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Promovarea Sanatatii la Locul de Munca
in Regiunea Centru
"0 campanie de informare si educare pentru
angajatii intreprinderilor din Regiunea Centru”

n:

Finantat de:

PARTENERI IN CADRUL PROIECTULUI:
Proiectul, un ca ti a I at de Fundatia
Romtens in colaborare Bundesverband der
Betriebskrankenkassen-BKK"” (Asociatia Caselor de Asigurdri de
S ) 5i Universitatea “"Lucian Blaga” din Sibiu

SCOPUL PROIECTULUL:
CPSLM si-a propus dezvoltarea resurselor umane §i cresterea
compeitivitatii intreprinderilor Mici i Mijlocii din regiunea Centru.
prin Promovarea SAntatii si Securititii in Munca Tn cele sase judete ale
regiunii Centru (Alba, Brasov, Hi vasna, Sibiu, Mu Un
aspect inovator il constituie integrarea activititiior de S@ndtatea §i
Securit; u cele de Promovarea Sanatatii la Locul de Munca,
don ai trei parteneri au rientd. Proiectul
area unui mediu de niitos §i atractiv prin asumare
comportamente s 2 jati si manageri,
la imbunétatirea atii la locul de munca cu efect direc
uctivitatii muncii $i asupra comp atii intr
I, intreprinderile devin mai atractive pe piata muncii §i deci

capabile si-si past tii valorog

REZULTATE ASTEPTATE ALE PROIECTULUI:

i certificati CNFPA in domeniul P
4 vor putea si implementeze, ca urmare a cursuri

e, propriile lor campanii de informare gi e 2 pentru ang

Tindnd cont de recoma
Europene de Prom

Europene itatea §i Securits ¢ asteptam ca pr
novator CP

publice locale i regionale, a managerilor si profesionigtilor in

nd informare a autorititilor
3 uritatea Muncii, ca duch la a titivitti
intreprinderilor din R ( in continud

schimbare.

Parteneri;

Te -

ACTIVITATILE PROIECTULUI:

Identificarea nevoilor de informare §i educare ale managerilor si
angajatilor

echipé de experti locall
formatd din medici de n si medici de sanatate publica
instruiti in domeniul Pro fii la Locul de Munca in cadrul

Cursurile pentru Managerii de Sandtate i Securitate in Munca si cei de
Resurse Umane
at 6 cursuri

area riscurilor profesion
atii la Locul de Mun

Securitatii in

aspecte legate

Sesiunile de informare i educare pentru angajati
in continuare, demersul educational se mutd la nivelul lucrétorilor: fn
yrinden
angajatii, pe teme identificate impreun cu acestia, ca urmare a evaluarii de
.

Consilierea intreprinderilor pentru implementarea politicilor de
Promovarea Sanatatil la Locul de Munca

Ultima activitate are ca obiectiv consilierea oferita intreprinderilor pentru
organi a Cercurilor de Sanatate; in ac

si ulterior de Promova

¢ la elaborarea
atatii la Locul de

Muncé.

12.000 de a vor fi informat vire la sanatatea la locul de muncé,
i astfel mai bine impactul pe care atat locul de munca (cu riscurile
ymportamentul individual 1l au in determinarea starii de

Titlul programulul - Progran JSDRU

Titlul projectului - Prom Sanatatil la Locul de Munca in Reg
tru (CPSLM) 1D:
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“Investegte in oameni!”




Stiti care este
efectul
alimentelor pe
care le consumati
asupra
sanatatii?
tatd de modul in care
imentelor pe c:

Prin consumul exc: e alimente bogate in
zaharuri , rea cantitatii d

e Cresterea in greutate i o

® Boli cronice prect
hipertensiune arterial

emului muscular $i 0s0s, dar i 0 serie
eficientd de fier

De ce este important sa stiti cum s& mancati

sandtos la locul de munca?

cel putin o treime d

Cat de sanatoase sunt obiceiurile

dumneavoastra alimentare? Aflati raspunsul,

completand testul din pagina urmatoare!

Aflati daca stilul dumneavoastrd de
alimentatie este sanatos sau daca il puteti
Tmbunatati, raspunzand la intrebarile de
mai jos:
i n intérziere la serviciu §i nu ati
m:mmm.hw
. Sarit peste micul dejun. Asa se intmpla de obicei.
. Luati in graba 2 felii de paine cu unt §i le mancati

pe drum.
©. Mancati lapte cu cereale inainte de a pleca.

2. La serviciu, este timpul pentru 0 gustare.
Ce alegeli sa mancali de obicei?
a. 0 ceagcd de cafea §i o ciocolatd.

b. O ceasca de ceai i 0 prajitura cu fructe.
¢. Unmar.

3. Cate portii de fructe §i legume obignuiti sa
‘mancati pe zi?

a. Mai putin de 2 portii.
b. ntre 3 i 4 portii.
¢. 5 portii sau mai muit.

4. Sunteli la serviciu, la masa de pranz, impreund cu
uwuy.muu.mmm

a. Un sandvis cu suncd, o ceagca de cafea §i o
00goaga.

b. 0 pizza cu salam §i o salata.

¢. 0 portie de fripturd de pui sau pegte cu legume.

5. Céte pahare de apa obignuii sa beti intr-0 zi?

a. Pani la 2 pahare de apé.
b. intre 3 i 4 pahare.
c. Intre 5 i 10 pahare.

Test adaptat dupa . Healty eating quiz”, NHS, UK.

Interpretarea
Rezultatelor

Cele mai multe raspunsuri

tip * ebu
alimentatie. Dieta dumn

evoie de 0 micd imbunatatire a
Incercat on mai multe legume

jurile dumne;
continuati. Dieta bo re
3 i sdnatatea
puri de

Recomandari pentru o dieta sanatoasa

Invatati s4 méncati alimente cu un continut mai sarac in

calorii (de ex.: carne de pui §i peste slab, fructe, legume,

salate).

Incercati s reduceti cantitatea de sare.

Cititi etichetele alimentelor pe care le cumpdrati $i evitati

alimentele care contin cantitdti mari de zaharuri, de

grasimi, de sare gi de aditivi alimentari (E-uri)

Limitati consumul de alimente bogate in grasimi saturate

(carne de porc, de vitd, unt, margarind, branzeturi grase).

Obignuiti-va sa beti apd, nu bauturi carbogazoase

Ramaneti la portii mai mici $i nu mai cereti a doua portie.
7. Bucurati-vd de mancare, acordati-va timp sa méancati gi

sd mestecati alimentele

Alimentatia este si trebuie sa fie
alegerea dumneavoastra. 0 alimentatie
echilibrata va avea rezultate pe care le
veti observa usor.

o Evitati alimentele si obiceiurile nesanatoase mentionate
anterior, pentru ca acest lucru va va ajuta sa vd
mentineti intr-o forma fizicd i psihica bund si s va
Tngrijiti organismul.
0 alimentatie sandtoasa conduce la cresterea randamen-
tului gi a performantei la locul de muncd.

Alimentatia sanatoasa contribuie la scaderea
imbolnavirilor si la imbuntatirea posibilitatilor de
recuperare dupd diverse boli.

Alimentatia sanatoasa reduce absenteismul la locul de
muncd §i toate dezavantajele acestuia.

Veti putea dormi mai bine gi va veti simti mai odihnit la
trezire,

Veti avea un control mult mai bun asupra propriei
greutdti, astfel incat sa nu fiti nici supraponderal, nici
subponderal.

Daca sunteti supraponderal, veti reusi s pierdeti din
surplusul de greutate si veti reusi sd va mentineti
greutatea in continuare.

Nivelul de energie al organismului va fi imbunatatit i
veti putea sa va bucurati cd puteti desfasura diferite
activitati fizice.

Alimentatia sandtoasa contribuie la

reducerea nivelului de stres, nivelului

de anxietate si imbundtateste starea

de spirit. Dacd la o alimentatie

sdnatoasd addugati $i un nivel

adecvat de activitate fizicd, efectul

asupra starii dumneavoastra de

spirit va fi mult mai bun,

Respectarea programului de
masa la locul de munca va
ofera posibilitatea petrecerii
unor momente plicute in
compania colegilor.

Promovarea
Sanatatii la Locul
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