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ig guivenligi - herkesin gorevi

is sagligi ve giivenligi bu tlkede buyiik bir
servettir. Amag, hi¢c kimsenin isi nedeniyle saglik
yéniinden zarar gdrmemesi veya bir kazada can
kaybina ugramamasidir. Bu durum, srekli gelis-
tirilen yasa ve yénetmeliklerle 100 yildan uzun bir
suredir saglanmaktadir. Bunlar arasinda érnegin,
is Gavenligi Kanunu (ArbSchG), Calisma Giivenli-
gi Kanunu (ASiG) ve Aiman Sosyal Kaza Sigorta-

si'nin kaza 6nleme yonetmelikleri yer almaktadir.
Almanya'da, kamu kurumlarinin ve yasal kaza
sigortasi kuruluslarmin isbirligi ile is ve saglik gii-
venligi konusunda ikili bir sistem olusturulmustur.
Devlet Calisma Mufettisligi ve Odalar Birlikleri,
sirketlere faaliyetlerinde danismanlik yapar ve
kontrol eder, ihlallere yaptirimlar uygulayabilir ve
tesislerin isletiimesini yasaklayabilir.

Is giivenliginde ikili sistem
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Temel olarak, calisanlarin saglik ve kaza tehlike-
lerine karst korunmasl isverenlerin gorevidir. is
Glvenligi Kanunu, isverenin gerekli is glivenligi
onlemlerini almasini zorunlu kilmaktadir. isveren
tedbirlerin etkinligini gbzden gecirmeli ve gerekti-
ginde bunlar degisen kosullara uyarlamalidir. s,
can ve saglik kaybi riskinin mimkun oldugunca
Onlendigi ve kalan riskin en aza indirildigi sekilde
tasarlanmalidir.

Bu yukimluligu yerine getirmekicin, isveren

bir risk degerlendirmesi yapmak zorundadir. Bu
sekilde, calisanlarinin bireysel riskini tespit eder.
Bundan, glivenligin ve sagligin korunmasi igin
uygun onlemler tlretilir. Calisanlara isteki olasi
tehlikeler hakkinda bilgi vermek ve bunlardan
kacinilmasinin saglanmasi isverenin yasal yikim-
lultkleri arasinda yer alir.

Ancak calisanlarin da yukimliltkleri bulunmakta-
dir: Isciler calisirken gtivenlik ve saglik konusunda
imkanlari dahilinde "sorumluluk almalidir”. Bu,
calisirken gtivenlik ve saglik riski olusmayacak
sekilde davranmalari gerektigi anlamina gelmek-
tedir. Is Glivenligi Kanunu, makine, ekipman, alet,
calisma ekipmaninin vb. ve ayrica saglanan kisi-
sel koruyucu ekipmanin amacina uygun sekilde
kullaniimasi gerektigini acikca belirtmektedir. Ca-
lisanlar isverenin talimatlarina uymak zorundadir,
glivenlik kurallarini inlal etmemelidir.

Bunun anlami: Is gtivenliginden sorumlu olan
sadece isveren degil ayni zamanda calisandir.
Sadece ikisi de yukumlultklerini yerine getirdikle-
rinde kurallar ise yarar.

Uygulamada bu, calisanlarin bazen zor kararlar
almalan gerektigi anlamina gelmektedir. Stiphe
durumunda, karar her zaman glivenlik lehine
olmalidir. Sonugta, bir kazada daima strtictnin
bunu engelleme olanagi olup olmadigi sorgulanir.
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Keiner kommt um. Alle kommen an.

Aractaki en 6nemli ylk sizsiniz.

Emniyet kemeriyle mi?
Elbette!
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Surtculer cesitli olumsuzluklar ile karsilasmakta-
dir: Uzun slre oturma, yazin sicak, kisin soguk,
yogun trafik ve esyalarin ve mallarin tasinmasi
fiziksel stres arasinda yer almaktadir. Ancak
zaman baskisi, misteriler veya yolcularla sorun
veya kot bir calisma ortami gibi zihinsel baskilar
strese neden olabilir.

Bu ve diger stres faktérleri her stirtictide ayni
olctide olusmaz. Is yerine ve sirkete bagli olarak,
azya da cok belirgin olabilirler. Ayrica, her strlc
strese aynitepkiyi gdstermez: Her zaman tatilini
gecirmek icin glineye inen biri stirlicl kabinindeki
30 dereceye rahatlikla tahammlil ederken, digeri
yaz fikrinde bile terlemeye baslayabilir.

Is saghg! hekimleri stresin etkileri hakkinda fikir
yuritmuslerdir. Onemli bir sonug stres-zorlanma
modelidir: Buna gore, stres organizmanin tepki
gostermesine neden olan insan Gzerindeki dis
etkilerdir. Ote yandan, calisma stresi, boy, yas, ye-
tenek veya beceriler gibi bireysel 6zelliklere bagli
olarak, insanin kendisine verdigi icsel tepkidir.

Peki ne yapilabilir? Cok basit: Bu modelde is yerin-
de stresle bas etmenin anahtari yer almaktadir.
Biryandan, stres azaltiimaya calisiimalidir. Bu her
zaman ise yaramayabilir, ancak iyi planlama ve
organizasyon sayesinde basarilabilir. Ote yandan,
kendiyasam tarzinin meslegin taleplerine uyar-
lanmasi ile strese karsi dayaniklilik artiriimalidir.




Bir érnek: Uzun siire oturma, stirtict koltugunun
uygun sekilde ayarlanmasi ile daha az rahatsizlik
yaratir. Boylece stres azaltilabilir. Zamaninda mo-

lalar, saglikli beslenme ve bos zamanlarda spor ile
durumda iyilesme ve streste azalma saglanir. Bu
ise yarar, mutlaka deneyin.

Stres
Zorlanma

Su nedenle stres

Stresi azaltmak

Strese karsi dayanikliligi artirmak

mesai saatleri

ailenin buna saygi gbstermesini rica
edin

Yorgunluk Daha iyi uyuyun, diizenli molalar Spor yapin, bos zamanlarinizi dinlenmek
verin, bilincli beslenin icin kullanin

Stres Glizergahlari gercekei olarak planla- | Bilingli olarak mola verin, yeterince
yin, catismalari ¢éziin, bos zaman uyuyun, gevseme tekniklerini 6grenin
stresini 6nleyin

Sicak / soguk Klimay1 makul sekilde kullanin, cere- | Spor yapin, formda kalin
yandan kacinin, esnek giysiler giyin

Dikkatin dagil- Uzun siire gézlerinizi yoldan ayirma- | Yeterince uyuyun,

masi yin, sesli mesaji acin, dikkatiniziyola | zamaninda mola verin
verin

Kaldirma / Dogru sekilde kaldirin, yardimcilar Sporyapin, kas yapin

tasima kullanin, asir yilkten kaginin

Dlizensiz Yeterince uyuyun, Bos zamanlari dogru kullanin

Aileye zaman ayirin

Bunlar sadece birkac ¢rnektir. Sizi strese sokan nedir?
Bununla basa ¢ikmanin yollari nelerdir?




Dogaclama yok!

Bazen dogru arac el altinda bulunmaz veya za-
mandan tasarruf etmek istenir: O zaman bir gérevi
tamamlamak icin dogaclama yollarina basvurulur.
Boyle davranan, fikir Urettigini, esneklik ve ustalik
gosterdigini dustnebilir. Ancak gercekte, boyle bir
hareket tarzi kisa vadelidir ve bazen ihmal anla-
mindadir, ¢tinkil bdyle davranan bu davranistan
dogabilecek tehlikeleri gormezden gelebilir.

Merdivenlerle calisma

Kamyon ve otobis soférlerinin glinlik islerinde,
yUkleme ve bosaltma sirasinda veya temizlik ve
bakim isleri sirasinda merdivenler sikga kullanilir.
Bununicin gecerli olanlar: Basamakli merdivenler
sadece gergin acma glvenligi ile kullanilabilir. Kul-
lanicinin yiiksege uzanmadan gereken maksimum
calisma yuksekligine erisebilecegi sekilde yiksek
olmasi gerekir. Calisirken yana egilmemeli, kisinin
agirhk merkezi daima merdiven basamaklarinin
arasinda olmalidir.

Bir dayama merdivenin en (st (ic basamag,
elverissiz bir kuvvet uygulamasi olusturmamak

icin kullanilmamalidir. Gerekirse, daha uzun bir
merdiven kullaniimalidir. Ayrica dogru yerlestirme
acisi onemlidir: Yerlestirme alanina gore 6lgllen
65-75 derecelik bir egim énerilir. Ornegin, sabit bir
noktaya asilan bir kayis ile destek, yana kaymaya
karsi uygun bir glivenlik dnlemidir.




Kisisel koruyucu ekipman
(KKE)

Isveren calisanlarin kullanimina uygun koruyucu
kiyafetler sunmali ve bunlarin kullanilmasini
saglamalidir. Kamyon ve otobus soférlerinde bu
oncelikle uygun eldivenler igin s6z konusudur,
kamyon soférlerinde glivenlik ayakkabilari da ek
olarak dustnebilir. Glivenlik ayakkabilari, diisen
parcalardan kaynaklanan ezilme ve yaralanmalara
karsi koruma saglar. Ayrica, yirlrken ve ayakta
dururken destek ve "yere saglam basmay!" mim-
kin kilar. Boylece, kayma ve tokezleme kazalari
onlenebilir.

Arac stirmek icin ayagi saran saglam ayakkabilar
(yani, sandaletlerde mutlaka topugu saran kayis)
yeterliolsa da, el tipi kaldirma araci veya "forklift"
kullanilirken ve daima bir yiikiin kaldirlip tasinmasi
sirasinda glvenlik ayakkabilari giyilmelidir. Santi-
yelerdeki yUkleme noktalarinda delinmez tabanli
glvenlik ayakkabilar gereklidir. Gerekli koruma
sinifina gbre ayakkabilarin uygun sekilde isaretlen-
mesi saglanmalidir.

Geriye dogru siiriiste

Geriye dogru surlste, sikca kisilerin ciddi sekilde
yaralandig| veya yasamini kaybettigi kazalar
meydana gelmektedir. StVO Madde 9 (5) uyarinca,
sUrlictinln geriye dogru slruste bir kisi icin teh-
like olusturmayacak sekilde davranmasi gerekir.
Gerekirse, kendisine kilavuzluk ettirmelidir. Bu
ayni zamanda DGUV Yénetmeligi 70 "Tasitlar"
Madde 46 icinde de dogrulanmaktadir. Burada
ifade edilen: "Surlcu sadece sigortalinin tehlikeye
atilmadigindan emin oldugunda araci geriye
dogru strebilir veya alabilir; bu saglanamadig
taktirde, bir kilavuz tarafindan yonlendirilmesi
gerekir."

Kilavuzlar, yalnizca striictiniin gériis alaninda
bulunabilir ve hareketli arac ile aracin hareket yo-
niindeki engeller arasinda duramaz; yonlendirme
sirasinda baska hicbir faaliyette bulunmamalidir.
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Giivenle durma

Bir araci terk eden herkes kazalari énlemekicin
gerekli dnlemleri almak zorundadir. Engebeli
arazide veya yokuslarda, her zaman iki kat glivenlik
gereklidir: El frenini cekme ve takoz kullanma veya
el frenini cekme ve en kiiglk vitese takma sayesin-
de. Otomatik sanzimanli araclarda, el freninin yani
sira park kilidi de calistirilir. Boyuna yonde tehlike
yaratacak kuvvetlere neden olabilecek diiz zemin-
de yukleme islemleri gerceklestirilirken tekerlek
takozlari da kullanilmalidir.

Atlama

Atlama sirasindaki kazalar - genellikle stiriict ka-
bininden de - sirketlerin kaza oranlarinda nispeten
stk gorlir: Tasimacilik sektoriinde rapor edilebilir
her ikinci kaza buna dayanmaktadir.

Neredeyse hi¢ kimse alcak bir rakimdan atlamanin
ayak bileklerine uyguladigr yikun farkinda degildir:
60 cm yiikseklikten atlarken, viicut agirhginin dort
katini, bir metreden atlarken ise viicut agirliginin
yedi katini tasimak zorundadir. Bazen inilen yer
diizensizdir. Cukurlar, kaldirm taslari veya yoldaki
diger diizensizlikler daha sonra tehlikeli tuzaklar
haline gelir. Ustelik uzun bir striisten sonra, bacak-
larin hassasiyeti de sinirlidir. Eklemler hantaldir ve
atlamada gerektigi gibi yaylanamaz.




Kor nokta

Kamyon tzerindeki sayisiz ayna nedeniyle, hig

kor nokta kalmadigi sanilabilir. Bu élimcl bir
yanilgidir! Aractan yana dogru bakarken, aracin
Adireginin arkasinda ve kabinin yan duvarinin
arkasinda her zaman kor noktalarin bulundugu
unutulmamalidir. Bunlar, A diregi ne kadar genis ve

yan duvar da ne kadar yuksek ise o kadar buyuktr.

Ayrica, aynanin kendisi aracin hemen yanindaki
bir kisiyi gizleyebilir. Bu ylizden daima tetikte
olunmali, 6n paneldeki veya 6n camdaki engeller
kaldinimalidir!

Dikkatin dagilmasinaizin
verme!

Araba siirerken dikkat dagiimasi kazalarin ortak bir
nedenidir. Kaza arastirmacilari her onuncu kazanin
strtictniin dikkatinin dagilmasindan kaynaklan-
diginivarsaymaktadir. Dikkat dagitici faktorler lis-
tesinin en Ustlinde, navigasyon cihazinin veya cep
telefonunun kullanimi bulunur. Strtict bakislarini
navigasyon cihazina gevirdigi zaman, kacinilmaz
olarak bu onu yoldan uzaklastirir. Sayisiz deney
sayesinde, insanlarin bakislarini arada bir baska
yone cevirdiklerinde bir manzaradaki daha biyuk
degisiklikleri algilayamadiklari kanitlanmistir.

Telefon goriismesi sirasinda ahizesiz sistem kul-
lanilsa bile, strtictiinln bir stire boyunca baglanti
nedeniyle dikkati dagilir ve arac¢ kullanimi kisitlanir.
Aramanin icerigine bagli olarak, arama sirasinda
trafige dikkatinde diisme yasanabilir. Aslinda ¢6-
zum cok basittir: Navigasyonu yola cikmadan 6nce
programlayin, telefon gériismelerini sadece arag
dururken yapin. Sesli mesaj kutunuz strtictintn
mUdahalesi olmaksizin telefonlar kaydeder.
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"Onemli olan saglik!" - Bu, bazen meslektaslar
arasindaki konusmada gecen bir sézdilr. Rahat-
sizhgr bulunanlar, hayatlarini her zamanki gibi
surdiremezler ve calisma yetenekleri bozulabilir.
Saglig korumak icin herkes bu konuda bir seyler
yapmak zorundadir, érnegin uygun bir yasam
tarziyla, saglik icin risk faktorlerini azaltmak veya
tamamen ortadan kaldirmak gibi. Buna mantikli
bir beslenme, yeterli uyku, dizenli egzersiz ve
sagliga zararli bagimlilik yapan veya "keyif veren"
maddelerin azaltiimasi dahildir.

Saglik dnlemine ayrica tibbi muayeneler de
dahildir. Hasta hissetmeyenler bile diizenli olarak
check-up ve kanser taramasina gitmelidir. 20 ya-
sin Uzerindeki kadinlar ve 35 yasin tzerindeki
erkekler igin uygun kontroller sunulmaktadir. Ola-
sihastaliklar cok erken tespit edilebilir, bdylece
zamaninda 6nlem alinabilir. Su slogan gecerlidir:
Doktor dostunuzdur, diismaniniz degildir!

Ehliyet Yonetmeligi (FeV) tarafindan éngorilen
kamyon ve otobiis soforleriicin yapilan muaye-
neler kara yolu giivenligine hizmet etmektedir.
Bunlarla surtis faaliyetine uygunluk kontrol edilir.
Ancak, sonuclar muayene edilene de saglik duru-
mu hakkinda iyi bir geri bildirim verir.

Alman Isveren Mali Sorumluluk Sigortasi Birligi
Yonetmeligi G 25 "Stiriis, Kontrol ve izleme
Faaliyetleri" uyarinca is sagligl 6nlemleritoplu
sozlesmeler veya is sozlesmeleri ya da ilgili bir
sirket sozlesmesi tarafindan éngortilmedikce,
bunlar galisan igin gonilli muayenelerdir. Ancak,
isveren tarafindan kendi yonetimi altindaki bir
risk degerlendirmesi temelinde zorunlu tutulabilir.
Bu, bir kisinin stirts faaliyeti icin uygunlugunu
belirlemek icin kullanilabilir. Muayene eden doktor
muayene sonucunun 6zet belgesini diizenler. Ay-
rintilr sonuclarin isverene aktarilmasina sadece
muayene edilen kisinin acik rizasl ile izin verilir
(tibbi sir saklama yukimlalag).




Minibus strictleri de 50 yasindan itibaren
psikometrik bir muayeneye katiimak zorundadir.
Muayenede algi, dikkat ve reaksiyon incelenir. Bu
amacla uygun test cihazlar kullanilir. Gorevlerde
hiza, ayni zamanda dogru ¢alismaya 6nem
verilir. Muayene sirasinda zorluk strekli artirihr.

Testi gecemeyenler, bir slire sonra tekrarlayabilir,
muhtemelen bir sir(is testi de yapilabilir.
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Cok sayida hastalik yanlis bir beslenmeye bagla-
nabilir: Kalp ve damar hastaliklari, felg, diyabetin
belirli bicimleri, kolon kanseri, gut, osteoporoz ve
daha pek ¢ok hastalik beslenme aliskanliklarina
baglidir. Onemli bir faktor asir beslenme veya
asiri kilolu olmaktir. Asiri kilolu ne zaman olunur?
Bilinir bir hesaplama kisaca BMI olarak anilan
vicut kitle endeksidir. internet’te bunun icin
kullanimi kolay bilgisayar programlar mevcuttur,
ancak elle de hesaplanabilir: Kilogram cinsinden
agirhik, metre cinsinden yukseklik karesine bolu-
nlr. Buradaki érnek Boy 1,78 m 80 kg:

1,78x1,78 =317
BMI=80:3,17=25.2

Hesaplamada 18 ile 25 arasinda bir BMI elde
edildiginde, buna normal agirlik denir. 25 ile

30 arasinda bir deger, hafif fazla kilolu anlamina
gelir. Kan dizeyleri duzglin ise ve kisi kendini
rahat hissediyorsa, bunun olumsuz olmasi ge-
rekmez. Ozellikle yasllarda, hastalik durumunda
kiicuk bir yag rezervinin olumlu bir etkisi olabilir.
Bununla birlikte, 30 tizerindeki her sey, beslenme
teknigi acisindan "frenlenmeli" ve daha fazla
egzersiz yapllarak kalori tiketimini artirmaya

neden olmalidir.

Ancak fazla kilolu olmayanlar bile dengeli beslen-
meye dikkat etmelidir. Dinlenme yerlerinde sikca
sunulan ve ¢ok fazla et ve patates kizartmasi ice-
ren "kamyoncu tabagl" bunun igin ideal degildir.
Tabii ki ara sira alinabilir ama her giin degil.

Bunun yerine, farkliyiyecekler secilmeli ve degisik
yemekler yenmelidir. Et tiketimi azaltiimali ve
daha fazla bitkisel gidalar alinmalidir. Ekmek,
makarna, piring ve unla birlikte tam tahilli trinler
tercih edilmelidir. Cok sekerli yiyecek ve icecekler-
den de kacmilmalidir.

Alman Beslenme Dernegi (DGE) bunun icin 6zel
ipuclari sunmaktadir. Ornegin, bu konuda daha
fazla bilgiye buradan ulasabilirsiniz:
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/
vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/




Bircok insan hastalik veya saglik sorunlari
nedeniyle doktor tarafindan recete edilen ilaclari
duizenli olarak almak zorundadir. Ayrica, kisinin
kendisinin kullandigi recetesiz ilaclar bulunmakta-
dir: Ornegin, soguk alginliginda veya sakinlestirici
veya agri kesici olarak. Ancak, bazi durumlarda
bunlardan, yoldaki slris kabiliyeti etkilenebilir.

Uzmanlarin tahminlerine gére, Aimanya'da onay-
lanan tim ilaglarin yaklasik yiizde besi, arac kul-
lanma konusunda kisitlamalara yol acmaktadir.
Bu ozellikle uyku ve yatistiriciilaclar, agri kesiciler,
antidepresanlar, anti alerjik ilaclar, néroleptikler
ve psikostimulanlar icin gecerlidir. Fakat ayni
zamanda grip veya oksUrik icin kullanilan ilaclar
da araba kullanma yetenegini etkileyebilir.
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ilaclarin prospektiisiinde uygun uyarilar bulun-
maktadir. Bunlar ciddiye alinmalidir. Doktor veya
eczacl da bununla ilgili bilgi vermektedir. Ayni
anda alinan ttim ilaclar dikkate alinmalidir. Farkli
ilaclarin birlikte tesiri ciddi etkilesimlere neden
olabilir. Tek tek ilaclarla birlikte alinan belirli gida-
lar da saglik sorunlarina neden olabilir. Ornegin
greyfurt suyu, anti alerjenlerin yorgunluga neden
olan yan etkisini arttirir.
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