REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Stefanova ulica 5, 1000 Ljubljana T:01 478 60 01
F: 01478 60 58
E: gp.mz@gov.si

WWW.MZ.goV.Si

SMERNICE ZA PROMOCIJO ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU
(verzija 1.0)

Ministrstvo za zdravje
Direktorat za javno zdravje

Ljubljana, marec 2015



KAZALO

1. uUvoD 3
2. KAJ JE PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU? 4
3. PROCES IZVAJANJA PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 5
3.1 ZACETEK AKTIVNOSTI 5
3.2 OCENJEVANJE POTREB 6
3.3 PRIPRAVA NACRTA IN PROGRAMA 6
3.4 1ZVAJANJE PROGRAMA 8
3.5 SPREMLJANJE IN VREDNOTENJE PROGRAMA 9
3.6 PRILAGODITEV IN POSODOBITEV PROGRAMA 9
3.7 PONOVNA OCENA POTREB 9
3.8 POSEBNOSTI ZA MIKRO PODJETJA 9
3.9 POSEBNOSTI ZA SAMOZAPOSLENE 9
3.10 ZAKLJUCEK 9
4. NACVV)ELA IZVAJANJA PROGRAMA PROMOCIJE ZDRAVJA IN DOBREGA
POCUTJA 12
4.1  Programi promocije zdravja na delovhem mestu so komplementarni z zakonskimi
zahtevami s podrocja varnosti in zdravja pri delu 12
4.2  Program je stroSkovno ucinkovit (in ne nujno drag) 12
4.3  Vsebine programov naj izhajajo iz potreb zaposlenih 12
4.4  Program izvajajo zaposleni 12
4.5  Program je prostovoljen. Cilj je ¢im viSja udeleZba zaposlenih 12
4.6  Programi naj vkljuCujejo ukrepe/aktivnosti usmerjene v organizacijo dela, delovno
okolje in spremembe vedenj posameznika 13
4.7  Trajnost izvajanja promocije zdravja na delovnem mestu 13
5. VIRI 14
Priloga 1. - RAZLOGI ZA 1ZVAJANJE PROGRAMOV PROMOCIJE ZDRAVJA NA
DELOVNEM MESTU . 15
Priloga 2. - OBRAZCA ZA POMOC PRI 1ZVAJANJU PROMOCIJE ZDRAVJA NA
DELOVNEM MESTU 17
Priloga 3. - PROGRAMI PROMOCIJE ZDRAVJA IN PREVENTIVNI PROGRAMI, KI SE
IZVAJAJO V SLOVENIJI IN SE FINANCIRAJO S SREDSTVI 2ZZS 19
SEZNAM ZDRAVSTVENOVZGOJNIH CENTROV PO OE ZZZS S KONTAKTNIMI
PODATKI 22

Priloga 4. - PRIPOMOCEK ZA IZVAJANJE PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM
MESTU ZA MIKRO PODJETJA (DO 10 ZAPOSLENIH), ZA KATERE VELJA, DA
SMERNICE UPOSTEVAJO SMISELNO IN PRIPRAVIJO PRILAGOJEN NACRT 28



1. uvoD

Dobro zdravje je predpogoj za dobro in uspesno Zivijenje in delo - tako za posameznika kot
za delovno organizacijo. Skrb za ohranjanje in izboljSevanje zdravja zaposlenih je
ekonomsko upraviCena, saj so zdravi in zadovoljni delavci, ki delajo v varnem in
spodbudnem delovnem okolju produktivnejSi in ustvarjalnejSi, redkeje zbolijo in redkeje
odhajajo v bolniski stalez, prav tako pa ostajajo zvesti organizaciji oziroma delodajalcu, zato
Zelimo tudi na delovnih mestih spodbujati prizadevanja, ki cenijo, podpirajo in omogocajo
dobro zdravje in pocutje pri vseh zaposlenih.

Pricujoe smernice, podajajo le temeljna nacela za nacrtovanje promocije zdravja na
delovnem mestu. Pripravljene so predvsem kot pomoc€ in podpora pri izvajanju programov
promocije zdravja na delovnem mestu, ki jih dolo¢a Zakon o varnosti in zdravju pri delu
(ZvZD-1; Uradni list RS, §t. 43/11; v nadaljnjem besedilu: zakon).

Programi promocije zdravja na delovnem mestu so namenjeni ohranjanju in krepitvi
telesnega in duSevnega zdravja ter dobrega pocutja zaposlenih in v hobenem primeru ne
nadomes €ajo ukrepov potrebnih za zagotovitev varnosti in zd ravja delavcev ter drugih
oseb, ki so navzoCe v delovnem procesu, vkljucno s prepreCevanjem, odpravljanjem in
obvladovanjem nevarnosti in poSkodb pri delu, obveS€anjem in usposabljanjem delavcev, z
ustrezno organiziranostjo in potrebnimi materialnimi sredstvi, kakor predpisuje zakon.

Velja tudi obratno, zgolj izvajanje ukrepov varnosti in zdravja pri del u ni dovolj za
izpolnjevanje dolo €il zakona glede promocije zdravja na delovhem mestu.

DELODAJALEC JE V SKLADU Z
ZAKONOM DOLZAN

/ \

zagotoviti varnost in zdravie delavcev pri delu,  in nacrtovati in izvajati  promocijo
sicer mora izvajati ukrepe, potrebne za zagotovitev zdravja na delovnem mestu (6.
varnosti in zdravja delavcev ter drugih oseb, ki so clen);

navzoce v delovnem procesu, Vkljuéno s zagotoviti potrebna sredstva in
preprecevanjem, odpravljanjem in obvladovanjem naéin spremljanja izvajanja
nevarnosti pri delu, obveééqnjem in.us.posabljanj(.em promocije zdravja na delovnem
delavcev, z ustrezno organiziranostjo in potrebnimi mestu (32. &len);

materialnimi sredstvi (5. ¢len);
nacrtovati promocijo zdravjia na

delovnem mestu Vv izjavi o varnosti z
oceno tveganja.(27. tocka 76. ¢lena).

izdelati in sprejeti izjavo o varnosti z oceno
tveganja v pisni obliki , in sicer po izvedenem
ocenjevanju tveganja za varnost in zdravje pri delu (3.
tocka 17. ¢lena);

sprejeti ukrepe za prepre €evanje, odpravljanje in
obvladovanje primerov  nasilja, trpin  €enja,
nadlegovanja in drugih oblik psihosocialnega
tveganja na delovnih mestih, ki lahko ogrozijo zdravje
delavcev (25. ¢len).

Ukrepi za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu ter aktivnhosti promocije zdravja na
delovnem mestu se sicer dopolnjujejo, za obe podro &ji pa mora obstajati dokumentirano
spremljanje izvajanja zakonsko dolocenih obveznosti.




2. KAJ JE PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU?

Promocija zdravja na delovhem mestu so sistemati  €ne ciljane aktivnosti in ukrepi, ki
S0 namenjeni vsem delavcem in se izvajajo za vse de lavce pod enakimi pogoji, z
namenom ohranjanja in krepitve telesnega in duSevne  ga zdravja zaposlenih. Gre za
kombinacijo sprememb fizi €nega in socialnega okolja ter z zdraviem povezanega
Zivljenjskega sloga.

Promocija zdravja na delovnem mestu je skupno prizadevanje delodajalcev, delavcev in
druzbe za izboljSanje zdravja in dobrega pocutja ljudi pri njihovem delu. To dosezemo s
kombinacijo:

e izboljSanja organizacije dela in delovnega okolja,

» spodbujanja zaposlenih, da se aktivho udelezujejo aktivnosti za varovanje in krepitev

zdravja,
* omogocanja izbire zdravega nacina Zivljenja in
e spodbujanja osebnostnega razvoja.

Promocija zdravja na delovhem mestu je lahko uspeSna le, ¢e je plod sodelovanja vseh
akterjev in Ce:

e je zdravje zaposlenih sestavni del strategije upravljanja in je organizacija predana
izboljSanju zdravja zaposlenih;

* omogoca sodelovanje vseh zaposlenih;

* jeintegrirana v vse pomembne odloCitve in v vsa podrocja organizacije;

e s0 vsi ukrepi in programi strukturirani po ciklu reSevanja problemov, ki se zaCne z
analizo potreb, nadaljuje pa z dolocitvijo prioritet, nacrtovanjem, implementacijo,
kontinuiranim nadzorom ter evalvacijo;

*  vkljuCuje ukrepe, ki so usmerjeni tako v posameznika kot v delovno okolje;

e zdruZuje strategije zmanjSevanja tveganja s strategijami razvoja zascitnih dejavnikov
in izboljSanja zdravja zaposlenih.

Pri promociji zdravja na delovnem mestu gre za akti  vno podporo delodajalcev pri
izboljSanju sploSnega zdravja in dobrega po  ¢€utja zaposlenih, kar je skupen interes
delodajalcev in zaposlenih . Pri tem procesu je bistvenega pomena, da so vsi zaposleni,
pod enakimi pogoji, vklju€eni v ta proces in da se upoStevajo njihove potrebe in stalis¢a
glede izboljSav organizacije dela in delovnega okolja.

Delovno mesto je ena od najpomembnejSih vstopnih to¢k za komunikacijo z zaposlenimi
glede varnega in zdravega nacina Zivljenja, ne samo na delovnem mestu ampak nasploh.
Zaposleni pridobijo znanje o varnem in zdravem nacinu Zivljenja na delovnem mestu, ki ga
lahko prenesejo tudi v svoj Zivljenjski slog in tako izboljSajo svoje zdravje. Bolj zdrav delavec
je bolj zadovoljen, hkrati pa pomeni tudi manjSe stroSke za delodajalca in zdravstveno
zavarovalni sistem zaradi bolniSkih odsotnosti.

Za promocijo zdravja na delovnem mestu je potrebna dejavna zavezanost:

— delodajalcev, ki morajo zagotavljati zdrave organizacijske in okoljske razmere in
— zaposlenih, ki naj dejavno sodelujejo v programu promocije zdravja na delovnem
mestu.



3. PROCES IZVAJANJA PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM M ESTU

Dobro nacrtovani programi promocije zdravja na delovhem mestu zdruZujejo potrebe
organizacije in potrebe delavcev. Za izvajanje promocije zdravja na delovhem mestu ni
standardnega vzorca ali predpisane metode. V pomo¢ so vam lahko spodaj zapisani koraki,
ki so le eni izmed moznih nacinov izvajanja promocije.

Zaradi velike raznolikosti delovnih okolij, smernice podajajo le temeljna nacela za
nacrtovanje in izvajanje promocije zdravja na delovnem mestu. Vsak delodajalec mora
temeljna nacela promocije zdravja na delovhem mestu prilagoditi svoji organizaciji in
okolis¢inam.

Promocijo zdravja na delovnem mestu mora delodajalec nacrtovati v izjavi o varnosti z oceno
tveganja, kar dolocCa 27. tocka 76. Clena zakona. Nacrt promocije zdravja na delovnem mestu
je lahko priloga/aneks k obstojedi oziroma veljavni oceni tveganja, podpisana strani direktorja
ali z njegove strani pooblas¢ena oseba. O naértu oziroma programu promocije zdravja na
delovnem mestu mora delodajalec seznaniti delavce.

3.1 ZACETEK AKTIVNOSTI

3.1.1 Vodstvo podpira in razume namen na €rtovanja in izvajanja promocije zdravja
na delovnem mestu
e ZauspeSno izvajanje promocije zdravja je pomembna zavezanost vodstva.

* Vodstvo bo laZje podpiralo promocijo zdravja, ko bo razumelo koristi promocije,
namen in cilje in ko bodo razjasnjena njegova pri¢akovanja.

e Aktivnosti in ukrepi promocije zdravja naj bodo integrirani v poslovno strategijo, cilji pa
usklajeni s cilji organizacije.

3.1.2 Dolo¢€ite odgovorno osebo delodajalca za promocijo zdravj a na delovnem
mestu

e Za operativno izvajanje promocije zdravja na delovnem mestu dolocite odgovorno
osebo za promocijo zdravja na delovnem mestu ter zagotovite potrebne vire in
sredstva, vkljuéno za izobraZevanje s tega podro¢ja. Odgovorna oseba skrbi za
pripravo programa aktivnosti, hacrtuje zacetne Cloveske vire in spodbuja sodelovanje
zaposlenih.

« V velikih organizacijah je odgovorna oseba lahko nekdo, ki je Ze odgovoren za
dolo¢eno podrocje (npr. nekdo iz kadrovske sluzbe) ali oseba, ki skrbi za varnost in
zdravje pri delu ali nekdo, ki za to podrocje izkazuje interes.

* V manijSih organizacijah lahko to vlogo prevzame direktor.

Priporo€ljivo je, da odgovorna oseba pozna strukturo organizacije, zaposlene,
razpoloZljive vire, komunikacijske kanale (z vodstvom in z zaposlenimi) in organizacijo
dela.

3.1.3 Odgovorna oseba oblikuje delovno skupino ali dolo €i skupino, ki Ze deluje na
tem podro €ju

* Glede na velikost organizacije, kadrovske zmoZzZnosti in interes posameznikov, za
izvajanje aktivnosti programa, odgovorna oseba oblikuje delovno skupino ali uporabi
katero od Ze obstojecih skupin, ki deluje (npr. na podrocju varnosti in zdravja pri
delu). V delovni skupini naj bodo ¢€im bolj enakomerno zastopani predstavniki
delavcev in delodajalca, ter po moznosti strokovnjaki, ki v organizaciji delujejo na
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podrogju varnosti in zdravja pri delu. V primeru mikro podijetij* naloge delovne skupine
lahko prevzame odgovorna oseba ali pa je delovna skupina celotni kolektiv.

Pri velikosti skupine upoStevajte tudi to, da je koordiniranje dela v manjSi skupini
laZje.

e Zaradi jasnejSe vloge in odgovornosti posameznih &lanov skupine se ¢lani lahko v
pisni obliki dogovorijo glede opravljanja posameznih nalog. Pomembno je, da skupina
razume odnos oziroma razliko med promocijo zdravja na delovhem mestu ter
varnostjo in zdravjem pri delu.

3.2 OCENJEVANJE POTREB

Preden odgovorna oseba oziroma skupina pripravi nacrt oziroma podroben program
promocije zdravja, nhaj ugotovi stanje na podrocju zdravja in dobrega pocutja zaposlenih, ter
se seznani z Ze potekajoCimi aktivnostmi organizacije, namenjenimi boljSemu pocutju
zaposlenih in s programi promocije zdravja, ki jih Ze nudi SirSe druzbeno okolje.

3.2.1 Z oceno potreb na podro €ju zdravja in dobrega po ¢&utja zaposlenih ocenite
stanje na tem podro ¢&ju

Podatke, ki vam bodo omogocili oceno stanja (npr. o dejavnikih tveganja povezanih z
Zivljenjskim slogom, o virih tveganja na delovhem mestu, o delovnem okolju in o specifi¢nih
potrebah in pobudah, ki jim dajejo prednost zaposleni) lahko zberete s pogovori med
zaposlenimi, vprasalniki ali s pregledom podatkov, ki jih Ze zbirate (demografski podatki,
podatki o odsotnosti, o stopnji fluktuacije, podatki o zdravju zaposlenih, ki jih beleZzijo
pooblas¢eni izvajalci medicine dela, ...), lahko pa jih tudi narocite pri Nacionalnem inStitutu
za javno zdravje.

Pri zbiranju podatkov se mora upoStevati predpise s podro¢ja varovanja osebnih podatkov.

Ocena potreb , ki je pridobljena na podlagi ugotovljenega stanja, naj vkljuCuje priCakovanja
in zaznave (zaposlenih, vodstva, zunanjih strokovnjakov, ki poznajo zdravstveno
problematiko). Ocena potreb je podlaga za opredelitev prednostnih nalog.

3.3 PRIPRAVA NACRTA IN PROGRAMA

Naért’ je srednjeroéni ali dolgoroéni plan, ki temelji na oceni potreb in omogod&a jasno
usmeritev za pripravo programa/ov s katerimi se ciljno dolo€i naloge, ki jih bo delodajalec v
sklopu promaocije zdravja izvajal v dolo¢enem obdobju.

V fazi priprave nacrta na podlagi prednostnih nalog, izhajajocih iz ocene potreb, doloCite
namen in cilj, kaj Zelite dosedi (npr. spremeniti prehranjevalne navade, ve¢ gibanja, izboljSati
medsebojne odnose, komunikacijo, organizacijo dela,...) in opredelite ¢asovni okvir, do kdaj
Zelite to dosedi.

Priprava nacrta in programa/ov je pomembna tudi za majhne ali srednje velike organizacije
saj omogoca, da izvedejo aktivnosti na strukturiran in koordiniran nacin, da zadostijo
ugotovljenim potrebam in priloZnostim ter u€inkovito uporabijo razpoloZljive vire.

! Mikro podjetja - do 10 zaposlenih.

% Naért je temeljni dokument, ki vsebuje prednostne naloge, kaj Zeli organizacija dose&i. Na podlagi posamezne

prednostne naloge se pripravi program, ki naj bo priloga k na¢rtu. Posamezni programi so lahko letni ali ve¢letni.
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3.3.1

Opredelite posamezni/e program/e za doseganje  namena in ciljev

Program mora podrobneje opredeliti aktivnosti/ukrepe, potrebne za doseganije ciljev.

Dobro pripravljen program vsebuje prednostna podrodja in za vsako podrocje dolo¢a
posamezne ukrepe/aktivnosti, kdo je odgovoren, &asovni okvir, nac¢in spremljanja,
vrednotenja ter potrebna sredstva.

Ce je le mogode, uporabite ukrepe/aktivnosti, ki so uspesni in uéinkoviti.

Programi vklju€ujejo ukrepe/aktivnosti, usmerjene v organizacijo dela, delovno okolje
in spremembe vedenja posameznika (individualni ukrepi). Zgolj z usmerjenostjo v
omenjena podroc¢ja lahko pri¢akujemo izboljSave na podroc¢ju zdravja in dobrega
pocutja zaposlenih.

Ukrepi/aktivnosti, ki lahko pripomorejo k izboljSanju stanja:

Ukrepi za izboljSanje organizacije dela:
- omogocanje gibljivega delovnega casa in prilagodljivih delovnih mest (delo na
domu, delo na daljavo);
- omogocanje delavcem, da sodelujejo pri izboljSavah organizacije dela;
- zagotavljanje priloZznosti za vseZivljenjsko ucenje delavcev (izmenjevanje
zaposlenih pri podobnih delih, Siritev profila delovnih mest).
Ukrepi za izboljSanje delovnega okolja:
- ustvarjanje okolja, ki podpira zdrav Zivljenjski slog (npr. moznost izbire zdrave
hrane v menzi, vecje telesne aktivnosti, kot npr. kolo za transportno mobilnost...);
- zagotavljanje/ureditev prostorov za malico;
- zagotavljanje skupnih druZabnih prostorov;

- omogocanje delavcem, da sodelujejo pri izboljSavah delovnega okolja (npr.
ergonomski ukrepi, namestitev fontan s pitno vodo...);

- spodbujanje podpore med sodelavci in boljSega psihosocialnega delovnega
okolja (laZje usklajevanje dela in zasebnega Zivljenja kot npr. otroske jasli).

Individualni ukrepi (spodbujanje zaposlenih k prevz emanju odgovornosti za
lastno zdravje):

- krepitev in varovanje duSevnega zdravja in dobrega pocutja (ustrezna
komunikacija, obvladovanje stresa);

- spodbujanje zaposlenih k ob&asnemu razgibavanju na delovnem mestu (plakati
in objave na intranetu, namenjene ucenju pravilnega izvajanja va,j..);

- spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga, saj je z Zivljenjskim slogom
posameznika povezan razvoj kroni¢nih bolezni (npr: bolezni srca, oZilja, dihal,
prebavil, sladkorna bolezen tipa 2, rak, debelost). Na primer:

- izboljSanje prehranjevalnih navad preko promoviranja zdrave/uravnotezene
prehrane,

- promoviranje telesne dejavnosti (npr. ucenje nordijske hoje, skupinska
priprava na Sportne dejavnosti ali tekmovanja,...),

- opustitev kajenja in prekomernega pitja alkohola.



3.3.2

3.3.3

Opredelite znanje, vire in opremo v sami org  anizaciji in v lokalnem okolju

Za ucinkovitejSo izvedbo promocije zdravja naj program upoSteva politiko
organizacije, obstojeCe vire in znanje v delovnem okolju, razpoloZljivost opreme in
drugih sredstev, morebitne vire financiranja in organizacijo dela (npr. komunikacijski
kanali, ...).

Pri pripravi programa naj se v najvecji meri upoSteva notranje vire in razpoloZljivo
znanje, saj je uporaba zunanjih izvajalcev lahko tudi povezana z vecjimi stro3ki.
Organizacija naj izbere zunanjega izvajalca le za posamezne aktivhosti in ne za
celotno izvedbo programa. Ce se odlogite za zunanjega izvajalca je potrebno
upoStevati dokazila o kvaliteti opravljanja njegovih storitev, ugled organizacije,
strokovne akreditacije, stroSke, ki bodo nastali in podobno. Program bo namrec
uspesnejsi in trajnejSi Ce ga soustvarjajo in sprejemajo tisti, katerim je namenjen, torej
zaposleni. Pri izvedbi nekaterih aktivnosti pa lahko na primer sodelujete tudi z
zdravstveni domovi, z zdravstveno vzgojnimi centri, zasebniki, nevladnimi
organizacijami in podobno.

Potrebna finanéna sredstva za izvedbo razlicnih ukrepov/aktivnosti se med seboj
lahko zelo razlikujejo. Veliko ukrepov/aktivnosti se lahko izvaja prakticno brez
dodatnih finanénih stroSkov ali z zelo nizkimi stroski. Finan¢na struktura aktivnosti naj
bo del programa.

Dolo gite na €in spremljanja in vrednotenja programa

Nacin vrednotenja je sestavni del naCrtovanja programa.

S spremljanjem programa ugotavijamo, kako dobro so nacrtovane in izvedene
aktivnosti programa. Spremljamo lahko Stevilo udeleZzencev, vrsto udeleZencev,
zadovoljstvo s tem, kar je bilo izpeljano, kako je potekala komunikacija, informiranje,
zmanjSanje Stevila kadilcev, zmanjSanje dni bolniske odsotnosti, manjSe Stevilo
menjav/fluktuacij zaposlenih, viSja kakovost opravijenega dela, vecje zadovoljstvo
strank, ve¢ odlocitev za dolo¢eno izobraZevanije ipd.

Vrednotenje bo pokazalo ucinke izvedenih ukrepov/aktivnosti.

Za ucinkovito pripravo programa in njegovo izvedbo je bistvenega pomena pisna priprava.
Dva primera obrazcev kot pomo¢ pri pripravi najdete v prilogi 2.

3.4 1ZVAJANJE PROGRAMA

Pripravljen program naj bo vodilo za izvajanje ukrepov/aktivhosti. Kljuéno za njegovo
uspesno izvajanje je, da zaposlene:

ucinkovito obveS€ate o programu s pomodjo razliCnih oblik komunikacije, kot so:
interna glasila, intranet, oglasna deska, na delovnih sestankih, plakati itd.;

motivirate za sodelovanje v konkretnih aktivnostih s pomocjo razliénih spodbud (npr.
moZnost udelezbe v delovnem &asu, gibljiv delovni €¢as ipd.) in moznost sooblikovanja
aktivnosti.

NajpogostejSe slabosti pri izvajanju programov so slab nalrt programa, pomanjkanje
¢loveskih in finanénih virov, izvajanje preve¢ programov naenkrat, nerealni ¢asovni roki ali pa
odgovorni za izvedbo programov nimajo dovolj znanja in izku3en;.




3.5 SPREMLJANJE IN VREDNOTENJE PROGRAMA

e Za uspeSno izvajanje programa je zelo pomembno redno spremljanje in vrednotenje,
kar naj poteka skladno s programom in v skladu z zastavljenimi cilji.

* Vodstvo in zaposleni morajo biti obveS&eni o rezultatih vrednotenja.

Ko so rezultati opazni, ne pozabite na pozitivno povratno informacijo.

3.6 PRILAGODITEV IN POSODOBITEV PROGRAMA

Po izvedbi programa oziroma vsaj enkrat letno (Ce gre za programe, ki trajajo dalj casa)
odgovorna oseba in/ali skupina pregleda in po potrebi prilagodi oziroma posodobi program, o
¢emer poroca tudi vodstvu.

Porocilo vodstvu mora vsebovati vsaj: izvedene naloge, doseZene cilje in morebitne predloge
posodobitve programa. Program se dopolni na podlagi dogovora z vodstvom.

3.7 PONOVNA OCENA POTREB
Po potrebi izvedite nove ocene potreb, na njihovi podlagi posodobite nart oziroma programe
in ponovite zgoraj zapisane korake.

3.8 POSEBNOSTI ZA MIKRO PODJETJA
Delodajalci, ki zaposlujejo do 10 zaposlenih naj smernice upoStevajo smiselno in pripravijo
prilagojen nacrt. V pomoc je lahko obrazec v prilogi 4.

3.9 POSEBNOSTI ZA SAMOZAPOSLENE

Samozaposleni, ki ne zaposlujejo delavcev niso dolZni sprejeti pisnega nacrta, zagotoviti
izvedbe in spremljanja aktivnosti, so pa dolZni skrbeti za svoje zdravje in dobro polutje, zato
naj te smernice uporabijo kot pripomoc&ek za svoje zdravije.

Samozaposleni morajo podati pisno izjavo, da so seznanjeni s smernicami.

3.10 ZAKLJU CEK

Predhodno navedeni koraki vam lahko sluzijo za uspeSno izvedbo promocije zdravja na
delovnem mestu.

Pri pripravi programov, njihovi izvedbi in spremljanju bodite prozni in ustvarjalni.
Pri izvajanju programa prvenstveno uporabite vire in sredstva iz same organizacije.

Ne pozabite, kako pomembna je pohvala.




Samozaposleni ali mikro podjetja lahko obveznosti promocije zdravja na delovhem mestu
izvajajo v okviru zbornic, zdruzen;,... v sodelovanju z drugimi organizacijami ali pa izkoristijo
vire, ki so v lokalnem okolju.
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Slikovni prikaz izvajanja procesa promocije zdravja na delovhem mestu po
posameznih korakih

1. ZACETEK AKTIVNOSTI

p
7. PONOVNA OCENA POTREB

2. OCENJEVANJE POTREB

\ ? J
4 M

6. PRILAGODITEV IN

POSODOBITEV PROGRAMA
- J

7'}
3. PRIPRAVA NACRTA IN
5. SPREMLJANJE IN PROGRAMA

VREDNOTENJE PROGRAMA

4. 1IZVAJANJE PROGRAMA

Vodstvo se mora zavedati, da izvajanje promocije zdravja na delovnem mestu prinada
Stevilne koristi organizaciji, delavcu in druzbi, zato je potrebna dejavna zavezanost vodstva.

Ad 1. Imenujte odgovorno osebo oziroma delovno skupino, ki bo naértovala in izvajala
promocijo zdravja v organizaciji.

Ad 2. Ocenite potrebe in priCakovanja delavcev. To lahko tudi naredite s pomocjo anketnih
vpraSalnikov ali pogovorom, odvisno od velikosti organizacije.

Ad 3. Pripravite nacrt promocije zdravja na delovnem mestu, ki naj vsebuje namen in cilj. Na
podlagi tega predvidite program oziroma programe. Program naj vsebuje ukrepe/aktivnosti
ter nacin spremljanja in vrednotenje.

Ad 4.V skladu s programom izvedite nadrtovane ukrepe/aktivnosti.

Ad 5. Redno spremljajte in vrednotite program. Analizirajte u€inek programa.

Ad 6. Po izvedbi programa preglejte uCinek in program po potrebi prilagodite/spremenite ali
posodobite.

Ad 7. Promocija zdravja na delovhem mestu naj bo trajen proces v organizaciji. Po
zaklju¢enem Sestem koraku ponovno preverite oceno potreb in nadaljujte pri tretjem koraku.
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4. NACELA 1ZVAJANJA PROGRAMA PROMOCIJE ZDRAVJA IN DOBREGA
POCUTJA

Spodaj naSteta nacela so kljuéna za ucinkovito pripravo in izvajanje programa promocije
zdravja in dobrega pocutja.

4.1 Programi promocije zdravja na delovhem mestu so komplementarni z
zakonskimi zahtevami s podro €ja varnosti in zdravja pri delu

Dobro izvedeni in u€inkoviti programi promocije zdravja na delovhem mestu prispevajo tudi k
vedji varnosti pri delu in boljSemu zdravju.

Ukrepi s podrocja varnosti in zdravja pri delu (npr. zdravstveni pregledi delavcev) se ne
Stejejo v programe promocije zdravja in dobrega pocutja.

4.2 Program je stroSkovno u €inkovit (in ne nujno drag)

» Kadar je mozno uporabite ukrepe/aktivnosti, ki ne stanejo veliko.
» Uporabite vire, s katerimi organizacija in/ali lokalno okolje Ze razpolagata.

4.3 Vsebine programov naj izhajajo iz potreb zaposl  enih

* Vsebine, ki jih program naslavlja morajo izhajati iz potreb in pricakovanj zaposlenih.
e Vsebine skupaj oblikujejo zaposleni in vodstvo.
e Vodstvo mora aktivno sodelovati pri vseh fazah programa.

» Z oceno potreb ugotovite problematiko na podro€ju zdravja in dobrega pocutja
zaposlenih.

4.4 Program izvajajo zaposleni

e  Za odgovorno osebo naj se izbere primerno osebo, ki izkazuje pozitivno naravnanost
k doseganju ciliev zdravja in dobrega poc€utja na delovnem mestu. Pri izvajanju
programa naj se prvenstveno uporabljajo viri in sredstva iz same organizacije.

e« Le v primeru, da v organizaciji ni ustreznih znanj in izkuSenj za izvajanje dolo€enih
ukrepov/aktivnosti programa se za izvajanje le teh vkljuci zunanje strokovnjake.

e Zunanji strokovnjaki naj bodo pomoc¢ in podpora programu in ne vodilni izvajalci
samega programa.

4.5 Program je prostovoljen. Cilj je  €im viSja udeleZba zaposlenih

* Udelezba zaposlenih v programih promocije zdravja in dobrega pocutja je
prostovoljna.

» Vsi zaposleni morajo imeti moznost sodelovanja v programih.
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e Zaposleni, ki se zaenkrat 3e niso odloCili za sodelovanje, ne smejo trpeti negativnih
posledic (izpostavljanja, kritiziranja, kaznovanja ipd.).

e Programi bodo ucinkovitejSi in bolje sprejeti, v kolikor bodo zaposleni dejavno
vklju€eni v pripravo in izvedbo le teh.

e Programi morajo biti enako dostopni za vse zaposlene.

4.6 Programi naj vklju ¢€ujejo ukrepe/aktivnosti usmerjene v organizacijo de la,
delovno okolje in spremembe vedenj posameznika

Programi zdravja in dobrega pocutja so ucinkovitejSi, ¢e hkrati vsebujejo ukrepe za
izboljSanje organizacije dela, za izboljSanje delovnega okolja in individualne ukrepe.

4.7 Trajnost izvajanja promocije zdravja na delovhe  m mestu

» Da se zagotovi trajnost morajo biti programi promocije zdravja vkljuceni v vse vidike
organizacije dela.

» Cilj promocije je doseganje dolgorocnih sprememb politike organizacije, ki podpira
zdrav Zivljenjski slog in zdrave izbire posameznika.

* Tudi v organizaciji z zelo majhnim Stevilom zaposlenih je mogoce uspesno izvajati
aktivnosti promocije zdravja.

V zvezi z dav €no obravnavo stroSkov za promocijo zdravja na delov nem mestu je na
spletni strani DURS objavljeno pojasnilo §t. 4230-5  48528/2013-3, z dne 8. 10. 2013.

Pojasnilo je dostopno na spodnjem naslovu:

http://www.durs.gov.si/si/davki_predpisi_in_pojasnila/davek_na_dodano_vrednost_pojasnila/
odbitek_ddv/promaocija_zdravja_na_delovnem_mestu/
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5. VIRI

Evropska Agencija za varnost in zdravje pri delu, Promocija zdravja na delovhem mestu za
delodajalce http://www.osha.mddsz.gov.si/resources/files/pdf/fs93 whp employers_sl.pdf.

Evropska Agencija za varnost in zdravje pri delu, Promocija zdravja na delovhem mestu za
delavce

https://osha.europa.eu/sl/publications/factsheets/94.

Nacionalni institut za javno zdravje
http://www.nijz.si/moj_zivljenjski_slog.

Udrih Lazar T, ur. Promocija zdravja pri delu: definicije, metode in tehnike, Ljubljana:
Univerzitetni kliniéni center, 2013.

Stergar E, Urdih Lazar T. Zdravi delavci v zdravih organizacijah: Priro€niki za promocijo
zdravja pri delu. Ljubljana: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana, 2012.

Univerzitetni kliniéni center Ljubljana, Klini¢ni InStitut za medicino dela, prometa in Sporta
http://www.cilizadelo.si.
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Priloga 1. — RAZLOGI ZA 1ZVAJANJE PROGRAMOV PROMOCI JE ZDRAVJA NA
DELOVNEM MESTU

Svetovna zdravstvena organizacija definira zdravje kot stanje popolnega fizi€nega,
socialnega in duSevnega blagostanja, ne le odsotnost bolezni ali invalidnosti. Zdravje
posameznika je pogojeno s Stevilnimi socialnimi, ekonomskimi in okoljskimi dejavniki.

Zaposlitev je za vecino vir prihodka, daje nam obcutek vrednosti, socialne pripadnosti in
socialne vklju€enosti, zato ima izjemno velik vpliv na zdravje in blagostanje. Na delovnem
mestu je cel niz dejavnikov (kot so fizicno okolje, narava delovnih nalog, organizacijska
struktura in klima), ki imajo neposreden vpliv na zdravje zaposlenih, hkrati pa vplivajo tudi na
dejavnike izven delovnega mesta (kot npr. Zivljenjski slog, pogoji bivanja in podobno).
Delovno okoalje je tudi po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije primerno okolje za
krepitev zdravega Zivljenjskega sloga in dvig zdravstvene pismenosti.

Dvig zdravstvene pismenosti med zaposlenimi ter povelanje deleZza ljudi z zdravim
Zivljenjskim slogom med zaposlenimi pomeni tudi manjSo prezgodnjo pojavnost
najpogostejSih kroni¢nih nenalezljivih bolezni in raka, s tem pa razbremenitev sistema
zdravstvenega varstva ter povecevanje kakovosti Zivljenja in pove€evanja blaginje.

Programi promocije/krepitve zdravja na delovnem mestu morajo temeljiti na nacelih
promocije zdravja, ki je definirana kot proces, ki omogoca ljudem, da povecajo kontrolo nad
svojim zdraviem in njegovimi dejavniki in tako izboljSajo svoje zdravje. Gre torej za
kompleksen proces, ki se osredotofa tako na posameznika, kot tudi na spremembo
strukturnih dejavnikov in okolij, ki imajo vpliv ha zdravje ljudi.

Dejavniki, ki vplivajo na zdravije:
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Programi za izboljSanje zdravja in dobrega pocutja zaposlenih prinasajo:

koristi za delodajalca
koristi za delojemalca
koristi za druzbo

v

KORISTI ZA DELODAJALCE

KORISTI ZA
DELOJEMALCE

KORISTI ZA DRUZBO

Zmanj8ano odsotnost z dela za od 12 do
36 %.

Opravljene raziskave kaZejo, da z
vsakim eurom, vloZzenim v zdravje
zaposlenih, lahko prihranimo med 2,50
in 10,00 eurov.

Zdrav in zadovoljen delavec se
laZje spopada z obremenitvami,
ki jih prinaSajo druge Zivljenjske
vloge (starSevstvo, prijateljstvo,
delo v lokalni skupnosti itd.).

Ohranjanje funkcionalnih
sposobnosti  ljudi v kasnejSem
Zivljenjskem obdobju, ki so nujne za
aktivno participacijo na trgu dela.

ZmanjSanje  prezgodnje  pojavnosti
kroni€nih  nenalezljivih  bolezni in
dejavnikov tveganja zanje, zmanjSanje
invalidnosti pri  zaposlenih, manjSe
tveganje za poklicne bolezni in bolezni
povezane z delom.

Visja raven zdravstvene
pismenosti, vecje funkcionalne
sposobnosti.

ZmanjSanje prezgodnje obolevnosti
zaradi kroni¢nih nenalezljivih
bolezni in stanj ter podaljSevanje
zdravih let Zivljenja.

Ve€ja  motivacija  zaposlenih, ki | Ve¢je zadovoljstvo z delom | BoljSa izkoriséenost vseh
posledi¢no izboljSa produktivnost | ugodno  vpliva na  vecjo | ¢lovekovih potencialov in moZznost
podijetja. produktivnost pri delu. medgeneracijskega povezovanja.
ZmanjSana fluktuacija zaposlenih in | SproS¢eno in stimulativno | Vedja socialna vklju¢enost.

vecja pripadnost podjetju.

delovno okolje, v katerega se
delavec rad vraca.

IzboljSana delovna klima.

Spodbujanje osebnega razvoja
ter profesionalne rasti.

ViSja konkurenénost podietja.

Varno delovno okolje.
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Priloga 2. — OBRAZCA ZA POMO € PRI IZVAJANJU PROMOCIJE ZDRAVJA NA
DELOVNEM MESTU

Obrazec 1:

i

.

15

Ukrepi/aktivnosti | Kdo je Casovni | Kazalniki Viri in Napredek/ucinek
odgovoren | okvir spremljanja | sredstva

1.

2.

3.
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Obrazec 2:

Kaj:
Kdo je odgovoren:

Casovni okvir:

Kazalniki spremljanja:

Viri in sredstva:

Napredek/udinek:

Kaj:
Kdo je odgovoren:

Casovni okvir:

Kazalniki spremljanja:

Viri in sredstva:

Napredek/uginek:
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Priloga 3. — PROGRAMI PROMOCIJE ZDRAVJA IN PREVENTI VNI PROGRAMI, KI SE
IZVAJAJO V SLOVENIJI IN SE FINANCIRAJO S SREDSTVI Z ZZS

V Sloveniji imamo na primarni ravni zdravstvenega varstva Stevilne preventivne zdravstvene
programe, ki so zagotovljeni v okviru javnozdravstvene mreze in so brezpla¢ni.

Spodaj so ti programi opisani z namenom, da jih ljudje spoznajo in se vanje lahko vkljucijo,
predvsem pa, da se odzovejo na povabilo za sodelovanje v teh programih.

Koristne informacije s tega podrocja najdete tudi na spletnih straneh:

Kliniénega instituta za medicino dela, prometa in 3porta — Cili za delo
http://www.cilizadelo.si

Nacionalnega instituta za javno zdravje
http://www.nijz.si

oziroma vec o zdravem Zivljenjskem slogu:
http://www.nijz.si/moj_zivljenjski_slog
http://www.cindi-slovenija.net/

vvvvv

izobrazevalnih in osveS&evalnih video vsebin, kjer so objavljene zanimive in kompetentne

vsebine Stevilnih projektov promaocije zdravega Zivljenja
http://zrnozdravja.si/

- Ministrstva za zdravje

Smernice zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/javno_zdravje_09/Smernice_z
dravega_prehranjevanja_delevcev.pdf

Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/javno_zdravje_09/Praktikum_j
edilnikov_za_delavce.pdf

Programi primarne preventive sr €no-zilnih bolezni in kroni ¢&nih nenalezljivih
bolezni

V Sloveniji Ze dlje ¢asa poteka Nacionalni program primarne preventive sr  €no-Zilnih
bolezni , ki je bil nadgrajen z referennimi ambulantami druZinske medicine.

Namen teh programov je aktivna skrb za zdravje ljudi, zgodnje odkrivanje tistih oseb, kjer
obstaja veliko tveganje za razvoj bolezni srca in Zilja ter drugih nenalezljivih kroni¢nih bolezni
oziroma stanj, ki osebo skrbijo (sladkorna bolezen, depresija, kroni€na obstruktivha pljuéna
bolezen, znaki raka, ...) oziroma tistih, ki imajo nezdrav Zivljenjski slog (kajenje, prekomerno
pitie alkohola, premalo gibanja ...) s ciljem izvajanja ustreznih ukrepov, s poudarkom na
svetovanju za spreminjanje nezdravega Zivljenjskega sloga z namenom odpravljanja oziroma
obvladovanja dejavnikov tveganja za te bolezni.

S tem se Zeli doseci zmanjSanje zgodnje obolevnosti, umrljivosti oziroma invalidnosti zaradi
teh bolezni. Izbrani osebni zdravnik glede na starost, druge podatke, ki jih pridobi preko
vpraSalnika, laboratorijskin preiskav, pogovora z osebo ali njegove zdravstvene
dokumentacije presodi tveganje za razvoj kroni¢nih bolezni srca in Zilja in predvidi nadaljnje
intervencije, kot so:
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= napotitev na morebiti potrebne dodatne diagnosti¢ne preiskave in/ali

= po potrebi zdravljenje ugotovljenih dejavnikov tveganja oziroma sréno-Zilne ogrozenosti z
zdravili in/ali

= nacrtovani in sistemati¢ni ukrepi za spreminjanje profila ogroZenosti, ki temeljjo na
svetovanju za zdrav Zivljenjski slog, napotitev v katero od delavnic, ki jih organizirajo
zdravstvenovzgojni centri.

V primeru referenénih ambulant preglede za osebe z bioloskimi in vedenjskimi dejavniki
tveganja, za ogroZzene za razvoj oziroma Ze zbolele za kroni€nimi nenalezljivimi boleznimi
izvajajo diplomirane medicinske sestre. Pri osebah, pri katerih najdejo vecjo ogroZzenost za
sréno-zilne bolezni, tvegano, Skodljivo pitje ali sum na zasvojenost z alkoholom, ogroZenost
za kroni¢no obstruktivno pljuéno bolezen, visok krvni tlak, bolezen tipa 2, dislipidemijo,
opozorilna znamenja ali druga ogroZzenost za raka, ali pa za tiste, ki izrazijo nek simptom,
skrb v zvezi z zdravjem ali Zeljo, da jih pregleda zdravnik, napotijo k osebnemu izbranemu
druzinskemu zdravniku.

Do brezplacnega preventivnega pregleda so upravicene vse osebe iz ciline populacije
programa z urejenim obveznim zdravstvenim zavarovanjem.

Pomo € pri spreminjanju nezdravega Zivljenjskega sloga — zdravstvena vzgoja

Za zmanjSanje bremena kroni¢nih bolezni je kljuéna sprememba nezdravega Zivljenjskega
sloga ljudi, zato je najpomembnejSi del programov nudenje pomoCi pri spreminjanju
nezdravega Zivljenjskega sloga. Svetovanje za zdrav Zivljenjski slog/opusanje nezdravih
Zivljenjskih navad se kot Programi svetovanja za zdravje izvaja v 61 zdravstvenovzgojnih
centrih, ki so locirani v zdravstvenih domovih po vsej Sloveniji. Cilj teh aktivnosti je, da osebe
pridobiljo potrebna znanja in veS¢ine ter izoblikujejo pozitivna staliS€a in vedenjske vzorce za
zdrav Zivljenjski slog.

Programi potekajo skupinsko v obliki kratkih ali bolj poglobljenih delavnic ali individualno.
Kratke delavnice so namenjene informiranju udeleZzencev o zdravem Zivljenjskem slogu in
dejavnikih tveganja ter motiviranju ljudi za vklju€itev v daljSe zdravstvenovzgojne delavnice.
V kratko obravnavo Programa svetovanje za zdravje se lahko vklju€ijo vse zainteresirane
osebe iz ciline populacije programa in za to ne potrebujejo napotitve s strani osebnega
izbranega zdravnika oziroma medicinske sestre iz referenéne ambulante druzinske medicine.

= V delavnici Zivljenjski slog sta predstavijena problem kroni¢nih bolezni in pomen
zdravega Zivljenjskega sloga za varovanje zdravja in prepreCevanje ter zdravljenje
kroni¢nih bolezni. V tej delavnici udeleZenci dobijo klju¢ne informacije o zdravem
Zivljenjskem slogu in motivacijo za spremembo nezdravega Zivljenjskega sloga kot tudi za
vklju€itev v nadaljnje daljSe delavnice z ozirom na ogroZenost, obolelost in prisotne
dejavnike tveganja.

= V delavnici Preizkus hoje na 2 km gre za prakti¢no izvedbo preizkusa hoje na 2 km, ki je
znanstveno dokazano ustrezen in natancen test za ugotovitev stopnje telesne zmogljivosti
udeleZzenca preizkusa. Test je ponovljiv in z njim lahko spremljamo napredek v telesni
zmogljivosti posameznika po dolo¢enem ¢asu telesne vadbe

= V delavnici Dejavniki tveganja se udeleZzenci seznanijo z vplivom bioloSkih dejavnikov
tveganja (visok krvni sladkor, hiperholesterolemija/dislipidemija, visok krvni tlak) na
nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni in s povezanostjo teh dejavnikov tveganja z
Zivljenjskim slogom. UdeleZenci delavnice se naucijo tudi merjenja posameznih
parametrov (npr. krvni tlak, krvni sladkor) z aparati za samokontrolo.
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V poglobliene delavnice, namenjene osebam s prisotnimi dejavniki tveganja in visoko
ogroZzenim za razvoj sréno-Zilnih in ostalih kroni¢nih nenalezljivin bolezni ter pacientom z Ze
prisotno kroni€no boleznijo, je potrebna napotitev osebnega izbranega zdravnika oziroma
medicinske sestre iz referenéne ambulante druzinske medicine.

= Delavnica Zdrava prehrana obsega 4 sreCanja v skupini po 90 minut in eno 15-minutno
individualno svetovanje. Namen delavnice je pri udeleZencih vzpostaviti zdrave
prehranjevalne navade in s tem izboljSati njihovo zdravje in kakovost Zivljenja.

= Delavnica Telesna dejavnost — gibanje obsega 12 sre€anj v skupini (Stiri 90-minutna
sreCanja in osem 45-minutnih sre€anj). Namen te delavnice je, da se udeleZenci podrobno
seznanijo s priporoc€ili telesnel/gibalne dejavnosti za krepitev zdravja, spoznajo
pomembnost in razlike razlicnih elementov ter tipov telesne vadbe in se motivirajo za
aktiven Zivljenjski slog.

= Delavnica Zdravo hujSanje obsega 32 srecanj, in sicer Sestnajst 90-minutnih srecanj v
skupini in Sestnajst 45-minutnih srecanj telesne vadbe. V delavnici posameznik pridobi
znanje in vescine za zdrav Zivljenjski slog, spreminjanje prehranskih in gibalnih navad ter
samopodobe. Integralni del delavnice predstavlja tudi psihicna podpora v smislu
spreminjanja doZivljanja problema debelosti pri posamezniku.

= Skupinsko svetovanje za opuS €anje kajenja je delavnica, ki obsega Sest 90-minutnih
sreCanj v skupini, in predstavlja strokovno voden program opus¢anja kajenja. Kadilci, ki
Zelijo opustiti kajenje, a jim skupinska oblika ne ustreza, pa se lahko vkljudijo v
individualno svetovanje za opus €anje kajenja , ki obsega Sest 30-minutnih individualnih
svetovanj. Svetovalni telefon za opuscanje kajenja 080 27 77, deluje vsak delavnik od 17.
do 20. ure, razen ob praznikih.

= Sestavni del programa Svetovanje za zdravje je tudi individualno svetovanje tveganim
pivcem alkohola , ki pa ga izvajajo osebni izbrani zdravniki.

Gradiva (knjizice, zloZenke) o zdravem Zivljenjskem slogu Programa CINDI se lahko narocijo
z narocilnico, ki je dostopna na spletni strani CINDI Slovenija: http://www.cindi-slovenija.net.
Na levi strani je pod naslovom E-trgovina dostopna narocilnica za naroCanje gradiv;
izpolnjeno lahko poSljete po elektronski posti na naslov lena.markovic@nijz.si ali po faksu
(na Stevilko 01/5477 364).

V nadaljevanju je seznam vseh zdravstvenovzgojnih centrov v Sloveniji z navedenimi
kontaktnimi podatki.
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SEZNAM ZDRAVSTVENOVZGOJNIH CENTROV PO OE ZZZS S KON TAKTNIMI PODATKI

Naslov Kontaktna oseba E-mail Telefonska &t.
OE CELJE
Celje ZD Celje, GregorciCeva 5, 3000 Celje Marjana IrSi¢ marjana.irsic@zd-celje.si 03/543 47 02
- o . Y : zd.radece@siol.net, 03/568 02 17,
Radece ZD Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece Mateja Golob mateja.qgolob81@gmail.com 03/568 02 00
Lasko ZD LasSko, Kidriceva 5b, 3270 Lasko Damjana Klju¢evsek zd-lasko.kljucevsek@siol.net 03/734 36 46

Slovenske Konjice

ZD Slovenske Konijice, Mestni trg 17, 3210 Slovenske
Konjice

Mateja Rebernak

mateja.rebernak@zd-
slovenskekonijice.si

03/758 17 38

Sentjur

ZD Sentjur, Cesta Leona Dobrotindka 3b, 3230 Sentjur

NusSa Rebernak

nusa.rebernak@zd-sentjur.si

03/746 24 50

Smarje pri Jelah

ZD Smarije pri Jel$ah, Celjska cesta 16, 3250 Rogaska
Slatina

Magda Marija Sep

magda.plavcak@zd-smarje.si

03/818 37 60,
031/849 113

Zalec ZD Zalec, PreSernova 6, 3310 Zalec Nada Cilensek nada.cilensek@zd-zalec.si 051/ 668 416
OE KOPER
. . mag. Tamara tamara.stemberger-kolnik@zd- 05/664 72 30,
Koper ZD Koper, Dellavallejeva ulica 3, 6000 Koper Stemberger Kolnik Koper.si 051/354 522
ZD llirska Bistrica, Gregorc€iceva cesta 8, 6250 llirska zdib@siol.net,

llirska Bistrica

Bistrica

Andreja Rebec

andreja.rebec@gmail.com

05/711 21 32

Izola ZD lzola, Oktobrske revolucije 11, 6310 Izola Taja Benci¢ Ribari¢ taja.bencic@gmail.com 05/663 50 05
. . o . . o o . . 05/677 33 20,
Piran ZD Piran, Cesta solinarjev 1, Lucija, 6320 Portoroz Tadeja Bizjak tadeja.bizjak@zd-piran.si 041/634 480
Postojna ZD dr. Franca Ambrozi€a, Pre¢na ul. 2, 6230 Postojna Ana Barle zobna.preventiva@zd-po.si 05/700 04 00
SeZana ZD SeZana, Partizanska cesta 24, 6210 Sezana 'II\'l?ntg\?éae\liOIk centerzazdr.odv@zd-sezana.si 05/731 14 07
OE KRANJ
. . . . “ : o 04/208 22 86,
Kranj 0OZG OE ZD Kranj, Gosposvetska cesta 10, 4000 Kranj Erika PovSnar erika.povsnar@zd-kranj.si 031/425 687
Bled OZG OE zD Bled, Mladinska cesta 1, 4260 Bled NataSa Bunderla patronaza@zd-bled.si , 04/575 40 48
(natasa.bunderla@zd-bled.si)
Bohinj 0OZG OE ZD Bohinj, Triglavska cesta 15, 4264 Bohinjska Stanka Ravnik stanka.ravnik@zd-bohini.si 04/572 71 21,

Bistrica

051/217 073
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Jesenice

OZG OE ZD Jesenice, Cesta M. Tita 78, 4270 Jesenice

Ksenija No¢

ksenija.noc@zd-jesenice.si

04/586 81 82

Radovljica

0OZG OE ZD Radovljica, KopaliSka cesta 7, 4240
Radovljica

Darja Anderle

darja.anderle@zd-radovljica.si

04/537 03 00

Skofja Loka

OZG OE ZD Skofja Loka, Stara cesta 10, 4220 Skofja
Loka

Alenka Kosir

alenka.kosir.koala@gmail.com

04/502 00 65

Trzié 0OZG OE ZD TrZi¢, Blejska cesta 10, 7290 Trzi¢ NataSa Kaver zdravstvenavzgoja@zd-trzic.si 051/624 560
OE KRSKO

. “ <L 3 = Vlasta Curhalek / vlasta.curhalek@zd-krsko.si; 07/488 02 06,
KrSko ZD KrSko, Cesta krskih zrtev 132¢, 8270 KrSko Klavdija Bozié Klavdija.bozic@zd-krsko.si 07/488 02 69
BreZice ZD BreZice, Cerneléeva cesta 8, 8250 BreZice Benjamina Suler benjamina.sul@gmail.com 07/499 14 54
Sevnica ZD Sevnica, Trg svobode 14, 8290 Sevnica Vladimira Tomsi¢ vladimira.tomsic@zd-sevnica.si 07/81 61 513,

041/538 925

OE LJUBLJANA

Medvode

ZD Medvode, Ostrovrharjeva ulica 6, 1215 Medvode

Branka KamensSek

vzgoja.zdravstvena@zd-medvode.si,

branka.kamensek@gmail.com

01/361 99 00, 031
341 893

Ljubljana BeZigrad

ZD Ljubljana BezZigrad, Krzi¢eva ulica 10, 1000 Ljubljana

Martina Vidmar

martina.vidmar@zd-lj.si

01/300 33 68;
040/729 185

Ljubljana Center

ZD Ljubljana Center, Metelkova ulica 9, 1000 Ljubljana

Alenka SlapSak

alenka.slapsak@zd-lj.si

01/472 38 59

Ljubljana Moste Polje

ZD Ljubljana Moste Polje, Prvomajska 5, 1000 Ljubljana

Jozica Mesari¢

jozica.mesaric@zd-lj.si

051/315 271

Ljubljana Sentvid

ZD Ljubljana Sentvid, Ob zdravstvenem domu 1, 1210
Ljubljana Sentvid

Marta Peklar

marta.peklar@zd-lj.si

01/583 74 36

Ljubljana Siska

ZD Ljubljana Siska, Der¢eva 5, 1000 Ljubljana

Valerija Palkovi¢

valerija.palkovic@zd-lj.si

01/581 53 24

Ljubljana Vi € Rudnik

ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik, Sestova 10, 1000 Ljubljana

Majda Smit

majda.smit@zd-lj.si

01/200 45 82

Cerknica

ZD Cerknica, Cesta 4. maja 17, 1380 Cerknica

Divna Klanfar

divna.klanfar@zd-cerknica.si

01/705 01 50

Domzale

ZD DomZzale, Mestni trg 2, 1230 DomZale

Andreja Heine

andreja.heine@zd-domzale.si

01/724 51 13

Grosuplje

ZD Grosuplje, Pod gozdom c. /14, 1290 Grosuplje

Irena Koritnik

info@zd-grosuplje.si

01/781 84 00

Ilvanéna Gorica

ZD Ivanéna Gorica, Cesta 2. grupe odredov 16, 1295
Ivan€na Gorica

Bernarda Horvat,
Marta Praznik

bernarda.horvat@zd-ivg.si;
marta.praznik@zd-ivg.si

01/781 90 19,
01/781 90 34,
01/781 90 00-int.19
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03/565 44 63,

Hrastnik ZD Hrastnik, Novi dom 11, 1430 Hrastnik Nika KneZak knezak.nika@gmail.com 041/219 123
Idrija ZD Idrija, Otona Zupangi¢a 3, 5280 Idrija Irena Stucin zdravstvena.vzgoja@zd-idrija.si 05/373 42 22
Kamnik ZD dr. Julija Polca Kamnik, Novi trg 26, 1241 Kamnik Sabina Zupan sabina.zupan@zdkamnik.si 01/831 87 22
Kocevje ZD Kocevje, RoSka cesta 18, 1330 KoCevje Klavdija Kauci¢ zdravstvena.vzgoja@zdkocevije.si 01/893 90 56
Litija ZD Litija, Partizanska pot 8a, 1270 Litija Petra Anzel - Lara S|mona.smole@zq-l|t||a.5|; 01/890 04 00
petra.anzel@gmail.com
. . . . 01/750 82 41,
Logatec ZD Logatec, Notranjska 2, 1370 Logatec Katica Kozul zvc@zd-logatec.si 051/253 011
Ribnica él%:iréé]aneza Orazma Ribnica, Majnikova 1, 1310 Anka Debeljak adebeljak.zdrib@gmail.com 040/664 754
Trbovlje ZD Trbovlje, Rudarska 12, 1420 Trbovlje Gabriela Hostnik gabriela.hostnik@siol.net 041/991‘1110349’ 03/562
Vrhnika ZD Vrhnika, Cesta 6. maja 11, 1360 Vrhnika UrSula Debevec ursula.debevec@zd-vrhnika.si 01/755 51 49
Zagorje ZD Zagorje, Cesta zmage 1, 1410 Zagorje Rajka Bajda rajka.bajda@zd-zagorje.si 03/565 50 00
OE MARIBOR
. ZD dr. Adolfa Drolca Maribor, Ulica talcev 9, 2000 gix . . 02/228 63 00,
Maribor Maribor Zvezdana VraZzi¢ zvezdana.vrazic@zd-mb.si 051/394 300
Lenart ZD Lenart, Maistrova ulica 22, 2230 Lenart Jasmina Lah Vreca jasmine.lach@gmail.com 02/729 18 59
Ormoz ZD Ormoz, Ulica dr. Hrovata 4, 2270 OrmoZz Pavla Govedi¢ pavla.sterman@zd-ormoz.si 02/741 09 15
Ptuj ZD Ptuj, Potréeva cesta 19a, 2250 Ptuj Urog Zeleznik 02/787 16 93

Slovenska Bistrica

ZD Slovenska Bistrica, Partizanska ulica 30, 2310
Slovenska Bistrica

Sonja Mok

mok.sonja@zd-sb.si

02/843 27 19

OE MURSKA SOBOTA

Murska Sobota

ZD Murska Sobota, Grajska ulica 24, 9000 Murska
Sobota

Sandra Gaber
Flegar

zdravstvena.vzgoja@zd-ms.si

031/213 269

Gornja Radgona

ZD Gornja Radgona, Partizanska cesta 40, 9250 Gornja
Radgona

Slavica Mencinger

slavamg@gmail.com

031/387 317, 02/546

86 00

Lendava

ZD Lendava, Kidriceva 34, 9220 Lendava

Doris Gerencer

doris.gerencer@zd-lendava.si

02/578 92 53

Ljutomer

ZD Ljutomer, UL I. slovenskega tabora 2, 9240 Ljutomer

Renata Skrget

patronaza.ljutomer@gmail.com

02/585 14 27
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OE NOVA GORICA

05/338 32 08,

Nova Gorica ZD Nova Gorica, RejCeva ulica 4, 5000 Nova Gorica Tanja Makarovi¢ tanja.makarovic@zd-go.si 051/678 138
Ajdovs ¢ina ZD Ajdovscina, TovarniSka cesta 3, 5270 Ajdovs¢ina Tamara Kofol tamara.kofol@zd-ajdovscina.si 05/369 31 23

. . . . bozena.istenic@siol.net, zvc@zd- 05/388 11 20,
Tolmin ZD Tolmin, PreSernova 6a, 5220 Tolmin BoZena Istenic : I 041/518 324,

tolmin.si

031/612 069

OE NOVO MESTO

Novo Mesto ZD Novo Mesto, Kandijska cesta 4, 8000 Novo mesto Mojca Senica mojca.senica@zd-nm.si 07/391 68 88
Crnomelj ZD Crnomelj, Delavska pot 4, 8340 Crnomelj Mirna Nemanié zv@crnomelj-zd.si 07/620 57 48
Metlika ZD Metlika, Cesta bratstva in enotnosti 71, 8330 Metlika | Mira Brodari¢ mira.brodaric@gmail.com 040/54913%% 07/369
Trebnje ZD Trebnje, Goliev trg 3, 8210 Trebnje Branka Glivar glivar.branka@zd-tr.si 031/349135400’ 07/348
OE RAVNE NA

KOROSKEM

Ravne na KoroSkem

ZD Ravne na KoroSkem, Ob suhi 11, 2390 Ravne na
Koroskem

Aleksandra Horvat

aleksa.ho@zd-ravne.si

02/870 52 14

Dravograd

ZD Dravograd, Trg 4. julija 4, 2370 Dravograd

Marjanca Bozi¢

marjancab@gmail.com

02/872 34 28

Mozirje

Zgornjesavinski ZD Mozirje, Zadre¢ka cesta 14, 3331
Nazarje

Maja Gosar

zdravstvena.vzgoja@zd-mozirje.si

03/839 24 45

Radlje ob Dravi

ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje

Danica Ladinek

zdr.vzgoja@zd-radlje.si

02/877 08 21

Slovenj Gradec

ZD Slovenj Gradec, Partizanska pot 16, 2380 Sloven;j
Gradec

Danica Repas

zvodrasli@zd-sg.si,
danica_repas@yahoo.com

02/882 35 75,
041/714 088

Velenje

ZD Velenje, Vodnikova 1, 3320 Velenje

UrsSka Bandalo

urskabandalo@gmail.com

03/899 56 28
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1478 60 01

1478 60 58

p.Mmz@gov.si
WWW.MZ.goV.Si

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Program Svit

Program Svit je drZavni program presejanja in zgodnjega odkrivanja raka na debelem
Crevesu in danki- Namenjen je odkrivanju predrakavih sprememb in zgodnjih oblik raka na
debelem crevesu in danki pri navidezno zdravi populaciji, ki nima simptomov ali znakov
bolezni.

Cilji programa je zmanjSanje obolevnosti za rakom na debelem &revesu in danki, zmanjSanje
umrljivosti, povecCanje deleza bolezni odkrite v zgodnjem stadiju razvoja in izboljSanje
kakovosti Zivljenja bolnikov z rakom na debelem ¢revesu in danki.

Pravico do sodelovanja v programu imajo prebivalci Republike Slovenije, stari med 50 do 69
let z urejenim obveznim zdravstvenim zavarovanjem. Sodelovanje je za vse, ki imajo urejeno
obvezno zdravstveno zavarovanje brezplaéno.

V program boste povabljeni s pisnim vabilom vsako drugo leto.
Nekaj ve € 0 poteku samega programa:

Iz centralne enote presejalnega programa boste po posti prejeli vabilo s priloZeno izjavo za
sodelovanje. Vabilu je priloZzena knijizica, ki na poljuden nacin pojasnjuje, kaj je rak na
debelem ¢&revesu in danki in kakSen je pomen presejalnega programa za zdravje
posameznika. V program presejanja se ne vkljuci oseb, ki imajo kroni€no vnetno &revesno
bolezen (Chronova bolezen, ulcerozni kolitis), ki so imeli v preteklosti med kolonoskopijo
odstranjene adenome na debelem Crevesu ali danki oziroma raka na debelem Crevesu ali
danki. Te osebe namre€ potrebujejo redne kontrole s kolonoskopijo, saj spremljanje le s
testom na prikrito krvavitev v blatu ni dovolj zanesljivo za spremljanje njihovega zdravja. Ce
udeleZenci na izjavi o sodelovanju oznacijo, da so opravili kolonoskopijo v zadnjih treh letih
in je bil izvid brez prej navedene patologije vabilo v program ponovno prejmejo ¢ez dve leti,
saj je po mnenju slovenskih gastroenterologov varno obdobje od kolonoskopije do
ponovnega presejalnega testa pet let. Osebe, ki nimajo trajnih ali zacasnih izkljucitvenih
kriterijev, po posti prejmejo testni komplet ter pisna in slikovna navodila za odvzem dveh
vzorcev blata. Po posti prispeli vzorci blata se analizirajo v centralnem laboratoriju. O izidih
analize vzorcev blata sta preiskovanec in osebni izbrani zdravnik obve$Cena po posti.
Preiskovance z negativnim izvidom presejalnega testa se v program povabi ponovno ¢ez dve
leti. Preiskovanci s pozitivnim izvidom presejalnega testa so napoteni na kolonoskopijo, ki se
izvaja v 23 pooblas¢enih kolonoskopskih centrih. Osebni izbrani zdravnik, pri katerem se
bolnik oglasi po prejetem pozitivnem izvidu presejanja, oceni ali je bolnik primeren za
kolonoskopijo. Osebni izbrani zdravnik izpolni vpraSalnik pred kolonoskopijo, na katerem je
navedena osebna anamneza, druzinsko breme z rakom na debelem Crevesu in danki,
jemanje zdravil in klini€ni status preiskovanca.

Veé informacij lahko dobite na:
Klicni center Svit: 01/620-45-21

Elektronska posta: info@program-svit.si

Brezplacno gradivo o Programu Svit se lahko naroCi preko obrazca na spletni strani
www.cindi-slovenija.net.



Program Dora

Dora je drzavni program presejanja za zgodnje odkrivanje raka dojk. Presejanje poteka z
mamografskim slikanjem dojk. Presejalna mamografija omogocCa odkriti bolezenske
spremembe, ki e niso tako velike, da bi jih Zenska lahko zatipala sama.

Cilj programa je zmanjSanje obolevnosti za rakom na dojkah, zmanjSanje umrljivosti,
povecanje deleza bolezni odkrite v zgodnjem stadiju razvoja in izboljSanje kakovosti Zivljenja
bolnic z rakom.

Namenjen je vsem Zenskam med 50. in 69. letom. V program so Zenske povabljene vsako
drugo leto. Mamografijo opravijo v presejalnem centru, navedenem na vabilu, ki ga bodo
prejele na svoj stalni naslov.

Idealno pa je, da se Zenska ko vstopi v rodno dobo nauci samopregedovanja dojk (tega se
lahko naudi pri izbranem ginekologu ali v okviru nekaterih drustev, kot je npr. Europa Donna)
in ga redno mesec¢no izvaja.

Veé informacij lahko dobite na:

http://dora.onko-i.si/{domov/cemu_je_namenjena_dora/index.html

Program Zora

Zora je preventivni program za odkrivanje predrakavih in zgodnjih rakavih sprememb na
materni¢nem vratu. To pomeni, da v sklopu programa ZORA ginekologi s pregledovanjem
zdravih Zensk pravocasno odkrijejo tiste, ki imajo predstopnjo ali zaCetno stopnjo raka
materniénega vratu (RMV). Tedaj je mozno z enostavnimi terapevtskimi posegi raka
prepreciti ali povsem pozdraviti.

Zora je drzavni presejalni program, kar pomeni, da vsaka Zenska, stara med 20 in 64 leti, ki v
zadnjih treh letih ni opravila pregleda z odvzemom brisa materni¢nega vratu, dobi na dom
pisno vabilo na pregled. Ker RMV raste pocasi in potrebuje vec let, da iz predrakave oblike
napreduje v raka, je mogocCe s pregledi Zensk na tri leta veliko vecino nevarnih sprememb
materni¢nega vratu odkriti in zdraviti pravo¢asno.

Veé informacij lahko dobite na:

http://zora.onko-i.si/?mod=mi programZora
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Priloga 4. - PRIPOMO CEK ZA 1ZVAJANJE PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM
MESTU ZA MIKRO PODJETJA (DO 10 ZAPOSLENIH), ZA KATE RE
VELJA, DA SMERNICE UPOSTEVAJO SMISELNO IN PRIPRAVIJ O
PRILAGOJEN NA CRT

Kaj je promocija zdravja na delovnem mestu?

Promocija zdravja na delovhem mestu so posamezne dejavnosti in aktivhosti ki se izvajajo v
podjetju, z namenom ohranjanja in krepitve telesnega ter duSevnega zdravja zaposlenih.

Zakaj se izvaja promocijo zdravja na delovnem mestu  ?

Z usmerjenim pristopom k boljSemu zdravju in varnosti pri delu zmanjSamo nezgode pri delu
in preprecujemo poklicne bolezni. Poleg zagotavljanja varnih in zdravih delovnih mest pa
izvajamo aktivnosti na podroc¢ju promocije zdravja, kjer lahko delujmo v treh smereh:

v’ zaposlene spodbujajmo k zdravemu Zivljenjskemu slogu,

v spodbujamo osveScanje zaposlenih, kako naj izbirajo zdravju prijazne izdelke in
storitve in

v skupaj z zaposlenimi spreminjajmo delovno okolje v zdravju prijazno.

Poskrbite, da zaposleni vedo, kako se odloc¢ati v korist lastnega zdravja in kako graditi
podporno okolje za zdravje. Gre za znanje o tem, kako oblikovati zdrav Zivljenjski slog (npr.
kako opustiti kajenje ali se zaceti ukvarjati s telesno dejavnostjo), v poplavi izdelkov in
storitev izbrati zdravju prijazne ter spreminjati delovno okolje tako, da bo podpiralo zdravje
zaposlenih (npr. ureditev prijetnega prostora za malico, ergonomska prilagoditev delovnih
mest, razpored delovnih obveznosti, na€ini obves¢anja itd.).

Skrb za varnost in zdravje zaposlenih pri delu in v delovhem okolju skupaj s promocijo
zdravja na delovnem mestu prispeva k dobrim poslovnim rezultatom, k zmanjSanju
absentizma, vedji motiviranosti ter pove€anju zadovoljstva zaposlenih.

Ne glede na zakonsko obvezo izvajanja promocije zdravja na delovhem mestu, je
pomembno, da se zavedate doprinosa aktivnosti, ki jih boste v sklopu promocije zdravja
izvajali, tako za posameznika kot za podjetje. Z upoStevanjem Zelja in potreb zaposlenih
boste izboljsati zadovoljstvo, zdravstveno stanje, dobro pocutje, zmanjSali odsotnost z
dela,...

Nekateri stroski za izvajanje promocije so lahko davéno opravicljivi. Ve¢ o tem najdete na
spletni strani DURS, kjer je objavljeno pojasnilo §t. 4230-548528/2013-3, z dne 8. 10. 2013.

Pojasnilo je dostopno na spodnjem naslovu:

http://www.durs.gov.si/si/davki_predpisi_in_pojasnila/davek_na_dodano_vrednost_pojasnila/
odbitek_ddv/promocija_zdravja_na_delovhem_mestu/

Bodite zgled zaposlenim in dobro opravljeno delo po hvalite.
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Postopek:

Skliite sestanek za vse zaposlene. Seznanite jih, da sestanek sklicujete z namenom,
predstavitve promocije zdravja na delovhem mestu. Smernice za promocijo zdravja na
delovnem mestu naj vam bodo le pripomocek za izpolnjevanje obveznosti iz Zakona o
varnosti in zdravju pri delu, ki dolo¢a, da mora delodajalec nacrtovati, izvajati in spremljati
aktivnosti izvedene v sklopu promocije zdravja na delovnem mestu.

PovpraSajte zaposlene ali opazajo tezave v delovnem okolju, ali imajo kakSne potrebe in
Zelje. Spodbudite jih, da dajo predloge kako bi Se lahko izbolj3ali opravljanje dela, delovni
proces, medsebojne odnose, zmanjSali stres, povecali zadovoljstvo, ..... Na podlagi
predlogov/idej izberite tiste, katere bi bilo mozno realizirati. OdloCite predlog ali dva, katera
boste izvajali v tekoCem ali naslednjem letu. Dogovorite se:

— kdo bo oseba, ki bo predloge zbrala,
— nakakSen nacin bodo izbrani predlogi oziroma ideje, ki se jih boste lotili najprej,

— na kakSen nacin ter kako bodo o nadaljnjih aktivnostih obve3¢eni vsi zaposleni, npr.
na ponovnem sestanku,

— na kak3en nacin boste sledili izvajanje dogovorjenih aktivnosti in njihove rezultate ter
se dogovarjali za nadaljnje aktivnosti (npr. kratek povzetek, ki ga pripravi izbrana
oseba, ponoven sestanek, ...).

POMEMBNO:

Nacrt promocije zdravja na delovnem mestu je lahko priloga/aneks k obstojeci oziroma
veljavni oceni tveganja, podpisana strani direktorja ali z njegove strani pooblas¢ena
oseba.

Pri pripravi in izvajanju nacrta prvenstveno uporabite obstojece vire in sredstva.

Izredno pomembno je, da vse aktivnosti v zvezi s promocijo zdravja na delovnem mestu
dokumentirate, zato je v nadaljevanju predlog obrazca, kjer lahko vse to na kratko
zapiSete.

Nekaj predlogov, kaj lahko izboljSate:

- Komunikacija; Dobra komunikacija vodi do dobrih odnosov med zaposlenimi, kar je en
od predpogojev tudi za poslovni uspeh. Nacin komuniciranja je izjemno pomemben,
v&asih celo odloc€ilno vpliva na zadovoljstvo zaposlenih in tako tudi na njihovo motivacijo.
Dobro komunikacijo se doseZe tudi s podajanjem jasnih sporocil, navodil, na nacin, da
jih sogovornik razume in da lahko poda povratno informacijo, z medsebojnim
zaupanjem, z aktivnim posluSanjem, s tem, da se ne i5¢e vzrokov (ZAKAJ NE), temvec
raje poiscite nacin reSevanja (KAKO).

- Prepre éevanje uporabe psihoaktivnih snovi  (droge, alkohol,..); Zaposlene je potrebno
obveScati o prepovedi uporabe psihoaktivnih snovi na delovnem mestu. Pomembna je
tudi politika podjetja, da take osebe potrebujejo pomodg, ki jim jo lahko v dolo€eni meri
nudi tudi delovno okolje. Osebam lahko pomagate tudi pri iskanju Ze potekajocih
programov rehabilitacije, kjer jim bodo lahko nudili strokovno pomoc.

- Kajenje; Tudi kadilcem, ki Zelijo kajenje opustiti lahko v okviru promocije zdravja na
delovhem mestu pomagate na razlicne nacine, med drugim tudi z informacijo o
svetovalnem telefonu za opuscanje kajenja 080 27 77, ki deluje vsak delavnik od 17. do
20. ure, razen ob praznikih. MoZnosti so tudi, da se vklju€ijo v skupinske delavnice za
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opuScCanje kajenja oziroma moznosti individualnega svetovanja za opu3¢anje kajenja
(ve€ v smernicah, priloga 3).

Gibanje; Za veC gibanja lahko uvedete aktivne odmore npr. vsako uro "minuto za
zdravje" oziroma nekajminutni aktivni odmor po nekaj urah dela; spodbujate kolesarjenje
v sluzbo in nazaj (npr. ureditev parkirnih prostorov z nadstreSkom ali kolesarnice in
omaric za kolesarske Celade; nakup sluzbenih koles za kolesarjenje na sestanke med
delovnim ¢asom; doloCitev dneva v letu, ko naj po moznosti vsi zaposleni pridejo v
sluzbo s kolesom itd.), spodbujate uporabo stopnic namesto dvigal. Lahko tudi
organizirate Sportne dejavnosti v prostem ¢asu, v katere se lahko vkljucijo tudi druzinski
¢lani zaposlenih (npr. tekmovanja v razliénih skupinskih Sportih, tekaske ali kolesarske
prireditve, planinski pohodi; itd.);

Prehrana; Nekaj o zdravem prehranjevanju na delovnem mestu lahko najdete na spletni
strani:

http://www.tzslo.si/pic/pdf/projekti/Alojz%201han%20-
%20Zdravo%20prehranjevanje%20na%20delovnem%20mestu.pdf

- OzavesScajte o pomenu zdrave prehrane, izmenjujte informacije med zaposlenimi,

- Ce imate v vasi organizaciji v svojih prostorih avtomate s prigrizki, jih napolnite z
zdravimi zivili,

- Ce si zaposleni nosijo malico od doma ali si jo kupijo v okoligkih trgovinah,
spodbujajte zaposlene, da pri pripravi ali nhakupu malice upoStevajo priporocila
zdrave prehrane, in jim glede na zmoZnosti omogocite primeren prostor, da jo lahko
zauZijejo.

Pitje vode; Spodbujajte pitje vode.

Ergonomski  ukrepi; Prilagodite delovno mesto zaposlenemu; (npr. primerna
temperatura, primerna osvetljenost, prilagojenost delovne opreme in delovnega orodja,
obvladovanje hrupa..),..

Svoje zaposlene lahko seznanite z moznostjo vklju  €itve tudi v druStva, ki v njihovem
okolju delujejo na omenjenih podro  €jih.

Koristne informacije in brezpla ¢&na gradiva, katera Ze obstajajo v zvezi s promocijo
lahko najdete tudi na spletnih straneh:

Kliniénega instituta za medicino dela, prometa in $porta — Cili za delo
http://www.cilizadelo.si

Nacionalnega instituta za javno zdravje
http://www.nijz.si

oziroma vec¢ o zdravem Zivljenjskem slogu:
http:/www.nijz.si/moj_zivljenjski_slog
http://www.cindi-slovenija.net/

fwviv v

izobraZevalnih in osveS€evalnih video vsebin, kjer so objavljene zanimive in kompetentne
vsebine Stevilnih projektov promocije zdravega Zivljenja
http://zrnozdravja.si/
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Obrazec: Nacrtovanje promocije zdravja v mikro podjetjih (do 10 zaposlenih)

ZAPIS 1. SESTANKA

Tabela 1.

PODPISI PRISOTNIH

Dne

Ime in Priimek
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NACRT PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU ZA LETO......

Pripravi delodajalec z izbrano osebo

Tabela 2:

Aktivnost 1:
Aktivnost 2:
Aktivnost ...

Ime in Priimek - za aktivnost 1
Ime in Priimek - za aktivnost 2

Aktivnost 1 do

Dne

SPREMLJANJE IN VREDNOTENJE NACRTA

ZAPIS 2. SESTANKA

Tabela 3:

Dne

PREGLED OPRAVLJENIH AKTIVNOSTI V SKLOPU
PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU ZA
LETO ............

Aktivnost 1:
Aktivnost 2:

Aktivnost ...:

Nanizajte predloge....;za njihovo nadaljnjo izvedbo
ponovno uporabite tabelo 2.

Dne
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