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Nothing in the world compares to the priority of human life and health, but in order for it to be
maintained healthy, it is necessary to constantly lead a healthy way of life, physical activity, rest and work.
Thus, the main goals and tasks of this article to describe and signal increased attention to familiarizing
the State, the Government and the competent Ministries, including employers and workers about the need
to assess and supplement the legislative, educational and normative base with the mandatory criteria
and requirements for grafting compliance with a balanced safe working environment, correct activity,
labor protection and proper nutrition, including a healthy way of physical activity and necessary rest.
Because, according to alarming statistical data, today, approximately 70% of all diseases are caused
by an unhealthy lifestyle: alcohol abuse, smoking, overeating, inactivity, stress, nervous tension at work
and at home, and of course a short, unhealthy sleep - all this day by day erodes our body and we wake
up in a hospital bed.

Keywords: work safety, work protection, special nutrition, safe work, unfavorable factors, rest,
physical activity.

SECURITATEA SI PROTECTIA MUNCIIL. ECHILIBRUL DINTRE ALIMENTATIE, MUNCA,
ODIHNA SI ACTIVITATE FIZICA

Nimic in lume nu se compard cu prioritatea vietii si sanatatii omului, dar pentru ca ea sd fie mentinutd
sandtoasa este necesar de dus permanent un mod sandtos de viatd, activitate fizicda, odihna si munca.
Astfel, scopurile si sarcinile principale ale articolului de a descrie si semnaliza atentia sporitda asupra
Sfamiliarizarii Statului, Guvernului si Ministerele competente, inclusiv si ale angajatorilor si muncitorilor
despre necesitatea evaluarii si completarii bazei legislative, educationale si normative cu criteriile si
cerintele obligatorii pentru altoirea respectarii mediului echilibrat de muncad sigurd, de activitate corectd,
de protectia muncii §i a alimentatiei corecte, inclusiv si a modului sandtos de activitate fizica si odihnd
necesard. Deoarece, conform datelor statistice alarmante, astdazi, aproximativ 70% din toate bolile sunt
cauzate de un mod nesandtos de viaga: abuzul de alcool, fumatul, mancatul excesiv, inactivitate, stres,
tensiune nervoasd la locul de munca si acasa, si desigur un somn scurt, nesandtos - toate acestea zi de
zi erodeaza corpul nostru si ne trezim intr-un pat de spital.

Cuvinte-cheie: securitatea muncii, protectia muncii, alimentatie speciala, munca sigurd, factori
nocivi, odihnad, activitate fizica.

SECURITE ET PROTECTION DU TRAVAIL. I:ZQUII:IBRE ENTRE ALIMENTATION,
TRAVAIL, REPOS ET ACTIVITE PHYSIQUE

Rien au monde ne se compare a la priorité de la vie et de la santé humaines, mais pour qu'elle reste
en bonne santé, il est nécessaire de mener constamment un mode de vie sain, une activité physique,
du repos et du travail. Ainsi, les principaux objectifs et taches de l'article pour décrire et signaler
une attention accrue a la familiarisation de I'Etat, du gouvernement et des ministéres compétents,
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y compris et des employeurs et des travailleurs sur la nécessité d'évaluer et de compléter la base
législative, éducative et normative avec les critéres et exigences obligatoires pour greffer le respect
de l'environnement équilibré de travail sur, d'activité correcte, de protection du travail et de nutrition
adéquate, y compris et mode sain d'activité physique et de repos nécessaire. Parce que, selon des
données statistiques alarmantes, aujourd'hui environ 70% de toutes les maladies sont causées par un
mode de vie malsain: abus d'alcool, tabagisme, suralimentation, inactivité, stress, tension nerveuse au
travail et a la maison, et bien siir un sommeil court et malsain - tout cela jour apreés jour érode notre
corps et nous nous réveillons dans un lit d'hopital.

Mots-clés: sécurité du travail, protection du travail, nutrition spéciale, travail en toute sécurité,
facteurs nocifs, repos, activité physique.

BE3OIMACHOCTbD 1 OXPAHA TPYJA. BAJIAHC MEXAY IUTAHUEM, TPYIOM,
OTABIXOM M ®U3NUYECKONH AKTUBHOCTBIO

Huumo 6 mupe ne cpagnumcs ¢ npuopumemom JHCUsHUu U 300P06bs Uel08eKd, HO OISl COXPAHEHUs.
€20 300p06bsi HeOOXOOUMO NOCHMOSHHO 6€CTHU 300pP06bIll 00PA3 HCUSHU, (PUULECKYIO AKMUBHOCMD,
omovix u mpyo. Taxum o00pazom, OCHOGHbIMU YeIAMU U 3A0A4aMU OAHHOU CMAMblU SGIIOMC
onucanue U CUSHAIU3AYUS NOBLIUECHHO20 GHUMAHUSL K O3HAKOMILEHUIO 20CYO0apCcmed, npasumenbCcmed
U KOMNeMmeHmHblX MUHUCTEPCMS, 6 MOoM ducie pabomodamenell u pabomHuKos8, ¢ HeoOX00UMOCMbIO
OYEeHKU U OONOTHEeHUS. 3aKOHOOAMENbHOU, 00PaA308AMENbHOL U HOPMAMUGHOU OA3bl ¢ 00A3AMeTbHBIMU
Kpumepusmu u mpedosanusimu K Npususke coomooeHus COAIAHCUPOBAHHOU Ccpedbl 0e30NaAcH020
mpyoda, NpasuibHoOl O0esimelbHOCU, OXPAHbl MmMpyod U NPAUIbHO20 NUMAHUSL, GKII0YAs 300P0O6bill
obpaz usuueckou axmugHocmu u HeoOXooumwlli omowvix. Ilomomy umo, co2nacHo MmpegoHCHbIM
CMAamuCmuyeckum OaHHuIM, ce2o0us oxono 70% ecex 3abonesanuii 6vi36anbl HE300POGLIM 00PAZOM
JHCUBHU: 3T0YnOmpedieHuemM anKo2oiemM, KypeHuem, nepeedanuem, Maionoo8UNCHbIM 00PA30M HCUZHU,
cmpeccamu, HepeHbIM HanpsiiceHueM Ha pabome u 0oMd, U KOHEUHO e HenpoOOI’CUMENbHbIM
HeO0CvINanuem, He300POBbIM CHOM — 8Ce MO OeHb 3a OHEM PA3bedaem Haul OP2aAHUIM U Mbl OKA3bIBAEMCSL
6 0OUH NPEKPACHDBIL OeHb HA DOTbHUYHOU KOUKE.

Knroueswie cnosa: bezonacnocmo mpyoa, oxpana mpyod, CneyuaibHoe numanue, 6e30nacHulil mpyo,
Hebnazonpusmuuvle hakmopwl, Omobvlx, Qusuieckas akKmuHOCMb.

Orice stiinta studiaza fenomenele naturii,
societatii si gandirii, descopera legi si legitati
noi care stau la baza schimbarii si dezvoltarii
fenomenelor in scopul de a le stipani si a le
folosi in interesul progresului uman. In cazul
dat, ma refer la aspectul juridico-aplicativ a
acestei teme importante si actuala.

Stiinta este un fenomen social foarte com-

Introducere

Stiinta protectiei sandtoase a muncii $i
sanatatii este cel mai important factor, prin-
cipal si impresionant rezultat al rationalizarii
umane in procesul muncii sigure si in afara
lui. Ea nu se rezuma la generalizari si explo-
rari inductive, ci merge mai departe dand ex-

plicatii, elaborand modele si teorii predictive
ce pot fi supuse unei riguroase testari obiecti-
ve a securitatii muncii si echilibrului in toate.
V-oi recurge la sursele clasice din literatura de
specialitate pentru a defini stiinta protectiei sa-
ndtoase a muncii de perspectiva si echilibrului
dintre alimentatie, munca sigurd, odihna si
activitate fizica corecta si pentru ai prezenta
caracteristicile acesteia.

plex care s-a dezvoltat rapid si pentru care ar fi
greu de formulat o definitie concretd, care ar fi
valabild pentru toate domeniile si pentru toate
timpurile.

In aceasta ordine de idei, majoritatea auto-
rilor (R. Descartes., Fr. Bacon, Blaga L., Ber-
deaev N., Popescu Al., Epuran M., s. a.) in
definirea stiintei pornesc de la rezultatele ei.

Dictionarul de filozofie consemneaza ur-
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matoarea definitie a stiintei, ea fiind prezentata
astfel: “un ansamblu sistematic de cunostinte
veridice despre natura, societate si gandire.”

Componenta principala a ei este teoria, cu
conditia ca aceasta sa contina un sistem de cu-
nostinte, aratand realitatea sub forma legilor,
principiilor etc.

Pe baza legilor se pot realiza previziuni
asupra modului de functionare a fenomenului.
In acest context se considera ca componentele
stiintei pot fi:

» datele referitoare la observatii, experi-

mente;

* ipotezele, care formuleaza relatii posi-
bile intre fenomene si care urmeaza a fi
demonstrate;

* metode generale si specifice, ce au rolul
de a investiga realitatea.

Metodologia de cercetare folosita

Pentru obtinerea unui studiu relevant, au-
torul a utilizat un sir de metode de cercetare
eficiente prin destinatia lor, cum ar fi: meto-
da analizei, sintezei, metoda cognitiva, cea a
deductiei, metoda empirica, totodata ,pe par-
cursul lucrarii, fiind consultate opiniile elec-
tronice unor autori notorii interni si externi
din domeniu si prevederile actelor normative
internationale si nationale in domeniu. La fel,
au fost aplicate metodele cercetdrii stiintifice
a fenomenului juridic si aplicativ, precum
metoda logicd, metoda comparativad, metoda
istorica, metoda sociologicd, metodele canti-
tative si metode proprii laterale.

Pentru a obtine cunostinte si rezultate corec-
te necesare, am folosit si propriile mele meto-
de laterale a teorii de cunoastere din practica si
experienta personald de specialist in securitatea
muncii (de 15 ani). Deoarece, gandirea late-
rald este un proces creativ, spre deosebire de
gandirea logica. Fiindca, gandirea laterala este
creativa pentru ca implica moduri neasteptate
de a te uita la o problema securitatii si sanatatii
muncii si a o rezolva pozitiv. In loc sa mergi
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pe firul drept, clasic si batatorit, pe “drumul
principal”, lasa cum logica te-ar putea indemna
sau asa cum “‘se gandeste” de obicei in rezol-
varea unei probleme, in cazul aplicarii gandi-
rii laterale este, daca vreti si despre securitatea
si protectia sanatoasa a muncii de perspectiva
si echilibrul dintre alimentatie, munca sigura,
odihna si activitate fizica corectd. Aceasta pro-
blema si abordare este foarte actuala, benefica
si de perspectiva.

Idei privind securitatea si protectia muncii

Prezentul articol are o valoare importantd
in prezent si pe viitor, din toate punctele po-
zitive in aplicarea cercetdrii, studierii, exami-
ndrii, compardrii si aplicdrii lor in practicad a
acestor idei si valori/reguli umane necesare
timpului in relatiile de munca, in afara muncii,
celor sociale, in protectia, securitatea sigura si
sanatatea muncii (SSM) corespunzatoare din
Republica Moldova si in Lume.

Securitatea sigura si corectd a muncii In-
seamnd ansamblul de masuri si reglementari
menite sa asigure un mediu de lucru sigur, corect
sl sanatos pentru angajati si clienti, prevenind
accidentele de munca, prevenirea conflictelor,
a bolilor profesionale si neprofesionale. Aceste
masuri sunt implementate pentru a proteja sa-
natatea si integritatea fizica si mentald a lucra-
torilor, inclusiv si a colectivului in intregime.

In aceasta ordine de idei, mentionez com-
ponentele necesare a modului sandtos de mun-
ca/viata:

1. Regim alimentar echilibrat si sdnatos

2. Activitatea in sigurantd in procesul de
munca si n afara lui

3. Pauzele in munca, alimentare si in afara
muncii

4. Activitatea fizica corecta

5. Igiena muncii si generala a corpului

6. Intarirea profesionali a organismului si a
starii de sdnatate

7. Odihna sandtoasa corecta si concediile
de odihna
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8. Abandonarea obiceiurilor nocive

9. Respectarea normelor de etica si condu-
ita profesionald

10. Perfectionarea profesionald permanen-
ta

11. Echilibrul psihologic

12. Profilaxia sdnatatii si a randamentului
in munca

13. Perfectionarea mediului de munca

14. Respectarea strictd a prevederilor acte-
lor legislative, normative si a instructiunilor in
munca

15. Subordonarea legald corecta si respec-
tuoasa In munca si 1n afara ei

16. Prevenirea si evaluarea factorilor de
risc profesional

17. Inaintarea propunerilor de imbunattire
a sigurantei muncii.

1. Regim alimentar echilibrat si sandtos

Este esential de a nu face abuz. Mancati
doar atat, cat doriti, dar nu fortat. E de dorit
de a te ridica de la masa, cu senzatie usoa-
ra de foame. Dar cel mai important este de
a manca echilibrat: deci — proteine 1,5 g/kg
corp, grasimi — 1 g/kg corp, si glucide — 5 g/
kg corp. Retineti, daca renuntati la unul din
componentele indicate (in scopul de a pier-
de in greutate), mai devreme sau mai tarziu
organismul vd va aminti de acest lucru prin
diverse afectiuni.

Reducerea considerabila a carbohidratilor
te face letargic, iritabil, nefericit. Lipsa de
proteine, sau aportul redus va frana mult re-
generarea tesuturilor si a celulelor. Celulele
imbatranite, nu pot fi inlocuite cu altele noi, si
in acest caz nu e exclusa aparifia cancerului.
Este periculos si refuzul complet de grasimi,
deoarece exista vitamine, care sunt absorbite
de organism doar in prezenta grisimilor. In
plus, grasimile furnizeaza energie (de doua ori
mai multd decat alte componente). Daca fieca-
re celuld va fi purificata, protejata si alimentata
cu toate substantele necesare corpului nostru

(ca o creatie minunata a naturii), isi va restabi-
li sdnatatea si se va lupta cu toate bolile.

Absolut nerezonabila este omiterea me-
selor pe parcursul zilei (cu scop de a slabi).
Ca regula, e mai bine invers — mai sdndtoasa
este alimentarea de 4 ori pe zi. Cand lipseste
0 masa, In primul rand caloriile pe care orga-
nismul ar trebui sa le consume pentru digestie,
sunt stocate Tn depozit sub forma de grasime.
In al doilea rand, perioada de timp intre mese
este foarte lunga si organismul va trece 1n stare
de stres alimentar, deci se va stradui ca tot ce
se mananca, sa fie transformat in rezerva de
energie — In grasimi.

2. Activitatea in sigurantd in procesul de
muncd si in afara acestuia

Conform articolului 37 punct. (1) din
Constitutia Republicii Moldova, Statul garan-
teazd: ,,Dreptul la un mediu inconjurator sa-
natos: (1) Fiecare om are dreptul la un mediu
inconjurdtor neprimejdios din punct de vedere
ecologic pentru viata si sanatate, precum si la
produse alimentare si obiecte de uz casnic in-
ofensive”....

Totodata, Constitutia Moldovei prevede in
art.43 punct. (1) si p. (2): ,,Dreptul la munca
st la protectia muncii, precum: (1) Orice per-
soand are dreptul la munca, la libera alegere a
muncii, la conditii echitabile si satisfacatoare
de munca, precum si la protectia impotriva so-
majului. (2) Salariatii au dreptul la protectia
muncii. Masurile de protectie privesc secu-
ritatea §i igiena muncii, regimul de munca al
femeilor si al tinerilor, instituirea unui salariu
minim pe economie, repaosul sdptamanal,
concediul de odihna platit, prestarea muncii in
conditii grele, precum si alte situatii specifi-
ce’....

Dar, reiesind din practica mea profesiona-
1a de lucru si de perfectionare, acum se atra-
ge atentia mai mult la randamentul in veni-
tul muncii si nu la echilibru 1n activitatea in
sigurantd in procesului de munca si in afara
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lui, inclusiv si la alimentarea la timp si echili-
bratd in procesul muncii.

In aceastd ordine de idei, propun ca in toa-
te instructiunile si programele de securitate si
protectie a muncii sa fie incluse obligatoriu
toate aceste prevederi din denumirea prezen-
tului articol, precum: “Securitatea si protectia
sandtoasd a muncii de perspectiva — echili-
brul dintre alimentatie, munca sigura, odihna
si activitate fizica corectd”. La fel, de inclus
si in Legea securitatii si sanatatii muncii din
R.M.

3. Pauzele in muncd, alimentare si in afara
muncii

Codul muncii si alte legi din Moldova pre-
vad trei pauze obligatorii pe durata zilei de
munca:

a) pauza de masa de cel putin 30 de minute
pentru toti angajatii;

b) pauze de odihna de 15 minute pentru cei
care lucreaza toatd ziua in fata monitorului;

c¢) pauze de 30 de minute pe parcursul zilei
de munca pentru hranirea copilului mic.

Angajatul este cel care decide daca foloseste
sau nu aceste pauze in intregime. Dar tineti
cont de faptul cd oamenii de stiintd confirma
ca pauzele in timpul serviciului previn stresul,
reduc epuizarea, refac capacitatea de atentie
st cresc nivelul de energie. Asadar, aveti tot
dreptul sd va odihniti, fard a simti remuscari,
in timpul zilei de munca!

In Moldova, legea prevede cinci tipuri de
odihni pentru angajati. In afari de odihna zil-
nica, zilele libere, sarbatori si concedii, exista
si unele pauze in timpul zilei sau turei, in care
angajatii pot lua pranzul si se odihni. Legea
obligd angajatorii sa creeze conditii de munca
sigure, inclusiv sd prevada pauze de odihna,
pentru a reduce suprasolicitarea angajatului
la calculator. Ele sunt incluse in programul
de munca si, prin urmare, sunt platite. Acest
lucru este prevazut de Hotararea nr. 819 din
1 1ulie 2016 privind Cerintele minime de se-
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curitate §i sandtate in munca pentru lucrul la
monitor.

Pauza pentru hranirea copilului cel putin
o data la trei ore, iar durata acestora este de
minim 30 de minute. Dacd copiii mici sunt
doi sau mai multi, pauza trebuie sa fie de cel
putin o ora se acordatd parintelui sau tutore-
lui unui copil cu varsta sub trei ani.. Conform
Codului Muncii, pauzele pentru hranire sunt
incluse in timpul de lucru si sunt platite in
functie de salariul mediu al angajatului sau
angajatei.

4. Activitatea fizica corectd

In fiecare dimineatd trebuie de efectuat
exercifii de inviorare timp de 10-15 minute.
Nu este necesar de ocupat ore intregi, sau an-
trenate toate grupele musculare, ar fi suficiente
miscadrile in ritm de dans sub o muzica prefe-
ratd care poate da un efect neasteptat de puter-
nic la pauzele de munca si in afara ei.

E de preferat, ca cel putin doua ore pe sapta-
mana de facut o activitate fizica mai esentiala
(plimbare in jurul unui lac, Inot intr-o piscina,
plimbari pe jos si cu bicicleta, exercitii fizice
intr-o sala de sport si la locul de munca.

5. Igiena muncii si generald a corpului

Omul respira, nu doar prin plamani, dar, si
prin piele, de aceea este importanta puritatea
ei (unul dintre conducatorii unei tari africane,
cu bogatie de nedescris, a ordonat sa i se aco-
pere trupul cu o solutie de praf de aur. O zi mai
tarziu a murit de sufocare).

Igiena personala - este fundamentul sana-
tatii fiecarei persoane, care se poate intretine
prin igiena pielii, parului, unghiilor, cavitagii
bucale, spalatul pe maini regulat, dusul zilnic,
ceea ce in final ajuta la mentinerea echilibrului
sanatos al corpului.

Igiena dintilor este de 20 de ori mai ieftina
decat tratamentul bolilor dentare.

In camera se contine de 10-20 de ori mai
mult praf decat in curte, de aceea este impor-




REVISTA STIINTIFICA INTERNATIONALA ,,SUPREMATIA DREPTULUI”
INTERNATIONAL SCIENTIFIC JOURNAL ,SUPREMACY OF LAW”

tant ca regulat sa se facd curdtenie umeda a
incéperilor.

6. Intdrirea profesionala a organismului si a
starii de sandatate

Cilirea, inseamna marirea rezistentei orga-
nismului la orice factori de mediu care cauzea-
za stres si tensiune. Acesti factori includ: tem-
peraturi joase si umiditate ridicata, schimbari
bruste de presiune barometrica, etc. Cu toate
acestea, cel mai important ramane protectia de
racirea excesiva.

Metodele de protectie impotriva racelii
sunt bine cunoscute. Ele se realizeaza prin in-
termediul soarelui, aerului si apei, combinate
cu exercitiile fizice. Calirea ar trebui sa se faca
constant si constient, deci in fiecare zi.

7. Odihna sandtoasa corectd si concediile de
odihna

Este important sa stii ca, conform legislatiei
in vigoare, fiecare salariat are dreptul la un
concediu de odihna plitit, garantat de lege si
nu poate fi obiectul unei cesiuni, renuntari sau
limitari.

Concediul de odihna are anual o dura-
td minima de 28 de zile calendaristice, cu
exceptia zilelor de sarbatoare nelucratoare,
iar perioada pentru care se acorda anual este
de 12 luni calendaristice de la data angajarii
salariatului.

In vechimea in munca care di dreptul la
concediu de odihna anual se includ diverse pe-
rioade, precum timpul efectiv lucrat, perioa-
dele de absenta fortata sau perioadele de con-
cediu neplatit pentru ingrijirea unei persoane
aflate Tn aceeasi locuinta.

Indemnizatia de concediu, care nu poate fi
mai mica decat salariul mediu pentru perioada
respectiva, se plateste de cétre angajator cu cel
putin 3 zile inainte de inceperea concediului
sau la o data convenitd de parti, dar nu mai
tarziu de data achitarii salariului pentru luna in
care a fost acordat concediul respectiv.

Asadar, dreptul la concediu de odihna
este garantat si trebuie respectat de catre toti
angajatorii, contribuind la o relatie de mun-
ca sanatoasa si echilibratd. Recunoasterea si
respectarea acestui drept asigurd un mediu de
munca corect si respectuos fatd de salariati.

8. Abandonarea obiceiurilor nocive

Dintre obiceiurile nocive, cele mai frecvente
sunt consumul de alcool si fumatul.

Fumatul pune in pericol mai multe organe
vitale. Fumatorii au risc de boli pulmonare,
boli cardiace coronariene si accident vascular
cerebral, se accelereaza ingustarea arterelor,
reducand continutul de oxigen din sange cu
15%. Nici alcoolul nu este mai putin dduna-
tor organismului. Cei care abuzeaza de el, fac
tensiune arteriala si insuficienta hepatica.

Alcoolul si tutunul afecteaza in mod nega-
tiv si organele de reproducere §i poate provoca
anomalii grave in dezvoltarea lor, n special
daca mama fumeaza si bea.

9. Respectarea normelor de eticd si conduitd
profesionald

Masuri legislative:

Masurile legislative urmaresc modifica-
rea comportamentului prin legi si reguli care
insa sunt eficiente numai daca existd un sistem
adecvat de promovare si control al respectarii
acestora.

De asemenea, trebuie sa se explice popula-
tiei importanta si motivele care au dus la adop-
tarea acestor legi.

Exemple de legi care pot contribui la pro-
movarea unui stil de viata sanatos:

] interzicerea vanzarii de tutun si bauturi
alcoolice minorilor si tinerilor;

U] interzicerea reclamei care se face Tn mij-
loacele mass-media produselor de tutun, alco-
ol;

] etichetarea adecvata a produselor ali-
mentare la locul de munca si in afara lui;
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] obligativitatea purtdrii centurilor de si-
gurantd de catre persoanele care circuld in au-
toturisme, obligativitatea purtarii de cascd in
cazul motociclistilor si scutirilor.

10. Perfectionarea profesionald permanentdi

Dezvoltarea diverselor programe de in-
formare si educare eficiente este o necesitate
stringentd, dar si o mare provocare. Progra-
mele educationale implementate in organizati
ofera oportunitatea de a preveni initierea com-
portamentelor cu risc pentru sanatate in randul
lucratorilor, adolescentilor si tinerilor.

Avantaje:

"] se adreseaza unei audiente mari (multi ti-
neri specialisti sunt instruiti si invatati corect);

"] sunt oportunitati pentru comunicare in-
terpersonald, care sunt importante pentru buna
intelegerea a mesajului;

| mulfi angajatori si persoane din condu-
cerea subdiviziunilor recunosc importanta
educatiei si a consilierii pentru sanatate a lu-
cratorilor.

Actiuni de informare, perfectionare si edu-
care: Diferite studii aratd ca programele de in-
struire si invatare Tn mass-media au mai mari
sanse de reusitd daca sunt derulate impreuna,
1ar efectul este mult mai bun decat daca aceste
actiuni se deruleaza separat pe subdiviziuni si
profesii.

11. Echilibrul psihologic

Fii echilibrat psihic. Nu fi nervos, deoarece
celulele nervoase nu se regenereaza, desi, spun
unii, ca cle sunt restaurate, dar foarte, foarte
lent. Deci, gasiti momente pozitive peste tot,
si zambiti mai des.

12. Profilaxia sanatatii si a randamentului
in munca

A duce un mod de viata sanatos — nu e com-
plicat. Cu toate acestea, doar unii din noi se
pot lauda cu un set complet de aceste abilitati
in viata lor de zi cu zi.

Iubeste-ti corpul si ai grija de el! Realiza-
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rea, implementarea si evaluarea programelor
de promovare a sanatatii. I. Faza de analiza

a. Identificarea problemei (ex. prevalenta
crescuta a obezitatii)

b. Identificarea factorilor comportamentali
si de mediu care determina/favorizeaza aceas-
ta problema

c. Identificarea grupurilor populationale
angajate in comportamente care favorizeaza
aceastd problema. d. Identificarea factorilor
care influenteazd aceste comportamente +
Identificarea nevoilor acestor grupuri si a mo-
dalitatilor in care pot fi abordate (Cine, Unde,
Cand, Cum, Ce tip de materiale educationale
ar fi potrivite).

13. Perfectionarea mediului de muncda

Masuri socio-economice: Factorii socio-
economici sunt cei care limiteazd uneori po-
sibilitatea populatiei de a adopta un comporta-
ment sdnatos. De aceea, adoptarea unor masuri
care urmaresc imbunatatirea mediului social si
economic pot duce la promovarea unui stil de
viata sanatos.

Astfel de masuri sunt, spre exemplu:

U] oferirea unui mic-dejun consistent si/sau
a pranzului in cantinele institutiilor si in scoli,

| organizarea unor puncte de distributie a
alimentelor pentru grupurile sociale defavori-
zate de muncitori si scolari in vederea imbuna-
tatirii comportamentelor alimentare,

| ajutorarea familiilor cu situatie socio-
economica deficitara si crearea de oportunitati
profesionale si economice pentru muncitori §i
tinerii din aceste familii in vederea prevenirii
violentei juvenile,

[Jmentinerea unor preturi ridicate la produ-
sele de tutun, energizante si bauturile alcooli-
ce.

14. Respectarea strictd a prevederilor actelor
legislative, normative si a instructiunilor in
munca

Respectarea legii si a instructiunilor de
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protectie si securitate in munca este obligato-
rie pentru toti lucratorii si angajatori. Angajatii
si administratorii sunt obligati sd respecte
Constitutia si legile tarii, precum si sa se su-
pund regulilor de curtoazie si disciplind si sa
nu foloseasca in cuvantul lor sau in relatiile
cu cetatenii expresii injurioase, ofensatoare ori
calomnioase.

La fel, angajatorii si lucratorii sunt obligati
sd respecte toate cerintele securitatii si
sanatatii in muncad, inclusiv si programele si
instructiunile sigure de protectie a muncii la
locul de munca.

15. Subordonarea legald corecta si
respectuoasd in munca si in afara ei

Subordonarea noului angajat si a angajatilor
cu vechime Tn muncd (in continuare angajati)
este obligatorie in conformitate cu prevederile
Codului Munci si a actelor legislative/normati-
ve in vigoare privind punerea in aplicare a pre-
vederilor legislative si contractuale si statutul
functionarului numit, are drept scop familiari-
zarea sistematica a drepturilor si obligatiunile
angajatilor si angajatorilor.

La fel, de informat lucratorii cu modul de
organizare si functionare a lucrului, misiu-
nea, valorile, obiectivele, structura; cultu-
ra organizationald; normele de conduitd ale
functionarului public; drepturile si obligatiile
angajatilor; raspunderea juridica si contractu-
ala; timpul de munca si de odihna; procedurile
de evaluare a performantelor, de promovare,
de dezvoltare profesionald, de motivare (fi-
nanciard §i non-financiard); posibilitatile de
asigurare medicald; angajamente de asistenta
si protectie sociald; exigente speciale fata de
functionarii publici.

2. Regulile de conduitd sunt norme de
comportament pentru auditorii interni §i re-
prezintd un ajutor pentru interpretarea prin-
cipiilor si aplicarea lor practica, avand rolul
sd indrume din punct de vedere etic auditorii
interni.

3. Modificarea sau completarea contracte-
lor individuale de munca se efectueaza la ne-
cesitate, conform prevederilor Codului Muncii
si a actelor legislative in vigoare.

16. Prevenirea si evaluarea factorilor de risc
profesional

Reglementari legale: Securitatea muncii
este reglementata prin legislatia nationala, care
stabileste standardele minime de siguranta
si sanatate la locul de munca. Codul Muncii
al Republicii Moldova si Legea nr. 186 din
10.07.2008 privind securitatea si sandtatea in
munca.

Evaluarea riscurilor: Angajatorii sunt
obligati sa identifice si sa evalueze riscurile
la locul de munca si sa implementeze masuri
adecvate pentru a le reduce sau elimina.

Echipamente de protectie: Angajatorii tre-
buie sd furnizeze echipamente individuale de
protectie adecvate, cum ar fi casti, manusi,
ochelari de protectie, si alte echipamente
necesare in functie de specificul activitatii.
Instruirea angajatilor: Angajatii trebuie sa
fie instruiti si informati cu privire la riscuri-
le la locul de munca si masurile de prevenire
a accidentelor. Instruirile periodice sunt im-
portante pentru a mentine un nivel ridicat de
constientizare si pregatire.

Supravegherea sdnatatii: Angajatii trebuie
sa fie supusi unor controale medicale periodi-
ce pentru a detecta eventualele boli profesio-
nale si pentru a asigura ca sunt apti pentru a-si
desfasura activitatile.

Comitetul de securitate si sanatate: In in-
treprinderile cu un numar mare de angajati,
este recomandata constituirea unui comitet de
securitate si sandtate, care sa monitorizeze res-
pectarea normelor si sa propuna Imbunatatiri.
Politici si proceduri: Fiecare companie trebu-
ie sd dezvolte si sd implementeze politici si
proceduri clare pentru gestionarea securitatii
muncii, inclusiv planuri de urgenta si masuri
de prim ajutor.
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17. Inaintarea propunerilor de imbunatdatire
a sigurantei muncii

Niciun sector nu poate aborda conditiile
nedrepte de ocupare a fortei de munca pe cont
propriu. Este nevoie de implicarea mai mul-
tor parti interesate, inclusiv a angajatorilor,
sindicatelor, factorilor de decizie si expertilor
in sandtatea si siguranta la locul de munca.
Ei trebuie sa conlucreze pentru Tmbunatatirea
conditiilor de munca, in general, si sd se con-
centreze mai mult pe grupurile care au nevoie
de atentie sporitd. De asemenea, nu existd o
singura solutie: este nevoie de o abordare mul-
tilaterald si coordonata.

Ca un prim pas, conditiile adverse la lo-
cul de munca ar trebui sa fie monitorizate in
mod sistematic folosind instrumente validate
stiintific. Acolo unde este posibil, monitori-
zarea ar trebui sa fie sustinutd de reglemen-
tari nationale si investitii in resurse si forma-
re. Monitorizarea ar trebui sa fie efectuatd de
catre asociatiile profesionale si retele consti-
tuite la nivel local, national si international.

a. Stabilirea scopului programului de
imbunatatire a sigurantei muncii si a colecti-
vului

Ex. Prevenirea obezitatii in randul lucrato-
rilor si instruirea sistematica la timp;

b. Stabilirea obiectivelor - La nivel moti-
vational (ex: cunostinte, atitudini legate de
un comportament, increderea si motivatia de
schimbare si perfectionare continua a munci-
torilor);

- La nivel comportamental (ex: respect,
cointeresare, sustinere materiald si psiholo-
gicd) - La nivelul rezolvarii problemei (ex:
scadere a capacitdtii muncii si a interesului
in munca).

c. Realizarea programului de instruire si
perfectionare * Stabilirea mesajelor care tre-
buie transmise pentru atingerea obiectivelor °
Stabilirea modalitatii de implementare a pro-
gramului;
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- Unde: la serviciu, perfectionare, invatare,
acasd, mass media - Cine implementeaza pro-
gramul;

» Stabilirea activitatilor din cadrul progra-
mului si a materialelor care vor fi folosite.

Scopul temei: este sa fie respectate toate
aspectele privind:,,Securitatea si protectia
sandtoasd a muncii de perspectiva-echilibrul
dintre alimentatie, munca sigura, odihna si
activitate fizicd corectd, ca factori importanti
de mentinere a sanatatii lucratorilor, a ran-
damentului Tn munca”, are o importanta de-
osebit de necesara 1n educarea si promovarea
modului sandtos de viatd, munca sigurd si
conduitd corecta.

Concluzie finala

Concluziondm ca tematica analizata are o
perspectiva importanta si necesard, nu numai
in relatiile de munca si SSM, dar si in educarea
tuturor generatiilor de oameni cu respectarea
echilibrului 1n alimentare, odihna, activitate fi-
zica s1 in muncd, cu dragoste de munca, a valori-
lor nobile umane si modestie in relatiile corecte
cu colegii, familiale si celea personale.
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