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Lucrulin siguranta - ramaneti eficient

Nou: Disponibil acum si in sase limbi straine — a se vedea partea din spate
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Siguranta la locul de munca - o sarcina

pentru noi toti

Sanatatea si securitatea la locul de munca sunt
foarte importante in aceasta tard. Obiectivul
nostru este ca nimeni sa nu sufere daune asupra
sanatatii sau sa nu fie implicat intr-un accident ca
urmare a activitatii sale. Acest lucru a fost asigu-
rat de peste 100 de ani prin legile si reglementari-
le in continua evolutie. Acestea includ de exemplu
Legea privind sanatatea si siguranta in munca

(ArbSch@G), Legea privind securitatea la locul de
munca (ASiG) si reglementarile privind prevenirea
accidentelor din asigurarea germand obligatorie
de munca. In Germania a fost elaborat un sistem
dual pentru sanatatea si securitatea la locul

de munca, in care coopereaza agentii de stat

si furnizorii de asigurari de accident obligatorii.
Inspectoratul de stat al comertului si sindicatele
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Sistem dual in domeniul sigurantei la locul de munca
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profesionale consiliaza si controleaza activitatea
companiilor siin caz de incdlcare a dispozitiilor
pot impune sanctiuni si interzice exploatarea
instalatiilor.

Tn principiu, protectia angajatilor impotriva perico-
lelor pentru sanatate si a riscurilor accidente este
sarcina antreprenorilor. Legea privind sanatatea
si securitatea la locul de munca obligd angajato-
rul sa ia masurile necesare de siguranta la locul
de munca. El trebuie sa verifice eficacitatea
masurilor si, daca este necesar, sa le adapteze la
circumstantele in schimbare. Activitatea trebuie
conceputa astfel incat sa fie minimizate riscurile
asupra vietii si sanatatii si riscurile ramase sa fie
mentinute la un nivel cat mai redus posibil.

Pentru a indeplini aceasta obligatie, angajatorul
trebuie sd efectueze o evaluare a riscurilor.
Astfel, acesta determina pericolul individual

al angajatilor sai. De aici rezulta apoi masurile
adecvate de protectie a sigurantei si a sanatatii.
Instruirea angajatilor cu privire la posibilele
pericole lalocul de munca si evitarea acestora fac
parte dintre obligatiile legale ale angajatorului.

Dar si angajatii au obligatii: Dupa posibilitate,
angajatii trebuie sa ,,aiba grija” de siguranta si sa-
natatea lor la locul de muncd. Aceasta inseamna
ca trebuie sa se comporte astfel incat siguranta
si sdnatatea lor la locul de munca sa nu fie
periclitate. Legea privind sanatatea si securitatea
la locul de munca prevede in mod expres faptul
ca masinile, echipamentele, sculele, mijloacele
de lucru etc. trebuie sa fie utilizate conform
destinatiei, precum si echipamentul individual de
protectie furnizat. Angajatii trebuie sa respecte
instructiunile angajatorului, acestia nu trebuie sa
ignore regulile de siguranta.

Acest lucru Tnseamnd in mod clar: Responsabil
pentru siguranta la locul de munca nu este doar
antreprenorul, ci si angajatul. Lucrurile functi-
oneaza asa cum trebuie numai cand ambii isi
indeplinesc obligatiile.

in practica, aceasta inseamna cd, uneori, angaja-
tii trebuie sd ia decizii dificile. In caz de indoiala,
decizia trebuie luatd intotdeauna in favoarea se-
curitatii. Fiindca la urma urmei, in caz de accident
intotdeauna este adresatd intrebarea daca soferul
ar fi putut sa il evite.
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Soferii sunt expusi la o varietate de sarcini: Statul
in sezut timp indelungat, canicula pe timp de
vara, temperaturile scazute din timpul iernii, tra-
ficul haotic si ridicarea sau transportul de bunuri
sau bagaje presupun efort fizic. Dar si stresul
psihic, cum ar fi presiunea timpului, problemele
cu clientii sau pasagerii sau o atmosfera de lucru
proastd, poate fi solicitant.

Acesti factori si alti factori de stres nu aparin
mod egal la fiecare sofer. In functie de locul de
munca si de companie, acestia pot fi mai mult
sau mai putin pronuntati. In plus, nu toti soferii
reactioneaz la fel la stres: In timp ce un sofer nu
este deranjat de o temperaturd de 30 de grade in
cabina soferului, pentru ca siin concediu merge
intotdeauna in sud, altul incepe sa transpire chiar
sicand se gandeste la vara.

Medicii de medicina muncii s-au gandit mult

la efectele stresului. Un rezultat important

este modelul solicitari-stres: Potrivit acestuia,
solicitarile reprezinta influentele externe asupra
omului, care provoaca o reactie a organismului.
Tn schimb, stresul la locul de muncé este reactia
interna a omului, in functie de caracteristicile sale
individuale, cum ar fiinaltimea, varsta, calitatile
sau abilitatile.

Si ce beneficii va aduce acesta? Foarte simplu:
Acest model contine solutia pentru a face fata
solicitarilor la locul de munca. Pe de o parte, ar
trebui sa incercati sa reduceti nivelul de solicitare.
Este posibil sé nu functioneze intotdeauna, dar
planificarea si organizarea bund pot fi utile. Si,

pe de altd parte, ar trebui sa va mariti rezistenta:
prin adaptarea propriului stil de viata la cerintele
impuse de profesie.




Un exemplu: Statul in sezut timp indelungat este mai
putin solicitant daca scaunul soferului este reglat
astfel incat pozitia corpului sa fie corecta. Astfel
puteti reduce nivelul de solicitare. Si prin pauze in
timp util, alimentatie sandtoasa si sport in timpul
liber va imbunatatiti conditia si reduceti nivelul de
solicitare. Functioneaza, incercati.

Solicitare
Stres

mod adecvat, evitati curentul, purtati
imbracdminte flexibila

Solicitare ca | Reducerea nivelului de solicitare Cresterea rezistentei

urmarea

Oboseald Dormiti mai mult, luati pauza la interva- | Faceti sport, utilizati timpul liber pentru
le regulate, mancati sanatos odihnd

Stres Planificatiin mod realist traseele, rezolvati | Luati pauza in mod constient, dormiti
conflictele, evitati stresul in timpul liber suficient, invatati tehnici de relaxare

Caniculd/frig | Utilizati sistemul de aer conditionatin Faceti sport, mentineti-va in forma

Distragerea

Nu va intoarceti privirea timp indelun-

Dormiti suficient, luati pauza la intervale

lucru neregulat

manifeste consideratie

atentiei gat, activati casuta vocald, fiti foarte regulate
atentladrum
Ridicarea/ Ridicati greutati in mod corect, utilizati Faceti sport, construiti-vd o masa
transportul mijloace auxiliare, evitati suprasolicitarea | musculara
Program de Dormiti suficient, rugati familia sa Folositi timpul liber in mod specific,

planificati timp pentru familie

Acestea sunt doar cateva exemple. Ce va streseaza?
Ce modalitati de a face fata stresului va vin in minte?




Fara improvizatii!

Uneori unealta potrivitd nu este la indeméana sau
vreti sa economisiti timp: Atunci se apeleaza la
mijloace improvizate pentru a realiza sarcina. Cine
actioneaza astfel se gandeste probabil ca astfel
isi demonstreaza ingeniozitatea, flexibilitatea

si competenta. Cu toate acestea, in realitate un
astfel de demers este de scurtd duratd si poate fi
o neglijenta, deoarece persoana care actioneaza
astfel ignora pericolele care pot aparea din acest
comportament.

Lucrul cu scarile

Tn cadrul activitatii de zi cu zi a soferilor de camioane
si omnibuze, scdrile sunt frecvent utilizate, fie in
timpul incdrcarii si descarcarii, fie in timpul lucrari-
lor de curatare siintretinere. Se aplica urmatoarele:
Scatrile pliante pot fi utilizate numai cu curelele de
sigurantd impotriva deschiderii tensionate. Acestea
trebuie dimensionate astfel incat utilizatorul sa
poata atinge inaltimea maxima de lucru necesara
fara sa se intinda. In lateral nu trebuie s& vé aplecati
intimpul lucrului, centrul de greutate al persoanei
trebui sa fie intotdeauna intre barele scarii.

Cele trei trepte superioare ale unei scari mobile

nu trebuie folosite pentru a nu genera o aplicare
nefavorabild a fortei. Dacd este necesar, trebuie
utilizata o scara mai lungd. De asemenea, este
important si unghiul de asezare corect: Se reco-
manda o inclinatie de 65 - 75 de grade, mdsurata
in raport cu suprafata de sustinere. Oportund este
o protectie impotriva alunecarii in lateral, de ex. o
centura suspendata intr-un punct fix.




Echipamentul individual de
protectie (EIP)

Antreprenorul trebuie sa ofere angajatilor imbra-
caminte de protectie adecvata si sa se asigure

c4 aceasta este folosita. In cazul soferilor de
camioane si omnibuze, acest lucru se refera in
mod special la purtarea de manusi adecvate, in
timp ce soferii de camioane pot lua in considerare
si purtarea de Inc3ltdminte de protectie. Incalts-
mintea de protectie asigura protectia impotriva
strivirii si ranilor cauzate de piesele care cad. In
plus, acestea asigurd o pozitie stabild in timpul
mersului si al statului in picioare si ,,un aspect
placut”. Astfel pot fi prevenite accidentele rezultate
prin alunecare siimpiedicare.

Tn timp ce pe durata condusului este suficient4 in-
caltdmintea fixa, care inconjoara toata talpa (adica
in cazul sandalelor cel putin curea peste calcai),
in cazul utilizérii de transpaleti manuali sau moto-
stivuitoare ale companiei Ameise si intotdeauna
cand se ridicd si se transportd incarcatura trebuie
purtata incaltdminte de protectie. In punctele de
incdrcare de pe santierele de constructie este
necesara purtarea de incdltaminte de protectie cu
talpi antiperforatie. Trebuie avut grija la marcajul
corespunzator al incaltamintei cu privire la clasa
de protectie necesara.

Mersul inapoi

Pe durata mersului inapoi au loc tot mereu
accidente in urma cdrora persoanele sunt grav
ranite sau decedeaza. Conform art. 9 (5) din Codul
rutier, in cazul mersului inapoi, soferul trebuie sa
se comporte astfel incat sd excluda orice pericol
pentru persoane. Daca este necesar, acesta
trebuie sd fie instruit. Acest lucru este prevazut si
inart. 46 din DGUV, dispozitia 70, Vehicule”. Aici
se mentioneaza urmatoarele: ,Soferul are voie sa
conduca in marsarier sau sd reseteze numai daca
se asigura faptul cd persoanele asigurate nu sunt
puse in pericol; dacd acest lucru nu poate fi asigu-
rat, acesta trebuie instruit de catre un instructor.”

Instructorii pot stationa numai in campul de vizibi-
litate al soferului si nu intre vehiculul in miscare si
obstacolele aflate in directia acestuia de miscare;
acestia nu trebuie sa se angajeze in alte activitati
pe durata instruirii.
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Parcarea in conditii de siguranta

Oricine iese dintr-un vehicul trebuie sa ia masurile
necesare pentru a preveni accidentele. Pe teren
accidentat sau inclinat, trebuie asigurat intot-
deauna dublu: Prin actionarea franei de parcare

si folosirea de pene sau prin actionarea franei de
parcare si prin introducerea in treapta de viteza
cea maimica. La vehiculele cu cutie de viteze auto-
mata, suplimentar fata de frana de parcare trebuie
actionat dispozitivul de blocare. De asemenea,
trebuie sa se utilizeze pene atunci cand se efectu-
eaza operatii de incdrcare pe teren plan care pot
provoca forte periculoase in directie longitudinala.

Saritul

Accidentele in timpul saritului - adesea din cabina
soferului - sunt relativ frecvente ca accidente de
munca in cadrul intreprinderilor: Unul din doua
accidente supuse obligatiei raportarii din industria
transporturilor are loc din aceasta cauza.

Aproape nimeni nu este constient de solicitarea la
nivelul gleznelor in cazul unui salt de la o indltime
mica: In cazul saltului de la 0 indltime de 60 cm,
soferul trebuie sa foloseasca de patru ori greutatea
corporalgd, in cazul saltului de la o indltime de un
metru, chiar de sapte ori greutatea corporala.
Uneori terenul pe care va aflati nu este uniform.
Gropile, bordurile sau alte neuniformitati devin
apoi capcane periculoase. Dupa o lunga calatorie,
sensibilitatea picioarelor este de asemenea limi-
tata. Atunci articulatiile sunt pur si simplu rigide si
nu pot amortiza saltul in mod corespunzator.




Unghiul mort

Datoritd numeroaselor oglinzi de pe camion, se poate
crede ca nu mai exista niciun unghi mort. Aceasta
este o greseala fatala! Tn cazul privituluiin lateral din
vehicul, trebuie sa aveti in vedere faptul cd exista
Tntotdeauna unghiuri moarte in spatele stalpului A al

vehiculului siin spatele peretelui lateral al cabinei sofe-

rului. Acestea sunt cu atat mai mari, cu cat este mai
lat stalpul A si cu cat este maiinalt peretele lateral. De
asemenea, oglinda in sine poate ascunde o persoana
aflata imediat Ianga vehicul. Asadar, fiti intotdeauna
atent, indepartati obstacolele din campul de vizibilita-
te de pe tabloul de bord sau de pe parbriz!

Nu va lasati distras!

Distragerea atentiei in timpul conducerii este o
cauza obisnuita a accidentelor. Investigatorii de
accidente pleaca de la premisa ca unul din zece
accidente este cauzat de distragerea atentiei
soferului. Pe primele pozitii ale listei de factori de
distragere a atentiei se afla utilizarea dispozitivului
de navigatie sau a telefonului mobil. In momentul
in care soferul isiindreapta privirea spre dispoziti-
vul de navigatie, acesta il abate in mod inevitabil
de la drum. Prin numeroase experimente s-a dove-
dit cd oamenii nu percep schimbari chiar mai mari
intr-un peisaj atunci cand isiindreapta privirea
intre timp in alta directie.

Chiar daca in timpul convorbirii telefonice este utilizat
un dispozitiv hands-free, soferul este distras pentru

o clipa de stabilirea conexiunii si este limitat in ope-
rarea vehiculului. In functie de continutul apelului,
atentia necesara traficului rutier se poate diminua

si in timpul conversatiei. Ar putea fi atat de usor:
Programati sistemul de navigatie inainte de a pleca
in cdlatorie, efectuati apeluri telefonice numai atunci
cand vehiculul se afla in stare de stationare. Casuta
vocala preia apeluri si farad interventia soferului.
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JImportant este sa fii sdnatos!” - Aceasta este

o0 zicala utilizatd ocazional in discutiile dintre
colegi. Cei care nu sunt lipsiti de dureri nu isi pot
trai viata ca de obicei si capacitatea lor de munca
poate fi afectata. Pentru a ramane sanatos,
fiecare trebuie sa faca ceva, de exemplu, prina
avea un stil de viata adecvat, prin reducerea sau
eliminarea completa a factorilor de risc pentru
sanatate. Aceasta include o alimentatie echili-
bratd, un somn adecvat, exercitii fizice efectuate
periodic si o reducere a substantelor care creeaza
dependenta sau a medicamentelor opioide care
dduneaza sanatatii.

In preventie suntincluse si examenele medicale.
Chiar si cei care nu se simt rau ar trebui sa mear-
gd in mod regulat la verificare si controale pentru
depistarea cancerului. Pentru femeile cu varsta
de peste 20 de ani si pentru barbatii cu varsta de
peste 35 de ani se oferd programe de depistare
corespunzatoare. Bolile posibile pot fi detectate
astfel din timp, astfel incat este posibild o contra-
masura in timp util. Se aplica deviza: Medicul este
prietenul, nu inamicul tau!

Examinarile prevazute pentru soferii de camioane
siomnibuze de Regulamentul privind dreptul de
conducere (FeV) servesc sigurantei rutiere. Cu
acestea se verifica adecvarea pentru activitatea
de conducere. Cu toate acestea, rezultatele ofera
de asemenea un feedback bun persoanei exami-
nate cu privire la starea sa de sdnatate.

Protectia sanatatii la locul de muncd in confor-
mitate cu principiul responsabilitatii angajato-
rilor G 25 ,,Activitati de conducere, control si
monitorizare” consta dintr-o examinare voluntara
a angajatului, cu exceptia cazului in care acest lu-
cru este prevazut in contractele colective sau indi-
viduale de munca sau intr-un acord de exploatare
corespunzdtor. Cu toate acestea, acesta poate fi
dispus pe baza unei evaluari a riscurilor de catre
angajator in temeiul dreptului sau de dispozitie.
Acesta poate sa o foloseasca pentru a stabili
daca o persoana este adecvata pentru activitatea
de conducere. Medicul examinator elibereaza un
certificat de sinteza privind rezultatul examinarii.
Transmiterea rezultatelor detaliate catre angajator
este permisa numai cu acordul expres al persoa-
nei examinate (confidentialitate medicald).




De asemenea, soferii de omnibuze trebuie sé par-  ne rapiditate, dar si lucrul exact. Solicitarea este
ticipe la un examen psihometric incepand de la n continua crestere in timpul examinarii. Cine
varsta de 50 de ani. Este vorba despre o verificare  nu trece testul, 1l poate repeta dupa o anumita

a capacitatii de perceptie, a atentiei si a reactiei. perioada de timp, fiind posibila si o proba de

Tn acest scop se utilizeaza dispozitive de testare conducere.

corespunzatoare. Realizarea sarcinilor presupu-
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Numeroase boli pot fi atribuite unei alimentatii
incorecte: Bolile cardiovasculare, accidentele
vasculare cerebrale, anumite forme de diabet,
cancerul de colon, guta, osteoporoza si multe alte
boli sunt asociate obiceiurilor alimentare.

Un factor important il reprezintd consumul de ali-
mente Tn exces sau excesul de greutate. Dar cand
esti de fapt supraponderal? Un calcul comun il
reprezinta indicele de masa corporald, abreviat
IMC. Pe internet exista programe de calculator
usor de utilizat, dar se poate calcula si de mana:
Se imparte greutatea exprimata in kilograme la
patratul inaltimii in metri. latd un exemplu pentru
80 kgsioinaltimede 1,78 m:

Y

1,78x1,78=3,17
IMC=80:3,17=25,2

Tn cazulin care calculul are un IMC intre 18 si 25,
se vorbeste despre o greutate normala. O valoare
intre 25 si 30 inseamna un usor exces de greuta-
te. Acesta nu trebuie sa fie negativ daca analizele
de sange sunt in ordine siva simtiti bine. n speci-
al la varstnici, o mica rezerva de grasimiin caz de
boald poate avea chiar un efect pozitiv. Orice este
peste 30 ar trebui totusi sa fie un motiv pentru

o0 ,franare” a consumului nutritional si pentru a
creste consumul de calorii prin efectuarea de mai
multa miscare.

Dar chiarsi cei care nu sunt supraponderali ar
trebui sa acorde atentie unei alimentatii echilibra-
te. ,Farfuria plind” adesea oferita in spatiile de
servicii, cu foarte multa carne si cartofi prajiti, nu
este ideald pentru acest lucru. Bineinteles ca o
puteti manca ocazional - dar nu in fiecare zi.

In'schimb, ar trebui s3 folositi varietatea de
alimente si sa mancati variat. Ar trebui sa reduceti
consumul de carne si sd consumati mai des
alimente vegetale. In loc de paine, paste, orez Si
faind ar trebui sa recurgeti la produse din cereale
integrale. Alimentele si bauturile cu nivel ridicat
de zahar trebuie de asemenea evitate.

Societatea germana pentru nutritie (Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung - DGE) ofera sfaturi
concrete in acest sens. Mai multe informatii gasiti
de ex. aici: https://www.dge.de/ernaehrungs-
praxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/




Multi oameni trebuie sa ia in mod regulat medi-
camente care sunt prescrise de medic din cauza
bolilor sau a problemelor de sanatate. In plus,
exista medicamente pe care oamenii le iau fara
prescriptie medicala: De exemplu, in caz de raceli
sau ca sedativ sau analgezic. In anumite circum-
stante, acest lucru poate afecta capacitatea de a
circula pe drumurile publice.

Aproximativ cinci procente din toate medica-
mentele aprobate in Germania pot conduce,
conform estimdrilor expertilor, la restrictii privind
capacitatea de a conduce vehicule. Tn special,
acest lucru se aplica somniferelor si sedativelor,
analgezicelor, antidepresivelor, agentilor antialer-
gici, neurolepticelor si psihostimulantelor. Dar si
medicamentele care sunt utilizate in caz de gripa
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sau tuse, pot afecta capacitatea de a conduce
vehicule.

In prospectul medicamentelor suntincluse
avertismentele corespunzatoare. Acestea trebuie
avute in vedere. Medicul sau farmacistul furnizea-
za de asemenea informatii in acest sens. Trebuie
luate in considerare toate medicamentele pe
care le luatiin acelasi timp. Interactiunea dintre
medicamente diferite poate provoca interactiuni
masive. Si anumite alimente administrate im-
preuna cu medicamente individuale pot provoca
probleme de sdnatate. De exemplu, sucul de
grapefruit sporeste efectul secundar de oboseald
generat de agentii antialergici.
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