Tisztelt Olvaso!

A tovabbiakban néhany munkaegészségiiggyel kapcsolatos informécidt szeretnénk
megosztani Onnel. Az egészség legfontosabb értékiink. Ennek megérzése egyik legfébb
feladatunk nem csak egyéni, hanem szervezeti szinten is. A felfokozott ¢élettempd, a helytelen
¢letmdd, egészséget elhanyagold szemlélet, megnovekedett stressz-szint hosszabb tdvon a
teljesitmény csokkenéséhez vezethet, mind a munkahelyen, mind maganéletiinkben.

A munkaegészségiigy a munkavédelem fogalmi korébe tartozik, melynek jogszabalyban
Munkaegészségiligy alatt a meghatarozas szerint a kovetkezoket értjiik: munkahigiénia és
foglalkozas-egészségiigy.

A munkahelyi egészségvédelem tehat nem ellentéte, kivéaltgja a hagyomanyos
munkavédelemnek, hanem kiegésziti azt, béviti az egészséges munkahely megvalositasanak
lehetdségeit.

A munkahelyi egészség és biztonsag egymast kiegészitd és kdlcsonhatasban 1évé fogalom
par. A munkavédelem — a Munkavédelmi Torvény (MvT) eldirdsai szerint — nem mas, mint a
munkaltatd szamara eldirt kotelezettség az egészséges és biztonsagos munkavégzes
feltételeinek megteremtése érdekében.

Az unids csatlakozast megeldzden hatdlyba 1épett MvT moddositds az Egészségligyi
Torvénnyel egyezden szintén alkalmazza a munkaegészségiigy fogalmat. Ez a foglalkozas-
egészségiigyi orvoslast kiboviti a munkahigiéniai feladatokkal.

Jogi hattér

Az Alkotmany 70/D § (1) bekezdése szerint ,,A Magyar Koztarsasag teriiletén éléknek
joguk van a lehetd legmagasabb szintti testi és lelki egészséghez.

(2) Ezt a jogot a Magyar Koztarsasag a munkavédelem, az egészségiigyi intézmények, és az
orvosi ellatds megszervezésével, a rendszeres testedzés biztositasaval, valamint az épitett és a
természetes kornyezet védelmével valositja meg.”

E jogszabaly érvényesitését tobb torvény biztositia (ANTSZ torvény 1991, Uj munka
torvénykonyve 1992, Koztisztviselok jogallasarol szolod torvény 1992, Kozalkalmazottak
jogallasardl szo6lo torvény 1992, Munkavédelemrdl szolo torvény 1993, Az egészségiligyrol
sz016 torvény 1997).

A magyarorszagi munkavédelem feladatait, az EU-ban alkalmazott alapelveket figyelembe
véve, az 1993. évi XCIII. Torvény a munkavédelemrdl irja eld. A térvény az Alkotmany
szerint szabalyozza az egészséget nem veszélyeztetd, biztonsdgos munkavégzés személyi,
targyi és szervezeti feltételeit, biztositja a szervezetten munkat végzok egészségének, mun-
kavégzd képességének megovasat és a munkakoriilmények humanizalasat, megeldzve ezzel a
munkabaleseteket, a foglalkozasi és a foglalkozassal 0sszefliggd megbetegedéseket.

A torvény 49.§ (1) bekezdése szerint a munkavallalé csak olyan munkdra és akkor
alkalmazhatd, ha annak ellataisahoz megfeleld ¢lettani adottsagokkal rendelkezik, —
foglalkoztatdsa az egészségét, testi épségét, illetdleg a fiatalkorti egészséges fejlodését
karosan nem befolyasolja, -foglalkoztatasa az utddaira veszélyt nem jelent,— masok
egészségét, testi €épségét nem veszélyezteti, és a munkara — kiilon jogszabalyokban
meghatarozottak szerint — alkalmasnak bizonyult. Az egészségiigyi megfeleloségrol eldzetes
¢s — kiilon jogszabalyban meghatarozott munkakorékben — iddszakos orvosi vizsgalat alapjan
kell donteni.



Az 58. § szerint a munkaltato az egészségiigyi, szocidlis és csaladiigyi miniszter
rendeletében meghatarozottak szerint ¢és valamennyi munkavallalojara kiterjedden
foglalkozas-egészségiigyi ellatast koteles biztositani. — a foglalkozas-egészségiigyi szolgalat a
munkaltatd felelosségének érintetleniil hagyasaval kozremiikodik az  egészséges
munkakornyezet kialakitasdban, az egészség-karosodasok megeldzésében. A foglalkozas-
egészségligyi szolgilat szakmai irdnyitasat az ANTSZ illetékes szervei latjak el, ebben a
korben a munkaltatd a foglalkozas-egészségligyi szolgalatnal dolgozoknak utasitast nem
adhat.

A torvénynek a foglalkozéas-egészségiligyre vonatkoz6 végrehajtasi utasitasait tartalmazo
89/ 1995 Kormény-rendelet és 27/1995 NM rendelet szerint a munkaltatonak, aki
munkavallalot szervezett munkavégzés keretében foglalkoztat, minden munkavallaldja
szamara foglalkozéas-egészségligyi alapszolgaltatast kell biztositani. A foglalkozas-
egészségiigyi szolgaltatast a munkaltato alapvetden kétfajta formaban biztosithatja.

1. Sajat fenntartdsi rendeldben, munkaviszonyban foglalkoztatja a szolgaltatast nyujto
személyzetet.

2. SzerzOdést kot alapszolgaltatas nyujtasara jogosult orvossal vagy vallalkozassal.

A munkavallalokat a munkahelyi egészségkérositd kockéazatok figyelembevételével négy
foglalkozés-egészségi osztalyba kell besorolni. A kockazati hatasok csokkenését figyelembe
véve: ,,A” ,,B”,,C”,,D” osztalyba.

Az osztalyba sorolas f6 szempontjai:

» munkabalesetek gyakorisaga

» foglalkozéasi megbetegedések gyakorisaga

» fokozott expozicios esetek eléfordulasa ( vegyipar)

* ismeretlen hatast (mérgezd hatas szempontjabol kivizsgalatlan) vegyi anyagok a munka
kornyezetben

» rakkeltd vegyi anyagok a munkakornyezetben

* ionizalo sugdrzast kibocsatd sugarforras a munkakdrnyezetben

* korkedvezményes nyugdijazast indokol6 tevékenységek

» munkaidd, illetve expozicios id6 kedvezményt indokoldé munkavégzés, munkakdrnyezet
* higiénés jellemzdk, expozicids viszonyok

» alkalmassagi és idészakos vizsgalatok tapasztalatai

A foglalkozas-egészségiligyi alapszolgaltatdst a munkaltatd finanszirozza. Sajat rendeld
fenntartdsa esetén azt miikodteti, fizeti a feladatot végzd orvost, apolot. Ha szolgéltatast vesz
igénybe, akkor Un. ,fejkvota” rendszerben finanszirozzak, foglalkozéas-egészségi osztalyba
vald beosztas alapjan, mely figyelembe veszi az egészségkarositd kockazatokat.

A foglalkozas-egészségiigyben dolgozok legfontosabb feladatai:
- részvétel a foglalkozési- ¢és a foglalkozassal Osszefiiggd megbetegedések
megeldzésében,
- betegség bekovetkezése esetén a gyogyulds eldsegitése, illetve a rosszabbodas mega-
kadalyozésa
- munkavallalok kozvetlen vizsgdlata annak eldontése érdekében, hogy a
felajanlott munkat, az orvos altal jol ismert kornyezetben, egészségi allapotanak
rosszabbodasa nélkiil végezhesse
- Felvilagositas: az orvos, ismerve a vesz¢lyforrasokat t4jékoztatja a
munkavallalot az egészségkarositd kockazatokrol, felhivja a figyelmét a foglalkozasi



megbetegedések, illetve a  foglalkozassal — Osszefiiggdé  megbetegedések
elkeriilhetdségének modjairol
- A munkavégzés egészségkarositd hatasainak vizsgalata a munkahelyen, amely
egyrészt a munkavégzeésbdl adodé megterhelések (fizikai, szellemi, lelki), masrészt a
munkahelyi koroki tényezok (fizikai, kémiai, biologiai, pszichoszocialis, ergonomiai)
vizsgalatat jelenti, beleértve a kockézatok felkutatasat, értékelését, ellendrzését és
javaslattételt azok kezelésére.
A munkahelyi egészségfejlesztés olyan modern szervezeti stratégia, amely megcélozza, hogy
a betegségeket a munkahelyen elézzék meg, noveljék az egészségesség lehetdségeit és a
munkahelyi jol-létet. E célok elérése érdekében szélesebb eszkoztarat kell bevetnie, mint a
hagyomanyos munkavédelemnek, nevezetesen a munkaszervezet ez iranyba torténd
orientalasat €s a személyiségfejlesztést.

A munkahely nagymértékben befolyasolja egészségiinket és jol-1étiinket. Ezen a szintéren bal-
eseteket ¢és betegségeket lehet megeldzni, egészséges és biztonsagos munkahelyeket lehet
kialakitani, itt lehet olyan késztetéseket, ismereteket és mddszereket terjeszteni, amelyek az
egészségtudatos magatartast és életmaddot segitik megvaldsitani. A munkahelyen befolyasolt
egészségtudat az élet mas szinterein is hatni fog.

Forras:
Egészséges munkavallalo az egészséges munkahelyeken - A munkahelyi egészségfejlesztés
jelene és jovoje (Orszagos Egészségfejlesztési Intézet)



Hasznos gyakorlati tanacsok az egészség megorzés érdekében

A mindennapi hivatali munkavégzés soran is odafigyelhetlink egészségiikre, hiszen az irodai
munkénak is lehetnek egészségre artalmas hatasai. Ezek kis odafigyeléssel, néhany perces
iddraforditassal elkeriilhetdk.

e Alljon egyenesen, kezei logjanak a teste mellett, vélla legyenek lazék. Vallkorzés 10-
szer eldre, majd 10-szer hatra. Szép nagy vallkorzések legyenek, de nem kell gyorsan
csinalni.

e Ugyanebben a helyzetben, nyakkorzés. 10-szer balra, kis pihend, 10-szer jobbra. Ne
csinalja gyorsan, nehogy elszédiiljon!

e Nyakdontés eldre-hatra, szintén 8-10-szer

e Forgassa a nyakat balra meg jobbra, 5-6-szor

e Szemgyakorlat. Ulhet vagy allhat mindkettd jo. Lassan mozgassa a szemét jobbra,
balra, le majd fel. Csak a szemeit mozgassa, a nyakat ne. Vallai legyenek ellazitva, és
kozben probaljon meg mélyeket 1€legezni (esetleg teljes 1égzés, bar ezt inkabb
relaxacio kozben).

Ezek a gyakorlatok felfrissitenek, valamint a vall, nyakgyakorlatok lazitjak a szemizmokat is
ami nagyon fontos, hiszen a szem hasznalata sok energiat vesz el, és altalaban a szemizmok
eléggé "elfaradnak" munka kdzben.

Ha sokat kell szamitogépet hasznélnia, vagy adminisztracids, iild stb. munkat akkor még
ezeket is érdemes elvégezni:

e (Csuklo korzés és nyujtas. Forgassa kdrbe 5-szor balra 5-szor jobbra a csukléit, majd a
masik keze segitségével kicsit nyujtsa elore és hatra dket.

o Kezeit szoritsa 6kolbe, tartsa, igy 3 masodpercig, majd engedje el €s nyujtsa, feszitse
ki Oket. Kétszer-haromszor csinalja meg, és kicsit jatszhat is veliik, mozgathatja dket
stb.

e Uljon egyenesen egy székben, ami megtamasztja a derekat, nyuljon elsének a jobb
laba ala, a térdénél, és huzza fel a mellkasaig! Ezzel nyujthatja a combjat egy kicsit.
Ugyanezt a ballabbal, hdromszor megcsinalhatja mind kettovel.

e Uljon egyenesen, derekat megtamasztva! Emelje fel a jobb 1abat a térde folytatasaban,
hogy egyenes legyen! Spicceljen a bokdjaval, tartsa meg igy a labat 2-3mésodpercig,
majd csinaljon bokakorzéseket mindkét iranyba haromszor!. Vigydzzon a feszitéssel,
mert lehet, hogy izmai meghuzddnak, ha hirtelen csinélja hosszl iilémunka utan, ezért
csak dvatosan! Ballabbal ugyanez.

e 10-es gyakorlatként menjen ki Spercre a friss levegodre és igyon egy teat. Ne csokit és
kavét, igyon egy egyszeru teat, ha nincs akkor vizet.

e A képernyo elott végzett munka esetén jogszabaly irja el az dranként kotelezo tiz
perces sziinetet. Hasznalja ki, de ilyenkor menjen tdvolabb a szamitogéptol!



A monitort nem szabad sem az ablakkal szemben, sem annak hattal felallitani,
igyekezzen a természetes fényforrasra merdlegesen elhelyezni!

A monitor lehetdleg a szemtdl mintegy 45-50 centire legyen, s a képerny6 enyhén
hatrafelé dontve — legfeljebb 15-20 fokban —, a szem sikjara merdlegesen alljon!

Se a természetes, se a mesterséges megvilagitas ne legyen tulsdgosan erds, a fénycsd
vagy az €g6 ne tiikr6z6djon a képernyon!

Napi 0tszori étkezés
Rendszeres fogorvosi szlirés
Mindennapos testmozgas



