ilyen helyre csak megfeleld
oktatds, illetve azutan lehet menni, hogy
meggy6z6dott arrdl, hogy biztosan nincs
semmilyen veszélyes anyag a leveg6ben.

A dohdnyzds drdmaian felerésitheti bi-
zonyos veszélyes anyagok (pl. azbeszt)
egészségkarositd hatdsat. A munkahelyen
a munkatarsak védelme miatt is tilos ra-
gyujtani. Kérjen segitséget a leszokashoz!

Mindig az eldirt keszty(t és légzésvédst
kell viselni, mivel ezek csak bizonyos anya-
gok ellen biztositanak védelmet, masok el-
len nem hatasosak.

Fertozésveszély

a munkahelyen

A természetben és az emberi szervezet-
ben szamtalan baktérium, virus, egysejtd
és parazita él, de csak néhany okoz embe-
ri fertézést. Ahol emberek, allatok vannak,
illetve ragcsalok fordulnak elé, ott fokozot-
tan oda kell figyelni az altalanos higiénére.
Az egészséges(nek kinézd) allat is terjeszt-
het emberi korokozot. Javasolt a rendsze-
res kézmosas, étkezés, ivas, dohanyzas
el6étt. Fontos a szerves hulladékok és az
éles eszkozok megfeleld tarolasa, artalmat-
lanitasa, illetve a rendszeres — akar fertétle-
nité — takaritas. El kell kertlni a porkeltést:
seprés helyett példaul felmosassal. Sziik-
séges lehet védeszkoz viselésre (kesztyd,
pordlarc). A természetben a kullancsok
terjesztette betegségek megel6zésére kell
odafigyelni (zart, vildgos ruhdzat; riaszto-
szerek; ellenérzés; csipés esetén jegyz6-
konyv). Bizonyos betegségek ellen oltas all
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Testi, szellemi, lelki megter-
helések a munkahelyen

A nagy erdkifejtés, gyakori ismétlédés
és kényelmetlen testhelyzetek kombi-
nacidja rovidebb-hosszabb id6 utan
mozgasszervi panaszokat okozhat. A te-
heremeléshez/mozgatashoz javasolt
eszkozoket hasznalni (emel6k, csorlék,
molndrkocsi, targonca), ezek nélkdl a ter-
het inkabb tobb, kisebb részletben moz-
gatni. A rendszeres szlinetek beiktatasa
az olyan statikus megterhelések okozta
panaszok ellenis jo, mint amilyen a hosz-
szas Ulés, illetve a képernyds munkavég-
zés.

A mUlszakos munkavégzés soran a szer-
vezet fokozott igénybevételnek van kité-
ve. llyenkor még inkabb oda kell figyelni
a min&ségi pihenésre, igy az alvés ide-
jének és kordlményeinek biztositasara.
Elettani szempontbdl a leginkdbb el-
fogadhatonak az Ugynevezett gyorsan
(1-2 naponként) el&re rotald (délel6ttos
- délutanos — éjszakds) miszakrendet
talaltak.

A preciz, pontos, 0Osszetett feladatok,
illetve a gép diktalta itemd munkavég-
zés nagy terhelést jelenthetnek. Olyan
feladatokat vallaljon el, amelyek meg-
valdsitdsara megvannak a képességei,
készségei, s a hataridd teljesithetd.
Az id6kényszer és a felelésség okozta
feszlltséget jol csokkenti a szabadidés
testmozgas és a meditacio.

A nagy felel6sséggel jaré dontések, ér-
zelmi megterheléssel jaré feladatok,
a tulmunka egy idé utan kiégéshez vezet-
het. Ezt leginkabb a munka-maganélet
egyensulyanak kialakitasaval, egészsé-
ges életmodddal és folyamatos szakse-
gitséggel (pl. pszicholégus, coach) lehet
megakadalyozni.

A foglalkozas-egészségligyi
szolgalatok szerepe
Magyarorszagon a szervezett munka-
végzésben  résztvevék  tobbségének
a munkaltatd foglalkozds-egészséguigyi
szolgaltatast biztosit. A szolgalat felada-
ta az életkorhoz, nemhez és egészséqi
allapothoz illeszkedéen a munkavallalok
egészségének megovasa, tovabba a mun-
kaltatd szakmai tandcsokkal vald ellatasa.

Mindigjarjon el azel6irt foglalkozas-egész-
ségugyi vizsgalatokra, s oft &szintén
mondja el, ha barmilyen munkaval 6ssze-
fliggd panasza van. Joga van soron kiv(l
is taldlkozni a cég foglalkozas-egészség-
Ugyi szolgalatanal az orvossal, névérrel:
az orvosi titoktartds az ott dolgozokat
is koti! Munkaval 6sszefliggd panaszok
esetén haziorvosa is beutalhatja egy fog-
lalkozas-egészséglgyi szakellatd helyre.

A munkaképesség

és fejlesztése

Munkavallaloként  és  vallalkozdként
a legnagyobb érték az egyén munka-
ra valé képessége. Ez magdba foglalja
a testi és lelki egészséget, az erdnlétet,
a képesitéseket, munkatapasztalatot
és készségeket, a hozzaallast és a belsd
értékeket, illetve mindezek kolcsdnhata-
sat és egyensulyat a munkdbdl fakado
kovetelményekkel és kordlményekkel.
Ezt szemlélteti a Munkaképességi-haz.
Erdemes rendszeresen megvizsgalni,
hogy az egyes emeleteken hogyan allunk.
A hianyossagok ramutatnak, hogy hol kell
regeneralodni, fejlédni, fejleszteni — akar
szakember segitségével. A testi és lelki
egészséglink megérzése és fejlesztése
mellett fontos a szaktudds és készsé-
gek naprakészen tartasa, a motivacio
és a munka-maganélet egyensulyanak
megtalalasa, illetve a munkavédelmi tajé-
kozottsag és tudatosséag is.
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Tovabbi hasznos informacié Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszereé-
szeti kozpont — Munkahigiénés és Foglalko-

Hiteles munkavédelmi tajékoztatas: z4s-egészségligyi Féosztaly

OSHwiki oshwiki.osha.europa.eu/hu
https://nnk.gov.hu/index.php/foglalkozas-
egeszsegugy/foosztaly-kezdolapja.html
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. szerzbédések

tarsadalom kultara jogalkotas
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