Serce
do pracy

Ogoélnopolska kampania informacyjna

na rzecz zapobiegania chorobom

uktadu krgzenia wsrod pracownikow

Praca — codzienne wyzwania dla serca

Choroby uktadu krgzenia (ChUK) zaliczane sq do choréb cywilizacyjnych. Na ich wystepowanie w duzym
stopniu wptyw ma nasz styl zycia oraz warunki pracy, a w szczegélnosci:

stres — np. wywotany presjq czasu, zeby dotrze¢ punk-
tualnie do pracy; zeby wykonaé terminowo wszystkie
powierzone nam zadania; stres wywotany myslq

o tym, jak postrzega nas przetozony lub obawa przed
relacjami z innymi wspoétpracownikami, ale takze stres
spowodowany brakiem pracy i widmem dtugotermino-
wego bezrobocia; lub problemy wynikajgce z proby po-
godzenia pracy zawodowej z obowigzkami rodzinnymi;

praca wymagajgca duzego wysitku fizycznego
(dynamicznego i statycznego);

narazenie na nadmierny hatas w pracy, na dtugo-
trwate drgania mechaniczne (np. przy pracach
budowlanych z uzyciem mtotéw pneumatycznych);
praca w mikroklimacie zimnym (np. w chtodniach),
w narazeniu na szkodliwe substancje chemiczne;
praca zmianowa;

wydtuzony czas pracy.

Intensywne tempo zycia sprzyja powstawaniu niezdrowych nawykéw. Znalezienie chwili na zdrowy positek, zjedzony
w spokojnej atmosferze, o statej porze, a po pracy czas na aktywnos¢ fizycznq i relaks, staje sie wyzwaniem. Stosowa-
nie uzywek (papierosy, alkohol) w celu zmniejszenia odczuwanego napigcia, na pozér tylko pozwala odprezy¢ sie,

a tak naprawde przysparza kolejnych probleméw zdrowotnych.

Na tych z nas, ktorzy nie radzq sobie z wyzwaniami ,cywilizowanego Swiata” czekajq cierpliwie, rosngce w site: nadcisnie-
nie tetnicze, podwyzszony poziom cholesterolu, miazdzyca, choroba niedokrwienna serca i wiele innych choréb. Niektore
z nich — jak zawat serca czy udar, atakujq znienacka, najczesciej nie dajgc nam juz drugiej szansy na zmiang przyzwycza-
jen i poprawe stanu zdrowia.

Zy¢ diuzej w lepszym zdrowiu

W zapobieganiu chorobom uktadu krgzenia poméc moze wiedza

i zmiana stylu zycia na zdrowszy. Duzq role we wsparciu w tym zakresie
moze odegrac pracodawca. To wiasnie w przedsigbiorstwach rodzq sie
czesto inicjatywy majgce na celu stworzenie bezpiecznych miejsc
pracy, w ktérych pracownicy bedg jak najdtuzej aktywni zawodowo.

Z danych Instytutu Medycyny Pracy wynika, ze co pigta Srednia i duza
firma w Polsce dba o zdrowie swoich pracownikéw z zakresie wigkszym
niz wymaga tego polskie prawodawstwo [1]. Promocja zdrowia w miej-
scu pracy obejmuje czesto nie tylko edukacje zdrowotngq, zapobieganie
chorobom, ale takze ,wewnetrznq”, tj. firmowq polityke zdrowotnq.

[1] Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, Korzysci dla firm z wdrozenia programu promociji zdrowia, aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania sig personelu, https:/ /www.
bec.org.pl/wp-content/uploads/korzysci-dlafirmy-z-wdrozcc87enia-programu-promocii-zdrowia_druk.pdf (dostep: 16 1 2022), za: Kukawska K., Raport z akcji prozdrowotnej
Pracodawca dbajgcy o zdrowie pracownikéw — ocena zaangazowania pracodawcéw, Studia Prawa Publicznego 2022, 2 (38), s. 149, https://pressto.amu.edu.pl/index.php/spp
[article/view/35048/30263 (dostep: 28.04.2023).



Dziatania na rzecz zapobiegania ChUK w miejscu pracy

Pracodawca moze zaproponowaé pracownikom:

» dziatania edukacyjne, informujgce » dziatania propagujgce zdrowy styl zycia
jak zapobiegaé ChUK .
= oferowanie zdrowych przekgsek w pracy (tzw. owoco-
= seminaria i warsztaty edukacyjne, we dni),
= porady na temat zdrowia na stronie internetowej = zapewnienie porady dietetyka, trenera sportowego,
firmy, w firmowym intranecie, = zapewnienie pomocy w radzeniu sobie ze stresem
= szkolenia prowadzone przez lekarzy medycyny (np. coaching psychologiczny),
pracy i pracownikéw stuzby bhp. = wsparcie w walce z natogami (np. terapia uzaleznien),

= zapewnienie dodatkowych konsultacji lekarskich
W miejscu pracy,

= zachecanie do wiekszej aktywnosci fizycznej (np.
sitownia w miejscu pracy, tworzenie firmowych druzyn
sportowych).

» pakiet dodatkowych benefitow
prozdrowotnych

= dodatkowe badania profilaktyczne w celu
wykrycia i profilaktyki ChUK,

= karnety do obiektow sportowych,

prywatng opieke medyczng.

Co mozesz zrobi¢ sam dla swojego zdrowiq,
zeby zapobiega¢ chorobom serca:

= dbaj o prawidtowe stezenie cholesterolu we krwi (stosuj

ogranicz spozywanie alkoholu,

zbilansowangq diete; ograniczaj spozycie soli oraz ttuszczow zrezygnuj z palenia tytoniu,

nasyconych mu.in. tlustego miesa, Smietany, seréw i jaj, = kontroluj ci$nienie tetnicze krwi, utrzymujqc je w granicach
a takze unikaj spozywania zywnosci typu fast food), normy (<140/90mmHg),
= utrzymuj prawidtowq mase ciata (18,5-24,9 BMI), = podejmuj regularnie umiarkowang aktywno$¢ fizyczng,
= stosuj wiasciwe nawyki zywieniowe, np. jedz codziennie = wysypiqj sie.
$niadanie, nie podjadaj miedzy positkami, jedz
4-5 positkdbw dziennie,
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