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Szakmai értékelés és véleményezés NEFI
Lektor Dr. Makara Péter PhD

Célcsoportok
foglalkozas egészségugyben dolgozé orvosok és apolék

Az iranyelvfejlesztés folyamatanak pontos leirasa

A nemzetkozi (WHO, ILO, USA, EU OSHA, EU, NICE) és hazai
egészsegfejlesztéssel kapcsolatos adatok, iranyelvek attekintése, a nemzetkozi
ajanlasok és programok értékelése, a hazai megvalosithatésagi szempontok
figyelembe vételével hazai ajanlasok kialakitasa.



Egeszseges munkahelyet mindenkinek

A munkahelyi egészségfejlesztés altalanos
szervezeti megvalositasara vonatkozo szakmai
utmutato.

készilt a Nemzeti Egeszsegfejlesztesi Intezet megbizasabol, a
TAMOP-6.1.1-12/1-2013-0001 szamu, Szakmai-maddszertani anyagok

elkészitése-egészségfejlesztési programok szakmai iranyelvei keretén beliil.



Az egészséges munkahely elonyei

Szervezet szamara

Jol szervezett egészseégi és
biztonsagi programok

Pozitiv vallalati kép
Javulo vallalati szellem
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Csokkeno abszentizmus,
prezentizmus

Novekvo produktivitas
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egészsegugyi/biztositasi
koltségek

Csokkend birsagok, perek

Alkalmazott szamara

Egészséges és biztonsagos
munkakornyezet

Onértékelés né

Stressz csokkento

Munkakedv n6

Elégedettség nd
Egészségtudatossag nd
Egészségi allapot javul

Csalad és kozosség egészségi
allapota javul



A munkahelyi egészségpolitika
elonyei

A munkatarsak megismerhetik a vallalati elvarasokat.

A szabalyok lefektetése és megismerése kozvetlenul segiti
a mindennapi dontéseket.

Segit a munkatarsak egymassal kapcsolatos viszonyat.
Segiti az alkalmazottakkal kapcsolatos méltanyos és
egyenlo banasmoédot.

Lehetoveé teszi a panaszok meéltanyos elbiralasat.

Keretet biztosit a dontésekben valo részvételhez.
Informaciodkat szolgaltat az uj alkalmazottak szamara.

Védelmet és egyenlo elbiralast biztosit a sérelmekkel
szemben.



A WHO egészséges munkahely definicioja

A munkahely valamennyi munkatarsanak kozos egyuttmiikodése a
munkavallalok és az egész munkahelyi kozosség egészségének és
jollétének javitasara.

A munkahely valamennyi munkatarsa szamara egészséges és
biztonsagos, fizikai, pszicholégiai, tarsadalmi és szervezeti feltételek
megteremtése.

A menedzserek és a munkavallalék jobban odafigyelnek az egészségi
allapotukra.

Az egészséges munkahely a legszélesebb értelemben egészséges
szervezetet jelent, valamennyi egészséget meghatarozé tényezot
figyelembe vesz, 0sszehasonlitva a hagyomanyos munkaegészségugyi
és munkabiztonsagi szempontokkal

Magaban foglalja az egészségmegorzést és az egészségfejlesztést.



1. Abra. A WHO egészséges munkahely modellje]

munkavallal i




A munkahelyi egészségfejlesztés fo6 teruletei, a

munkavallaléi részvétel aranya a programokban

Europa 42% Stressz, fizikai inaktivitas,
rossz munka-szabadido arany

E Amerika 77% Stressz, rossz munka-
Kanada szabadidd arany, depresszio

USA Fizikai inaktivitas, egészséges
taplalkozas, kronikus nem
fert6zo betegségek

- o
Ausztralia 31% Stressz, fizikai inaktivitas,

rossz munka-szabadido arany



Del Amerika 44%

Afrika 32%

Azsia 43%

Fizikai inaktivitas, egeszseges
taplalkozas, stressz

Stressz, fertozo betegsegek,
rossz munka-szabadido arany

Stressz, fizikai inaktivitas,
egeészseges taplalkozas



Az egészséges munkahely kialakitasat célz6 programok 5
alapelve a kovetkezo:

Atfog6, a munkahelyi érdekcsoportok mindegyikét bevono
szervezeti intervencio, ami egészséges és biztonsagos
munkakornyezetet teremt és magatartasvaltozast is eredményez.

Széleskoru részveéetelen és képesseégfejlesztésen alapul.

Multiszektorialis és multidiszciplinalis egyuttmiikodésen alapul,
ami tobb egészség meghatarozé tényez6 javitasat tizi ki célul,
tobb szintér és szakember bevonasaval.

Szocialis igazsagossag

A programok figyelembe veszik az egészségi allapot, szocialis
helyzet, foglalkoztatotti statusz, kisebbségi csoportok
kilonbozoéségeit.

Fenntarthatésag
A valtozasok beépulése és fennmaradasa a vallalati kulturaba.



Az egészséges munkahely kialakitasi programjanak 8
ajanlott lepése a kovetkezo:

A munkaltaték és a menedzsment tamogatasanak elnyerése
Egy koordinalo csoport kialakitasa

Az igények felmérése

A fontossagi sorrend megallapitasa

Cselekvési terv kidolgozasa

Cselekvési terv gyakorlati megvalositasa

A folyamat és az eredmeény értékelése

A program attekintése és aktualizalasa



Ajanlasok

Valamennyi munkahely szamara ajanlott munkahelyi egészségterv kialakitasa

Valamennyi munkahely szamara javasolt a munkahelyi egészségterv alapjan

kialakitott egeészsegfejlesztesi stratégia kidolgozasa

A munkahelyi egéeszségfejlesztés hatéekony tevekenység a munkavallalok
egészseqi allapotanak javitasara

Az egeészséges munkahely és munkavégzés kedvezd hatassal van mind a
munkahelyi mind a munkahelyen Kivlli eletmindsegre €s hozzajarul a nepesseg

egészségenek védelmeéhez

Az egészseges munkahelyek és a munkahelyi egészségfejlesztés kedvezd hatast
gyakorol a vallalkozasok teljesitményére, versenykepessegére, tarsadalmi és

gazdasagi helyzetének javulasara

A munkaltatdk szamara ajanlott a munkahelyi egészségterv és

egészsegfejlesztési stratégia beepitése a vezetdi dontesekbe s gyakorlatba




Fizikai aktivitas
A munkahelyen megvalosulé egészségfejlesztési ceélu
testmozgas-programok, és a  helyes testtartas
megorzéset vagy kialakitasat tamogato
egészségfejlesztési programok szakmai utmutatoja (nem

beleértve ebbe a kozvetlenul a munkavédelmi eloirasok

betartasat célzo6 tevéekenységeket).

2008 Physical Activity Guidelines for Americans
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2. Abra. A nem megfelelé fizikai aktivitas prevalenciaja a 18 év feletti férfiakban a
vilagon (2010). A magyarorszagi prevalencia 20 % alath (WHO, Global Health
Observatory Map Galery 2015 www who.int/gho utan).

Magyarorszagon a 2009-es felmérés adataihoz képest 10%-val javult a legalabb heti 5
alkalommal sporttevékenységet végz6k aranya, 15%-val nétt a heti egy alkalommal
sportoldk aranya is. A 2013-as adatok alapjan Magyarorszag az EU skala 5. helyén
volt, és 3. helyen az erételjes fizikai aktivitast legalabb 4 napon at végzettek
kozott.



Minden munkavallale szamara javasolt legaldbb heti 150 perc, kizepes
intenzitasu, vagy heti 75 perc erds intenzitasi aerob fizikal aktivitassal jaro
tevéekenység vegzése, vagy a keftd kombinacidja, a hét napjain egyenletesen

elosziva, egy alkalom legalabb 10 perc idétartamban

Az egészséqi allapotra gyakorolt kedvezd hatas fokozasa érdekében javasolt az
aerob, kizepes intenzitasu fizikai akfivitas heti 300 percre tdrténd fokozatos
emelése, vagy heti 150 perc erdteljes fizikal aktivitas végzése, vagy a kettd
kombinacigja. Tovabbi elonyds hatasok eérhetbk el a fizika aktivitas
iddtartamanak e hatarok fole torténd emelésével. A felndttek szamara ajanlott
iIzomzaterdsitd tevékenység végzése kizepes, vagy nagy intenzitassal, minden
fo izomecsoportra kiterjedben, a hét két vagy tobb napjan. Az ilyen tevékenység

tovabbi egészségre gyakorolt elonyds hatasokat eredmenyez

Ajanlott a fizikal aktivitas kockazatainak ismerete, és az aktivitas szintjenek az

egyen alloképességéhez és egészségi allapotahoz torténd adaptalasa

Egészsegkarosodassal rendelkezd munkavallalok szamara javasolt legalabb heti
150 perc kizepes aktivitasu, vagy heti 75 perc erds intenzitasu aerob aktivitas,
vagy ezek kombinacidjanak végzése, amennyiben képesek ra, a het napjain

egyenletesen szétosziva, egy-egy alkalommal legalabb 10 perc idétartamban

A munkahelyi fizikai aktivitast eldsegitd programok kdltséghatékonyak, és

hozzajarulnak az egészségi allapot javulasahoz




Egeszseges taplalkozas

Egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasat,
megorzését tamogaté, a munkahelyeken megvalosithaté
egészseégfejlesztési programok szakmai utmutatodja,
beleértve ebbe az energiaegyensuly kialakitasat ceélzé

egészségfejlesztési programokat is.

2010 Dietary Guideline for Americans,
Scientific Report of the 2015 Dietary
Gudelines Advisory Committee
European Food and Safety Agency 2010



3. Abra.

Prostata-rak
E vitamin
fokozott Ca**
tej

Taplalkozasi ajanlasok a magyarorszagi felndtt lakossag szamara (szerk. dr.Rodler Imre
2001, Zakas es misai alapjan) (1).
www.eum.hu/ajanlasok-6 és apolastan.uw.hu,




1. Abral

Egészséges Taplalkezasi Piramis

fehémzs, fehér
kenyér,burgonya, teszia,
vorbs hisok,vaj édesség

Use Sparingly

tejfermékek. kalcium kiegészités, 1-2x/nap

hal, szamyas, tojas 0-2xnaponta

D
i

Multiple Yidarming Oairy or Calchum magvak, salatak 1-3xnaponta
P Load Supplomont, 1.2 bmes'day

sldséqel imolcs. 2-3x
Figh, Poultry, Egos. barmennyi naponta

teljeskicrési novenyi
e gabonatermékek | olajok, oliva,
a legtébhb repce, szdja,
étkezeshez kukorca,
napraforgo,
- mogyora,
“um zildség
: olajok

napi fizikai aktivitas és
testsily kontroll

Forras:www.hsph.harward.edu/nutritionsour
ce/pyramid-full-story
Harward, T.H.CHAN alapjan



EGESZSEGES TAPLALKOZASI TANYER

Haszndljon egészséges
olajokat (oliva, repce) /
a fdzéshez és salatdk- £
hoz. Korldtozza avaj |
fogyasztasat. Kerilje \
a transz zsirokat.

Igyon vizet vagy teit.
A kdvét kevés cukorral
vagy anélkll fogyassza.
ﬂ Korldtozza a tejtermékek
(1-2 adag) és gyUmdblcs-
TELJESO E‘Léﬂﬁ evek (1 pohdr) fogyasztasat.

Fogyasszon sok zoldséget z6LDsEGEK [ ©ABONAK eriilje a cukrozott italokat.
miné| valtozratosabban.

Teljes kiGrlésd gabondkat

A burgonya és az olajban fogyasszon (pl. barna rizs,
sOlt krumpli nem szamit x 2 teljes k. kenyér és tészta).
a z8ldségek kizé. EEEE_SIS_E GES Korlatozza a finomitott
g i ees el FEHERJEK gabondk bevitelét

GYUMOLCSOK (fehér rizs és fehér kenyér)

Egyen biségesen gylimalcsot,

mindenféle szinben. Vélasszon halat, szérnyast,
hivelyeseket és didféléket.
Csdkkentse a voras hasokat.
& Marad] akfiv! Keriilje a szalonnat, felvigottakat
és egyéb feldolgozott hasokat.
© Harvaed Uriversity

Harvard School of Public Health Harvard Medical S5chool EEI=

The Nutrition Source Harvard Health Publications '-‘j'-.,:

Forras: www.hsph.harward.edu/nutritionsource/pyramid-full-story
Harward, T.H.CHAN
és http://www.reforma.hu/egeszseges taplalkozas alapjan




Ajanlott az egészséges testtomeg
megtartasa a teljes élettartam soran

Az energiaegyensuly biztositasa a kiegyensulyozott energia beviel és
energia leadas alapjan érhetd el.

A

A népesség jelentds részében fennalld kronikus nem fertdzd betegségek

eléfordulasi gyakorisaga csikkenthetd egészséges étrend alkalmazasaval és

megfeleld fizikal aktivitas vegzésevel.

A

Az egészséges etrend kialakitasaval és a megfeleld fizkal aktivitas
végzésével kapcsolatos magatartasvaltozasok elérése komplex folyamat, a
valtoztatasi stratégiaknak ki kell terjednie az egyén és a népesseg szintjére
egyarant.

Is - - L _E R R TR IR TR



Dohanyzas

A dohanyzas megelozésére és a leszokas tamogatasara
iranyulé munkahelyi egészségfejlesztési programok szakmai
utmutatdja. A célzott szlirovizsgalatokra iranyulo lakossagi
mozgositas és a célzott szlirovizsgalatok megvalositasat
tamogato munkahelyi intézkedések és programok utmutatoja

Egészséglugyi Szakmai Iranyelv a dohanyzas
leszokas tamogatasarol
000637



A munkavallalok szamara javasolt a megel6z6 szemléletmodd elsajatitasa, a
dohanyzassal kapcsolatos kockazatok megismerése és személyes

elkotelezbdés kialakitasa a dohanyzas elkerulésére.

Javasolt a munkahelyeken a dohanyzas karos hatasainak megismertetése

Javasolt az egészsegugyi és egészsegfejlesztdé szakemberek tanacsai

alapjan a dohanyzas kockazatanak folyamatos értékelése a munkahelyeken

Javasolt fistmentes munkahelyek kialakitasara szolgalé munkahelyi politika

bevezetése

Javasolt a munkahelyi dohanyzassal és dohanyzas leszokassal kapcsolatos

politika évenkeént tortend ujraértékelése




Az alkohol és drogfogyasztas
megelozéseére iranyulo munkahelyi
egészsegfejlesztési programok

szakmai utmutatoja.

A munkavallalok szamara javasolt a megel6z6 szemléletmod elsajatitasa, az | B
alkohol és droghasznalattal kapcsolatos kockazati tényez6k megismerése és

szemeélyes elkotelez6dés a karos szerek fogyasztasanak elkerulésére

Javasolt a munkahelyi szintereken az alkohol és droghasznalattal | B

osszefuggd karos hatasok megismertetése

Javasolt az egészségugyi és egészsegfejlesztd szakemberek tanacsai | B
alapjan az alkohol és droghasznalat kockazatanak folyamatos értékelése a

munkahelyeken

Ajanlott a munkahelyeken alkohol és drogpolitika kialakitasa B




Lelki egészseg

A munkahelyi lelki egészség megorzését tamogato, és a
munkahelyi stressz kezel6 egészseégfejlesztési
programok szakmai utmutatoja.

Beleértve ebbe a tagabb értelemben vett szervezeti
kornyezetre, vezetoi készségek fejlesztésére iranyulo,
igazoltan hatékony intézkedéseket is.



A munkavallalék szamara javasolt a megel6z6 szemléletmod elsajatitasa, a

munkahelyi karos stressz hatas kockazatainak megismerése

A munkahelyeken ajanlott a munkahelyi stressz csoOkkentését célzo

munkahelyi egészsegpolitika kialakitasa

A munkahelyeken ajanlott tamogato legkor és kornyezet kialakitasa, egyenl6

lehet6ségek biztositasa a mentalis jol-léthez az élet teljes tartama soran

A munkahelyeken fokozott figyelem forditasa javasolt a sérulékeny csoportok

és a nagy kockazattal rendelkez6k mentalis egészsegere

A munkahelyeken javasolt a pszicho-szocialis kéroki tényez6k kockazatainak

felmérése

A munkahelyeken ajanlott a kockazatfelmérés eredményétél fuggben a

pszicho-szocialis koroki tényez6k csokkentése illetve megszuntetése

A munkahelyeken javasolt a pszicho-szocialis koroki tényezdOkkel és

hatasaikkal kapcsolatos ismeretek bdvitése a vallalat vezetése korében

Javasolt a munkavallalok pszicho-szocialis koroki tényez6kkel kapcsolatos

ismereteinek bdvitése

Beavatkozasi programok elinditasakor ajanlott a munkavallalok és a vezetdk

egyuttes részvétele a programokban

Munkaba Iépéskor ajanlott a munkavallalok elbzetes tajékoztatasa a pszicho-

szocialis kockazatokkal kapcsolatban




