Infectiile cu transmitere aeriana la locul de munca
Ghid practic

Capitolul 2
Masuri de protectie - ce trebuie
sa faca angajatii




In calitate de angajati, am fi tentafi s@ credem cd toatd responsabilitatea
privind sdndtatea si securitatea la locul de muncd este in sarcina angajatorului.

intr-adevar, o mare parte din responsabilitdfile privind sdndtatea si securitatea
la locul de muncd revin angajatorului, dar existd o serie de obligatii care revin
angajatului. Dacd responsabilitatile angajatorilor sunt directionate in principal
cdtre organizarea programelor de securitate si luarea masurilor pentru
reducerea riscului, responsabilitdtile angajatilor tin de respectarea mdsurilor
impuse si folosirea corectd a echipamentelor.

Pe 16ngd responsabilitatea pentru propria sdndtate, in calitate de angajati avem
responsabilitate si in ceea ce priveste colectivul in care lucrdm. Angajatorul este
cel care pune la dispozitia angajatilor mdsurile de securitate si sdndtate in
muncd pe care acestia au obligatia de a si le insusi si respecta.
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Obligajriile angaiaiiild?—gg—nform legislatiei

Angajatii isi vor desfdsura activitatea in asa fel incat s& nu expund la pericole de
accidentare sau imbolndvire profesionald persoana proprie sau alti angajafi, in
conformitate cu pregdtirea si instruirea in domeniul protectiei muncii primitd de
la angajatorul sdu. In acest scop angajatii au urmdtoarele obligatii:

@ sA-si insuseascd si sA respecte normele si instructiunile de protectie
a muncii si masurile de aplicare a acestora;

s@ utilizeze corect echipamentele tehnice, substantele periculoase si
celelalte mijloace de productie;

sd nu procedeze la deconectareq, schimbarea sau mutarea arbitrard
@ a dispozitivelor de securitate ale echipamentelor tehnice si ale
cladirilor, precum si sa utilizeze corect aceste dispozitive;

s aducd la cunostintfd conducdtorului locului de muncd orice

defectiune tehnicd sau altd situatie care constitfuie un pericol de
accidentare sau imbolndvire profesionald;



sd aducd la cunostinta conducdtorului locului de muncd in cel mai
scurt timp posibil accidentele de muncad suferite de persoana proprie
sau de alti angajafi;

sd opreascd lucrul la aparitia unui pericol iminent de producere a
unui accident si sd informeze de indatd conducdtorul locului de
munca;

sA refuze intemeiat executarea unei sarcini de muncd dacd aceasta
ar pune in pericol de accidentare sau imbolndvire profesionald
persoana sa sau a celorlalti participanti la procesul de productie;

sd utilizeze echipamentul individual de protectie din dotare,
corespunzdtor scopului pentru care a fost acordat;

sd coopereze cu angajatorul si/sau cu angajatii cu atributii specifice
in domeniul securitdtii si sadndtdfii in muncd, atdt timp cdt este
necesar, pentru a da angajatorului posibilitatea sd se asigure cd
toate condifiile de muncd sunt corespunzdtoare si nu prezintd riscuri
pentru securitate si sdndtate la locul sGu de muncd;
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sd coopereze cu angajatorul si/sau cu angajatii cu atributii specifice
in domeniul securitdtii si sadndtdfii in muncd, atdt timp cdt este

@ necesar, pentru realizarea oricdrei sarcini sau cerinfe impuse de
autoritatea competentd pentru prevenirea accidentelor si bolilor
profesionale;

@ s& dea relatii din proprie inifiativd sau la solicitarea organelor de
control si de cercetare in domeniul protectiei muncii;

Ce riscam dacad respirédm impreund cu

alte persoane, in spatii neaerisite

La serviciu petrecem de reguld 8 ore pe zi, 5 zile pe sdptdmdnd. Pe 1&ngd
acestea, mai petrecem timp in transportul in comun spre locul de muncd si inapoi
spre casa.

Dacd lucrdm fintr-un spatiu inchis cu mai mulii colegi si mergem la serviciu cu
transportul in comun, inseamnd cd ne expunem zilnic riscului de a ne imbolndvi de
o boald care se transmite pe calea aerului; rdceala, gripa, COVID-19 sau
tuberculoza sunt dintre cele cu risc mai mare de fransmitere.



O ocupatie este cu atdt mai riscantd din punct de vedere al imbolndvirii, cu cat
/ /
presupune perioade mari de fimp petrecute in spatii inchise, cu mai multe

persoane.

Cum reducem riscul de imbolnavire

Lucrdm 8 ore pe zi cu mai multi colegi in acelasi birou sau atelier. Prezenta mai
multor persoane in acelasi spatiu impune respectarea anumitor reguli elementare
de igiend. Fiecare dintre noi putem face cateva lucruri simple ca sd contribuim la
binele comun - aerisirea incdperilor, pdstrarea curdteniei, igiena personald.

Dacd este cazul, putem cere angajatorului sd se preocupe ca aceste mdsuri sd
fie respectate de cdtre tofi angajatii. De asemeneaq, putem cere angajatorului sd
organizeze activitdti de informare a angajafilor pe tema rdspdndirii bolilor
contagioase la locul de muncad.




Aerisiera spatiului de lucru
minim 10 minvute la fiecare ora.

Deschizdnd larg ferestrele ajutdm la recircularea aerului, iar microbii sau
virusurile se disipeazd si isi reduc concentratia.

Cu cat este mal micd concentratia
microbilor in aer, cu atdt mai mici sunt
sansele sd@ ne Tmbolndvim. Aerisirea
incAperilor si a mijloacelor de transport,
in general a spatiilor in care respird mai
multe persoane, este esentiald pentru
prevenirea imbolndvirii. Aerisirea
spatillor reduce riscul de fransmitere a
infectiilor respiratorii si reduce riscul de
imbolndvire de tuberculoza.

Dacd geamurile nu se pot deschide
pentru cd au fost concepute astfel la
anumite cladiri, se recomandd folosirea
unui filtru de aer si a I&mpilor cu raze
ultraviolete (UV), tehnologii moderne ce
pot Tmbundtdti semnificativ calitatea
aerului pe care il respirdm.

Dacd nu putem deschide ferestrele, e
bine sd ne asigurdm cumva cd aerul
circuld - se pot utiliza aparate de filtrat
aerul sau ventfilatoare. Hota sau
ventilatorul de la baie pot s nu scoatd
aerul afard dacd nu sunt prevdzute cu
sisteme de exifracfie, dar scad
concentratia de microbi din aer, deci le
putem utiliza si pe acestea.




Dacd avem un ventilator, acesta nu trebuie indreptat spre persoanele din
incdpere, pentru cd poate duce cdtre acestea aer contaminat; cel mai bine este
sA il directiondm spre exterior.

Dacd se pot deschide geamurile, este ideal s& o facem. Poate ne displace cd se
face putin curent si scade temperatura in incdpere, dar am redus riscul de
imbolndvire.

Nu doar la serviciu, ci si acasd este recomandat sd aerisim bine incdperile, sd
deschidem cat mai larg ferestrele si usile, indiferent de anotimp, pentru a permite
sA intre aer proaspdt. Specialistii spun c& este indicat s& aerisim locuinta de cel
pufin doud ori pe zi, cate 10-15 minute, dimineafa si seara sau imediat dupd
ploaie, cand aerul de afard a fost improspdtat.

Cand deschidem geamurile, trebuie sd ne asigurdm cd nu existd risc de
accidente sau cddere, mai ales pentru copii sau animale de casd - cdini, pisici.

Mentinerea curateniei in

spatiul in care lucram

Curdtenia este primul pas in asigurarea unui mediu sandtos, atat acasd, cat si la
orice loc de muncd. Praful si suprafetele necurdtate pot mentine bacteriile si
virusurile si pot ajuta la transmiterea lor de la o persoand la alta.

Pentru a pdstra curdtenia, este necesar sd aspirdm praful si s& curdtdm
suprafefele si spatiile de lucru, cu apd si substanfe de curdtenie (detergent,
sdpun) potrivite tipului de suprafatd (birou, telefon, manerele usilor, rafturi, etc).
Curdfenia la locul de muncd trebuie fdcutd zilnic si ori de cdte ori este nevoie.



Chiar dacd spatiul de lucru este curat, acesta trebuie si dezinfectat si igienizat.
Alcoolul si solutiile cu clor sunt la indemdana noastrd pentru igienizarea spatiului.
Atentie totusi, nu toate obiectele pot fi dezinfectate cu clor sau alcool, deoarece
aceste substante le pot deteriora sau chiar distruge.
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Un spatiu nu poate fi

igienizat sau dezinfectat,
atata vreme cat nu a fost
O curdtat temeinic inainte.

Purificatoarele de aer si [Gmpile cu radiatii UV sunt instrumente moderne pentru
igienizare si dezinfectare, dar trebuie sd fie montate corect (indltimea corectd,
raza de actiune suficient de mare etc.) si utilizate conform instructiunilor si in
conditii de sigurantd.

Particulele de praf pot repune in circulatie microbi si virusuri, asa cd o curdfenie
a podelelor si a spatiilor de lucru va impiedica acest lucru.
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Podelele acoperite cu
mochetd sau covoare aduna
mai usor praful si trebuie

curdtate mai des. @)

Unele obiecte sau locuri sunt atinse frecvent de mai multe persoane - un aparat
de telefon fix, ménerele usilor, butoanele de la lift, imprimanta etc. Unele dintre
bolile cu transmitere aeriand (gripa, COVID-19) se pot contracta si de pe
suprafetfe dacd au fost atinse de o persoand bolnavd. Atunci cand o altd
persoand atinge aceste suprafefe contaminate si duce apoi ména la gurd, la
ochi sau la nas, permite ca microbii sd pdtrundd in organism.



Mentinerea igienei
personale

Oricine stie cd spdlatul pe ma&ini este o mdsurd simpld care poate face diferenta
intre a fi s&ndtos sau bolnav. Cu toate acestea, dacd nu ne vom spdla pe madini
cel putin 20 de secunde si dacd nu ne vom sterge corect, pe un prosop curat sau
cu unul de unica folosintd, rezultatul va fi cel mai probabil, nul.

Spdlarea frecventd a mainilor cu apd si sdpun timp de cel putin 20 de secunde s-
a dovedit o mdsurd eficientd pentru reducerea riscului de imbolndvire de gripd si
CQOVID-19.

Asadar, spald-te pe mdini imediat ce ai ajuns la serviciu, ori de cdte ori ai atins o
suprafatd atinsd de multe persoane, inainte de masd, dupd utilizarea toalete,
dupd ce ai folosit mana sd it acoperi nasul si gura pentru str&nut sau tuse.

Dacad te simifi rdu, ai simptome de boald respiratorie — poartd o mascd de uz
medical, si mai ales, foloseste-o corect, nu este un accesoriv la modd, este scutul
tdu impotriva infectiilor respiratorii.

Numeroase studii_efectuate in Statele Unite au demonstrat eficienfa mdastilor
medicale in reducerea transmiterii COVID-19 in colectivitdfi si in reducerea
bolilor infectioase respiratorii in general.

Cand tusim: pentru a nu rdspdndi in aer particule infectioase, ideal este sd tusim
in servetel de unicd folosintd, apoi il aruncdm imediat la cosul de gunoi. Dacd nu
avem servetel la indemdnd, ne acoperim gura si nasul cu cotul sau, dacd am
folosit mdna, ne spdldm imediat pe maini, cu apd si sdpun, inainte de a atinge
alte obiecte. Putem folosi si gel dezinfectant dacd nu este posibil sd ne spdldm
imediat pe maini cu apd si sGpun.



https://www.cdc.gov/handwashing/pdf/handwashing-poster.pdf
https://www.cdc.gov/media/releases/2021/p0924-school-masking.html

Am simptome respiratorii. Ce pot sa fac
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in functie de starea mea, ma ingrijesc sau lucrez de acasg,
evit contactul cu alte persoane, explic angajatorului meu
cd este posibil sd am o infectie respiratorie transmisibild

merg la medic imediat ce se poate, avand grijd sd port
mascd in taxi sau in tfransportul in comun

menfin curat spatiul de locuit, aerisesc frecvent camera in
care stau

urmez indicatiile medicului, nu iau medicamente pe care nu
le-a prescris medicul

ma informez din surse avizate - in principal de la medic

dacd este necesar, cer ajutor unui psiholog pentru a trece
mai usor peste aceastd perioadd
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Daca ai grija de sandtatea ta, ii protejezi si pe cei dragi de imbolnavire! @

Ca angajati, avem o serie de drepturi in caz de boald. Dintre acesteq, cele mai
cunoscute si folosite sunt dreptul la concediv medical si dreptul la
confidentialitatea diagnosticului.

Pe 1dngd responsabilitatea pentru propria sdndtate, in calitate de angajati avem
o responsabilitate si in ceea ce priveste colectivul in care lucrdm.

De retinut!




Ce riscGm dacd respirédm impreund cu

alte persoane, in spatii neaerisite

Ajutandu-i pe ceilalfi ne ajutdm si pe noi. ii putem recomanda colegului/colegei
sd meargd la medic cdt se poate de repede. Deseori oamenii nu se géndesc la o
boald serioasd atunci cdnd au simptome cum e tusea, e mai usor sd gdseascd
explicatii simple pentru astfel de simptome: ,am bdut ceva rece”, ,am fumat mai
mult”.

Cu cdt o persoand ajunge mai tarziu la medic, cu atdt recuperarea va fi mai
dificild, iar riscul de a transmite boala si altor persoane e mai mare.

Dacd avem colegi care au sau au avut tuberculozd sau COVID, 1i putem ajuta sd
treacd mai usor peste boald oferindu-le suport emotional: le putem transmite
mesaje de incurajare, Ti putem intreba cum se simt, dacd au nevoie de ceva, i
incuraj@m s& respecte tratamentul prescris de medic. Sub nicio formd nu i
acuzdm cd s-au imbolndvit!

De retinut!

Dupd ce s-a vindecat si a revenit la serviciy, il putem ajuta sd se reintegreze, sd
isi reia activitatea. Odatd vindecatd, persoana respectivd nu mai este
contagioasd si nu mai prezintd vreun risc pentru ceilalti. Confirmarea vindecdrii
se face prin teste medicale.

- Cum ne mentinem sé&ndtatea

—

: plamanilor

Sandtatea pldmanilor este o condifie de bazd pentru un organism sdndtos. Dacd
pldmanii nu functioneazd bine, aceasta poate sd ne afecteze si inima sau
tensiunea arteriald.



Problemele de sandtate a pldmanilor ne fac sd nu mai respirdm bine si ne reduc
capacitatea de efort si rezistenta la boli. Astfel, de exemplu, ne va fi mult mai
greu sd alergdm sau chiar sd urcdm scdrile. De asemenea, problemele de
respiratie afecteazd calitatea somnului si, astfel, ne odihnim mai putin. SGndtatea
pldmanilor are un impact major asupra calitdtii vietii.

Studiile au dovedit cd fumatul si poluarea aerului scad rezistenta pladmanilor la
infectii. Pentru cine doreste s& renunfe la fumat, Programul National STOP FUMAT
oferd toate indrumarile de care are nevoie.

Sportul ajutd atat inima, cat si pladmanii. Dacd facem sport cel putin 30 minute pe
zi (alergare, baschet, tenis de masd etc) si nu fumdm, ne imbundtdtim semnificativ
starea de sdndtate a pldmanilor si a inimii si ne crestem rezistenta la boli. O
persoand cu probleme de sdndtate a pldmdanilor se va imbolndvi mai usor si se va
recupera mai greu decdt una cu pldmani sdndtosi.

Pune sanatatea pe primul loc, mergi la medic!

O campanie de informare derulatd de Fundatia Romanian Angel Appeal, in parteneriat cu Asociatia
pentru Sprijinirea Paientilor cu Tuberculozd Multidrog Rezistentd (ASPTMR) si Uniunea Nationald a
Organizatiilor Persoanelor Afectate de HIV/SIDA (UNOPA)

Opiniile prezentate aici sunt punctele de vedere ale acestei organizatii si nu reprezintd punctele de vedere sau opiniile Fondului Global de Luptd impotriva

SIDA, Tuberculozei si Malariei, neexisténd nicio aprobare sau autorizare expresé sau implicité de cdtre Fondul Global.


https://stopfumat.eu/cum-poti-renunta-la-fumat/

