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Zdrowie I czynniki

je warunkujgce

o
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ZDROWIE

stan pemego fizycznego, umystowego
| spotecznego dobrostanu, a nie tylko
catkowity brak choroby czy
niepermnosprawnosci

Styl zycia

w ok. 507% odpowiada za hasze zdrowie

Geny

w ok. 20% odpowiadajg za nasze
zdrowie

Srodowisko

w ok. 207% odpowiada za hasze zdrowie

Opieka medyczna

w ok.10% odpowiada za nasze zdrowie



Styl zycia
Uwazany za czynnik bardziej istotny dla zdrowia
niz uwarunkowania biologiczne, Srodowiskowe,

a takze zwigzane z dziataniem systemu ochrony
zdrowia.

Wiele elementow stylu zycia, takich jak: sposob
odzywiania, palenie tytoniu, picie
alkoholu czy brak aktywnosci fizycznej
stanowi potencjalne czynniki ryzyka
zdrowotnego, ktore mogg w istotny sposob
wptywac na czestosc zachorowan i przebieg
chorob, a w efekcie rowniez na drugosc zycia |
lat przezytych w zdrowiu.




Czy wiesz, ze....

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia styl zycia w najwiekszym
stopniu decyduje o mozliwosci zapobiegania chorobom
nowotworowym. Unikajgc czynnikOw ryzyka mozna zapobiec
nawet 30-50% zachorowan na raka*.

W kontekscie dbatosci o zdrowie mowimy o tzw.
prozdrowotnym stylu zycia.




Zycia

Wzory swiadomych zachowan zwigzanych

ze zdrowiem, bedgcych efektem wyborow
dokonywanych przez ludzi na podstawie
dostepnych, determinowanych ich sytuacja
ZyCiowg alternatyw.




Wazne z punktu widzenia dbania o wtasne zdrowie sa:
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Racjonalne odzywianie Aktywnosc fizyczna Badania profilaktyczne
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Rownowaga miedzy pracq i Uczenie sie Dobrostan psychologiczny Komfort termiczny
zyciem



Racjonalne
odzywianie




oy Zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia
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Zalecenia dotyczg osob zdrowych

Piramida zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej

Talerz zdrowego zywienia




s Zapotrzebowanie na energie

Czynniki wptywajgce na wydatek energetyczny i zapotrzebowanie na energie
« Masa i skfad ciafa
 PfeC (catkowity wydatek energetyczny jest wyzszy u mezczyzn niz kobiet)
» Wzrastanie organizmu
« Wiek, starzenie sie (mniejszy wydatek energetyczny u 0sob starszych - mniejsza zawartosc tkanki

miesniowej i mniejsza aktywnosc fizyczna)
 Cigza/karmienie piersiq
« CzZynniki etniczne
« Czynniki srodowiskowe (Np. temperatura powietrza)
» Czynniki endokrynologiczne i leki

« AKTYWNOSC FIZYCZNA - im ciezsza praca fizyczna, tym wieksze zapotrzebowanie na energie

Wartosc energetyczna diety powinna byc¢ dostosowana do zapotrzebowania



Bilans energetyczny
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masa ciata

WartoSc energetyczna diety powinna byc dostosowana do zapotrzebowania



L Warzywa i owoce
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« Spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

« Spozywaj co najmniej 400 g dziennie (wiecej warzyw niz owocow).

Podstawa naszej diety

2 tego, co jesz

Im wiecej koloréow,
tym smaczniej
I zdrowiej

Wiecej warzyw i owocow -
wiecej prozdrowotnych
sktadnikow w diecie!
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Kalorycznos¢ owocow kcal/100g

Owoce
<70 kcal/100 g

Truskawki Sswieze i mrozone, arbuz,

melon, grejpfrut, maliny,
mandarynki, pomarancza, sliwki, OWOCE
jabtko, morele, brzoskwinia, czarne 70-200 kcal/1 Oﬂg
jagody, ananas, gruszka, kiwi, ‘
czeresnie g

- Winogrona, banany,
&z awokado

.
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Owoce
> 200 kcal/100 g

abtka suszone, rodzynki
daktyle suszone, morele
suszone, figi suszone
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= Produkty zbozowe
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« Produkty zbozowe petnoziarniste powinny znajdowac sie przynajmniej w
kazdym gtownym positku (min. 3 porcje/dobe produktéow - 90 g).

90 g - okoto 3 srednie kromki chleba

Wybieraj produkty zbozowe
z tzw. petnego przemiatu.




Produkty zbozowe

 Sktad np. pieczywa powinien bycC jak najkrotszy.

Chleb nr 1
Sktad: magka, woda, drozdze lub zakwas, sol

Chleb nr 2
Sktad: maka, woda, nasiona (np. stonecznika), StOD
JECZMIENNY, CUKIER, sol, drozdze i/lub zakwas

« Czasami ciemna barwa pieczywa wynika z dodatku np.




Zrodta biatka w diecie

od *x

» Zrodta biatka w diecie:
o Nasiona roslin strgczkowych,
o Mieso,
o Ryby,
o Mleko i produkty mleczne oraz roslinne zamienniki
wzpbogacone w wapn,
o Jaja,
o Orzechy, pestkii nasiona.

Jedz produkty bedace zrodtem biatka naprzemiennie
ROZNORODNOSC
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X Zapotrzebowanie na biatko

cobd *

 Zalecane spozycie dla kobiet i mezczyzn > 19 lat - 0,90 g/kg/dobe
« Osoby starsze powinny zwroci¢ uwage na odpowiednig podaz biatka w diecie,

dostosowang do stanu zdrowia.
Dla 90 kg osoby = 81 g biatka/dobe

Produkt spozywczy Biatko
Chude mieso drobiowe gotowane - 140 g 30
""""" Tofu (4 grubsze plastry) 80 g 10
....... Mleko krowie 2% ttuszczu 300 g 10
Ser twarogowy potttusty (1 grubszy plaster) 50 g 10
— = 1/4 tego, co jesz Jajka (2 sztuki) 100 g 10
Orzechy, nasiona (duza gars¢) 40 g 10
80 g biatka




Biatko w diecie - zalecenia 1ZZ

od *x

« Spozywaj co najmnie| 2 (kobiety >50 i osoby starsze 3) duze
szklanki mleka dziennie (lub jogurtu/kefiru/maslanki/sera biatego).
Produkty fermentowane polecane sg szczegdlnie osobom starszym);

« Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego |
przetworzonych produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz chudy drob,
ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja;

« Ryby powinny by¢ spozywane minimum 2x w tygodniu, w tym
przynajmnie| raz ryba ttusta,;

* Przynajmniej 2x w tygodniu jedz danie na bazie nasion roslin
strgczkowych (soczewica, groch, ciecierzyca, fasola, soja, bob).



E Mieso i ryby

r « Mieso - wybieraj chude gatunki mies, np. chude
mieso drobiowe (indyk, kurczak);

« Ogranicz mieso czerwone i przetworzone produkty
miesne.

e
© e
- Ryby- wybieraj ttuste gatunki ryb, np. tosos atlantycki, t0sos -3 &
pacyficzny, makrela atlantycka, pstrag teczowy, sledz, sardynki; o o ©
e D e
« Ogranicz ryby wedzone i przetwory rybne (duza zawartosc soli). o e



i3, Wartosc energetyczna i zawartosc ttuszczu
w 100 g miesa (tuszka)

® " 2.

INDYK KURA KACZKA
129 kcal 203 kcal 311 kcal
6,8 g ttuszczu 14,3 g ttuszczu 28,6 g ttuszczu




s Zawarto$¢ ttuszczu w 100 g miesa (wieprzowina)

Schab Karkowka
Szynka 4,2 g ttuszczu 14,4 g ttuszczu
4,7 ¢
ttuszczu

" Nawet w obrebie jednego gatunku k
miesa mozna zauwazyC znaczne

t opatka \ réoznice w zawartosci ttuszczu
8,6 g ttuszczu \ ogotem y

Boczek
28,6 g ttuszczu

Zeberka
22,2 g ttuszczu




2 Wartosc energetyczna i zawartosc ttuszczu
w 100 g miesa przetworzonego

Parowki popularne Szynka wiejska
326 kcal 126 kcal
@ 31,4 g thuszczu 4,5 g ttuszczu &
Parowki z Szynka z indyka
kurczaka 33 kcal
267 kcal 1,6 g ttuszczu

22,4 g ttuszczu
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Mleko i przetwory mleczne

Produkt Tuszcz | Witaminah | Witamina D
spozywczy (8) - =
Mleko 3,2% 3,2 36 0,03
Mleko 2,0% 2,0 25 0,02
Mleko 0,5 % 0,5 15 0,00

Ser twarogowy
10,1 33 0,19
ttusty
Ser twarogowy
, 4,7 39 0,09
pOtttusty
Ser twarogowy
0,5 5 0,04

chudy

« Wybieraj NATURALNE produkty mleczne.

- Rzadziej wybieraj sery zétte, topione czy
pleSniowe (duza zawartosc truszczu, soli |
fosforu).

« Uwazaj na produkty typu ,light” i smakowe.

Wybieraj mleko i przetwory mleczne
zawierajgce do 2% ttuszczu.

Stosuj roslinne zamienniki wzbogacone w
wapn i witaminy, np. napoje i jogurty
roslinne czy tofu
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« W codziennej diecie uzywaj niewielkich ilosci ttuszczu pochodzenia

roslinnego, np.:

@)

o)

o)

o)

o)

O
O
O
O
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iwa z oliwek,

ej rzepakowy,

ej Iniany,

ej stonecznikowy,

ej z pestek dyni.

Ttuszcze

« Ogranicz spozycie produktow zawierajgcych izomery trans kwasow

ttuszczowych, np. zywnosc fast food, wyroby cukiernicze, stone

przekaski.

« Unikaj spozywania olejow tropikalnych (kokosowy, palmowy)

(zawierajg duzg ilos¢ nasyconych kwasow truszczowych)

Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych.

Zastepuj je olejami rosSlinnymi.
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 Nie kupuj lub ogranicz iloS¢ produktow zawierajgcych znaczne ilosci soli, np.
o zywnosc typu fast food,
o przetwory miesne irybne,
o sery zOtte, sery topione, sery plesniowe,
o stone przekaski (np. chipsy, krakersy, orzeszki solone),
o dania gotowe, koncentraty zup i sosow,
o warzywa konserwowe,

o niektore mieszanki przypraw.

« Sol rézowa, himalajska, morska to wcigz sol.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig
soli.

Uzywaj ziot!
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- Sol

« Kupuj produkty jak najmniej przetworzone!

Zawartosc soli

Produkty swieze na 100 g produktu (g)

Produkty przetworzone

tosos Swiezy 0,13 3,7 tosos wedzony
Ptatki owsiane 0,01 2,92 Ptatki kukurydziane
Biaty ser twarogowy 0,11 2,75 Ser typu Feta
Szynka surowa 0,16 2,57 Szynka wedzona
Papryka czerwona 0,008 0,73 Papryka konserwowa
Groszek zielony 0,005 0,45 Groszek konserwowy




Cukier i stodycze

 Cukier biaty, brgzowy lub trzcinowy to cukier.
« Miod naturalny to tez cukier.

Cukier mozna znalez¢ w produktach spozywczych pod réznymi nazwami i postacic
o Sacharoza, karmel, maltodekstryna, melasa, syrop kukurydziany, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
ryzowy, Syrop z agawy, cukier inwertowany, miod, stod kukurydziany, stdd jeczmienny.

Wybieraj produkty bez cukru lub z jak najmniejszg jego zawartoscia.

Uwazaj na cukier ,ukryty” np. w produktach mlecznych, przetworach warzywnych lub owocowych,
produktach zbozowych lub napojach.

%

Unikaj spozycia cukru i stodyczy.
Zastepuj je owocami

I orzechami! Garsc¢ orzechéw dziennie ok. 30 g
(ok. 200 kcal)




S Woda i inne napoje

« Wybierajgc wode zwracaj uwage na zawartosc sktadnikow mineralnych
- wody zrodlane, mineralne.

« Uwazaj na wody smakowe (mogg zawierac duzg iloscC cukru).

« Kupuj soki 100%, a nie nektary lub napoje owocowe.

- Ogranicz spozycie lub w ogoéle wyeliminuj stodzone napoje (np. gazowane).

losC cukru w poszczegdlnych napojach - 1 szklanka (250 ml)

Herbata Napoi
Woda Napoj gazowany /K.awa Woda . Napoj gazowany Napoj . Sok jablkowy
typu zero 1tyzeczka | smakowa | jabtkowy energetyzujacy
typu cola
cukru
Og Og 5g 11,5¢ 24g 27¢ 27,5¢ 275¢
1 tyzeczka | 2,5tyzeczki | 5tyzeczek | 5,5 tyzeczki 5,5 tyzeczki 5,5 tyzeczki
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Regularnosc i pory positkow

« Zdrowy cztowiek dorosty powinien spozywac regularnie 4-5 positkow
co 3-4 godziny.

« Zdrowa osoba w wieku starszym powinna spozywac regularnie 5-6
positkow co 2-3 godziny.

Nalezy pamietac o regularnym piciu ptynow.
U 0sOb starszych moze wystgpicC ostabione odczuwanie pragnienia.
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Jedz wiecej

Podsumowanie

[R1uw zpar

ZAPAMIETA)!
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“Z llosSc¢ ttuszczu w takich samych ilosciach ,,chudych”
i ,ttustych” produktow

Produkt , ttusty” llos¢ Thuszcz (8) Produkt ,,chudy” llos¢ Ttuszcz (g)

Mleko 3,2 % ttuszczu 250 8 Mleko 1,5% ttuszczu 250 4
Ser biaty trusty 100 10 Ser biaty chudy 100 0,5

Jajecznica smazona na masle 100 2 Jajecznica na parze 100 10
Salami 40 20 Poledwica sopocka 40 2

Filet z kurczaka panierowany, smazony 150 13 Filet z kurczaka gotowany 150 2
Frytki duze 150 21 Ziemniaki gotowane w wodzie 150 0,2

Surowka wielowarzywna z majonezem 150 24 Suréwrfaatzvrij:sy;rzz/\:gjszzgiu Lem 150 1
Sekacz 50 14 Ciasto drozdzowe 50 4
131 24

131 g ttuszczu = 1179 kcal 24 g ttuszczu 216 kcal



ROLA
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J
W PRZECIWDZIALANIU
ZGUBNYM EFEKTOM
SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA

DOLE§LIWO§CI
MIESNIOWO-
SZKIELETOWE




Aktywnosc fizyczna odgrywa ogromna role w przeciwdziataniu dolegliwosciom bolowym
uktadu miesniowo-szkieletowego. Ruch wptywa nie tylko na sprawnos¢ miesni ale rowniez jest
jednym z kluczowych czynnikow warunkujacych funkcjonowanie organizmu
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« poprawia site miesni i spowalnia ich zanik
 zwieksza poziom energii i wytrzymatosci
« 0pOznia procesy degeneracyjne kosci

* poprawia nastroj i funkcje poznawcze
* poprawia samoocene
« poprawia jakosc¢ snu
* Zzmniejsza stres

. v L !&’ [ *
’ zapoﬁ@ega nadC|sn|en|u.| poOprawia krgzenie JL e utrzymuje gestosc¢ kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy
’ zmmqs;a ryzykq rgka plersy  zapobiega upadkom 0soOb starszych
 poprawia profil lipidowy krwi

* utrzymuje mobilnosc stawow

* wzmacnia ukiad odpornosciowy * najlepsza znana terapia w chorobie tetnic obwodowych

* poprawia trawienie
« Zzmniejsza nadwage i otytosc¢
« zmniejsza ryzyko raka jelita grubego



Adaptacja agr{(a) oovﬁguce)\r/'v%ﬁh warunkow

Ciato doskonale potrafi adaptowac sie do zmiennych warunkow srodowiskowych. W sytuacji, w ktorej drugie godziny trwasz w bezruchu siedzac, twoje
Ciato przystosowuje sie do nowej rzeczywistosci. Jesli nawykowo siedzisz ze zgarbionymi plecami, pochylong gtowg i zapadnietg klatkg piersiowg, to ze
100% pewnoscig bedziesz sie garbi¢ stojac, bedziesz chodzit zgarbiony i biegac tez bedziesz ze zgarbionymi plecami. Wraz z wydtuzaniem czasu w
ktorym trwasz w nienaturalnych pozycjach trudniej bedzie ci przywrocic pozycje anatomiczng.
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BOLU PLECOW DOSWIADCZA LUB DOSWIADCZY W PRZYSZLOSCI 80%
SPOLECZENSTWA. PROBLEMY Z KREGOSLUPEM SA TAK POWSZECHNE, ZE MOWI
SIE NAWET O EPIDEMII BOLU PLECOW.

Coraz wiecej 0sob, nawet dzieci w wieku szkolnym zaczyna doswiadczac dolegliwosci bolowych uktadu miesniowo-szkieletowego, obserwuje sie wzrost liczby dzieci u
ktorych rozpoznawane sg wady postawy, liczne krzywizny kregostupa i wady konczyn dolnych. Za gtowng przyczyne tego zjawiska podaje sie dtugie godziny spedzane
przez dzieci w pozycji siedzgcej, nie tylko w szkolnej tawce ale rowniez w drodze do szkoty, w czasie czasu wolnego spedzanego przed ekranem telewizora czy
komputera. Wady postawy nie sg jedynie problemem wieku dzieciecego, dolegliwosci i schorzenia miesSniowo-szkieletowe wsrod 0sob dorostych sg powszechne.

O O
Siedzenie Siedzenie Siedzenie Siedzenie Sen
podczas positkow W aucie W pracy w domu przed komputerem

/telefonem/TV

Najczesciej pojawiajacymi sie dolegliwosciami bolowymi s3
dolegliwosci odcinka szyjnego kregostupa oraz odcinka
ledzwiowo-krzyzowego.



RANKING JEDNOSTEK CHOROBOWYCH POWODUJACYCH NAJWIEKSZA LICZBE DNI
ABSENCJI W PRACY (ZUS 2022)

Wedtug raportow Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych
choroby uktadu miesniowo-
szkieletowego sg jednymi z
grownych przyczyn pobierania
zasitkow i przechodzenia na
zwolnienia z tytutu niezdolnosci
do pracy. Dolegliwosci
miesniowo-szkieletowe
zaliczane sg juz do chorob
cywilizacyjnych i stanowig
powazny problem w populagji
0SOb pracujgcych. Generujg
koszty zwigzane z rosngcymi
wydatkami na opieke
zdrowotng, niezdolnoscig do
wykonywania pracy oraz
nieobecnoscig w pracy.




W populacji osob pracujacych istotnymi czynnikiem wptywajagcym na ryzyko
awienia sie dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego, sa czynniki zawodowe,
fizyczne i1 psychospoteczne

Na poziom odczuwanych dolegliwosci wptywa wiele czynnikow




Niewatpliwie rozwoj cywilizacji przyczynit sie do zwiekszenia komfortu zycia i poprawy warunkow pracy. Jednoczesnie spowodowat, ze coraz wiecej czasu
spedza sie w bezruchu, grownie w pozycji siedzgcej. Ciato zostato stworzone i ewolucyjnie przystosowane do tego, zeby sie ruszac. Juz cztowiek pierwotny,
aby przezyC musiat sie ciggle przemieszczac, jesli nie w poszukiwaniu pozywienia to podczas ucieczki przed czyhajgcg zwierzyna. Jego ciato, poza
odpoczynkiem, byto w Ciggtym ruchu. Zatem ruch stanowi swoistg pozywke dla ciata, dzieki ktorej, zachowane sg jego naturalne funkcje.



World Health

-« 300

minut

aercbowe]
aktywnosci fizyczne)
o umiarkowane]
intensywnosci

Organization Tygodniowo co najmniej
.150 ® .. 75

« 190

minut
aerobowe)
aktywnosci fizycznej
o duZej intensywnosci

Wi

lub ich réwnowazne polaczenie.

W przypadku umiarkowanej aktywnosci fizycznej nie istnieje okreslona gérna granica czasu jej podejmowania. Im wiecej

ruchu tym lepiej. Przyjmujac, ze tygodniowo podejmujemy aktywnosc¢ na poziomie 300 minut to dziennie ruszamy sie

jedynie przez 50 min. Jest to niewielka ilos¢ czasu w poréwnaniu z czasem jaki spedzamy siedzac.



Okazuje sie, ze Polacy sg jednymi z najmniej aktywnych fizycznie
Europejczykow
w raporcie WHO/OECD 2022, az 65% Polakow powiedziato, ze w 0gole nie cwiczy #

5
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Jako gtéwng przyczyne

100 = biernosci znaczna

Y /\v. wiekszos¢

80 ’ respondentow podaje
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brak czasu. Okazuje sie,
0 Ze pracujemy duzo, nie
dbamy o regeneracje,
nie wysypiamy sie, a

przez to nie

40

20
podejmujemy

aktywnosci fizycznej |
btedne koto sie zamyka.




Kregostup rozcigga sie miedzy czaszkg a miednicg. W swoim naturalnym

fizjologicznym utozeniu jest pokrzywiony. Te krzywizny to, lordoza szyjna, kifoza
piersiowa i lordoza ledzwiowa. Gdy kregostup znajduje sie w pozycji neutralne;
dziatajg na niego najmniejsze sity i jest on najbardziej odporny na obcigzenie

zewnetrzne.

7 kregdéw szyjnych

12 kregow
piersiowych

5 kregow
ledzwiowych

Kosc krzyzowa 7

Kosc¢ ogonowa

() Lordoza szyjna

Kifoza piersiowa

Lordoza ledzwiowa

Jednym z kluczowych i zaraz

najbardziej rozbudowanych
elementow jest kregostup. Na
kregostup sktadajg sie liczne
elementy kostne i stawy ale nie jest
on wolnym stojgcym filarem
otoczonym organami. Kazdy nawet
najmniejszy element kregostupa
potgczony jest systemem wiezadet |
miesni, ktore pemig punkcje
wzmacniajgcg i zabezpieczajaca go.
To miesnie odpowiedzialne sg za
ruch, bo dzieki nim elementy kostne
przemieszczajg sie wzgledem siebie.



ﬁéﬁ Jak dtugotrwate siedzenie ,,uposledza” uktad ruchu ?

“-------------------------
U wiekszosci 0sob, ktore bardzo duzo siedzg zauwaza sie:

\'\m « pOzyCje w ktorej gtowa wysuwa sie w przod. Miesnie grupy przedniej growy i szyi (zginacze)
NN przykurczajg sie, miesnie podpotyliczne rozciggajg sie a miesnie karku sg nadmierne
S napiete.

* Siedzenie z gtowg wysunietg do przodu najczesciej pocigga za sobg zmiane utozenie

iNnnych segmentow Ciata, pogtebia sie wygiecie w odcinku piersiowym kregostupa, tzw.

- - kifoza piersiowa, pojawia sie garb. Automatycznie klatka piersiowa zapada sie a barki
Wysuwajg sie do przodu, topatki oddalajg sie od kregostupa.
« Trwanie w takiej pozycji skutkuje napieciem miesni wykonujgcych ruchy obreczy konczyn
gornych, karku i szyi co moze skutkowac napieciowymi bolami growy.

Dtugotrwate utrzymywanie pozycji z growg wysunietg do
przodu lub pochylonej w dot, przyczynia sie do powstania:
 Dolesnych napieC miesSniowych
e sztywnosc w okolicach karku
chronicznego bolu gtowy
mrowienia lub dretwienia rgk/palcow
bolu nadgarstkow i tokci
uszkodzenia krgzkow miedzykregowych (dyskopatie)




« Siedzenie z gtowg wysunietg do przodu najczesciej pocigga za sobg zmiane utozenie

innych segmentow ciata, pogtebia sie wygiecie w odcinku piersiowym kregostupa, tzw.

kifoza piersiowa, pojawia sie garb. Automatycznie klatka piersiowa zapada sie a barki
wysuwajg sie do przodu, topatki oddalajg sie od kregostupa. Trwanie w takiej pozydji
skutkuje napieciem miesni wykonujgcych ruchy obreczy konczyn gornych dodatkowo
silnie ostabione zostajg miesnie brzucha.

 Garbienie sie powoduje dodatkowo zaburzenie wzorca
oddechowego. Przepona, jako gtowny miesien wdechowy,
nie ma mozliwosci pracy w petnym zakresie co pogorsza
wentylacje ptuc. Przez brak mozliwosci wziecia gtebokiego
oddechu, organizm staje sie niedotleniony, a co za tym idzie
zostaje zaburzone funkcjonowanie narzgdow
wewnetrznych.



W pozycji siedzgcej mieSnie posladkow sg praktycznie wytgczone, to samo dzieje sie z mieSniami konczyn dolnych.
Wydawac by sie mogto, ze to nie ma znaczenia, jednak pamietaj, ze miesnie posladkow sg odpowiedzialne za ruch
miednicy. Miednica tgczy sie z kregostupem u jego podstawy. Kazdy ruch miednicy przenosi sie na zmiane krzywizny
dolnych partii kregostupa. Jesli zatem miesnie posladkow sg dysfunkcyjne, pojawia sie problem z neutralnym
utozeniem miednicy i to powoduje zazwyczaj albo pogtebienie lordozy ledzwiowej albo jej zniesienie.

» Zniesienia lordozy
ledzwiowej

miednica znajduje sie w pozy(ji
tytopochylenia, naturalna
krzywizna w odcinku
ledzwiowym nie wystepuije,
plecy stajg sie zaokraglone,
zazwyczaj takiemu utozenie
miednicy, towarzyszy
zapadniecie sie klatki
piersiowe]j, rotacja wewnetrzna
obreczy konczyn gornych.
Kregostup przyjmuje ksztatt
litery C, potocznie mowimy, ze
ktos sie garbi.

- Pogtebienie lordozy
ledzwiowej

krzywizna w dolnej czesci
plecow zwieksza sie poprzez
potozenie miednicy w
przodopochyleniu, posladki
zaczynajg byc¢ nienaturalnie
wypiete. Pozycji pogtebionej
lordozy zazwyczaj towarzyszy
odstajgcy brzuch i nadmiernie
wyeksponowana klatka
piersiowa.



g S~ .To, co niegdys byto wrodzone, stato sie umiejetnosciag, ktorag cztowiek
B, 3 musi powtornie przyswoic.”
D
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Ciato adaptuje sie do najczescie]
przyjmowanych w ciggu dnia pozycji, Co z
czasem utrudnia powrot do pierwotnych

wzorcow ruchowych wynikajgcych z
mechaniki ruchu ludzkiego ciata.

Zatem najlepsze co mozesz dla siebie zrobic, zeby nie doprowadzi¢ do powstania tak wielu dysfunkcji w pracy uktadu
miesniowo-szkieletowego to jak najmniej siedziec.

- zwiekszenie zakresow * wzmochienie  rozluznienie
ruchu




Jesli jestes pracownikiem umystowym i godziny
spedzasz siedzac jesli tylko mozesz przeorganizowac
biurkowo i przejs¢ do pozycji stojgcej, zrob to. Praca
stojgca bedzie utrzymywac twoje ciato w ciggtym
ruchu. Umozliwia poruszanie sie i czeste zmiany
pozycji. W ruch angazuje sie cate ciato. Pracujgc na
stojgco, zwiekszasz poziom catkowitej aktywnosci
fizycznej. Jednak praca na stojgco, przez caty dzien,
rowniez nie jest rozwigzaniem, bo nie chodzi o to, zeby
pracowac na stojgco i sie nie ruszac. Celem jest
nauczenie sie pracy w roznych pozycjach i czesta
Zmiana tych pozycji. Biurko typu sit-stand stwarza
mozliwosc ruchu, co jest kluczowe przy
minimalizowaniu ryzyka pojawienia sie dolegliwosci
powstajgcych na skutek drugotrwatej pracy siedzgcey.
Jesli masz mozliwosc¢ pracy na stojgco, pamietaj, zeby
nie stac w bezruchu. Wykorzystaj stotek, pitke lub
podporke do urozmaicenia pozycji przy pracy. Takie
wsparcie pozwoli zmniejszy¢ obcigzenie odcinka
ledzwiowego.




« Jesli pracujesz fizycznie i w pracy duzo dzwigasz, twoja praca jest
zalicza do ciezkich, to skoncentruj sie na regeneracji i Cwiczeniach
relaksacyjnych. Nie zapominaj 0 rozcigganiu i przywracaniu
prawidtowe] ruchomosci cztonow ciata, ktore mogg byc
nadmiernie napiete na skutek pracy fizyczne;

* Jesli wykonujesz prace siedzgcg wykonuj dowolng aktywnosc fizyczng,
ktora pozwoli na Zwiekszenie ogdlnej aktywnosci fizycznej. Poswiec
wiecej czasu na ¢wiczenia sitowe, nie zaniedbuj rozciggania w celu

zwiekszenia zakresu ruchomosci struktur przykurczonych z powodu
dtugotrwatego siedzenia




Gdy po zakonczeniu pracy odczuwasz dolegliwosci, to znak, ze ciato narazone jest na obcigzenie i jednoczenie nie jest na takie obcigzenie
dostatecznie przygotowane, co manifestuje sie zmeczeniem, uczuciem sztywnosci, nadmiernym napiecia czy po prostu bolem. Jesli w pore nie
zareagujesz, to dojdzie do przecigzenia i urazu, Co z pewnoscig znacznie pogorszy komfort zycia a moze rowniez wptyngc na zdolnosc do
wykonywania pracy. Dlatego zacznij sie ruszac.

ZEBY SIE RUSZAC NIE MUSISZ SIE SPECJALNIE PRZEBIERAC, KUPOWAC BUTOW BIEGOWYCH, INWESTOWAC W SPRZET SPORTOWY CZY
KUPOWAC KARNETU NA SILOWNIE. RUCH TO TEZ SPACER Z PSEM, ODKURZANIE, POJSCIE PIESZO NA ZAKUPU DO SKLEPU CZY
AKTYWNA ZABAWA Z DZIECMI. PAMIETA), ZE KAZDY RUCH JEST LEPSZY NIZ ZADEN.




Badania
profilaktyczne

- m



*GUS,

W 2019 roku najczescie]
wystepujgcymi chorobami i
dolegliwosciami przewlektymi,
dotykajgcymi ponad % 0sob
dorostych byty wysokie ciSnienie
krwi oraz béle dolnej partii
plecow lub inne przewlekte
dolegliwosci plecow

Najczestsze problemy

Najczesciej deklarowanymi
problemami zdrowia
psychicznego, ktore utrzymywaty
Sie przez przynajmniej potowe dni
W Ciggu ostatnich dwoch tygodni
byty: zmeczenie oraz brak
regularnego snu (odpowiednio
9,4% i 9,2%).



Czynniki ryzyka przedwczesnej umieralnosci w

Polsce*

« nadcisnienie tetnicze (odpowiada za 22,3% r‘ﬂ
Z80NOW)

» palenie tytoniu (odpowiada za 20,4% zgonow)

 niezdrowa dieta (odpowiada za 20% zgonow)

e Nnadwaga (odpowiada za utrate 12,4% lat przezytych w
zdrowiu oraz za obcigzenia chorobami)

/achowania zdrowotne, na ktore mamy wptyw (m.in. zta dieta, brak aktywnosci fizycznej, uzywki, nie przestrzeganie
badan profilaktycznych) odpowiadajg w sumie za 43,5% zgondw oraz za utrate 35,8% lat przezytych w zdrowiu.



Czy wiesz, ze....

Wsrod dorostych Polakow?*:

64 proc. nie wykonuje regularnych badan w kierunku nowotworow,

46 proc. nie potrafi wymieni¢ zadnego badania profilaktycznego z tego zakresu,

39 proc. nie wie, ze takie badania sg w Polsce bezptatne - finansowane przez
NFZ,

36 proc. nie wie, gdzie wykonac badanie profilaktyczne w swojej okolicy,

19 proc. uwaza, ze profilaktyka nie uratuje im zycia.




« Podstawowe badania profilaktyczne (morfologia, OB,
ipidogram, poziom glukozy we krwi i ogdlne badanie
Mmoczu)

« Pomiar ciSnienia tetniczego, kontrola wagi oraz
ogolne badanie u lekarza internisty

Badania G

« RTG klatki piersiowe]
¥ « USG jamy brzusznej
d Iagn OStycz n e » Test na krew utajong w kale
s « Wizyta kontrolna u okulisty, badanie dna oka |
WaZ n e d Ia ciSnienia Srodgatkowego

o =l  Gastroskopia
WszySt kICh  Kolonoskopia
« Badanie stomatologiczne i czyszczenie zebow 7z
osadu
« Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow
« Badanie densytometryczne (gestosci kosci) - raz na
10 lat (po 50 roku zycia).




Badania diaghostyczne
wazne dla KOBIET*

1

Badanie ginekologiczne i cytologia (raz na 1-3 lata)
USG narzgdow rodnych

USG piersi (1 raz w roku) i mammogratia (raz na 2 lata)
Samobadanie piersi

Oznaczenie hormonow tarczycy

Oznaczenie hormonow ptciowych



Badania diagnostyczne
wazne dla MEZCZYZN*

@

Badanie per rectum oceniajgce stan gruczotu krokowego
RTG klatki piersiowe]

Oznaczenie antygenu PSA

PrzesSwietlenie ptuc

Badanie jgder przez lekarza

Samobadanie jgder



Badania diaghostyczne
wazne dla osob
palacych*

Badanie ptuc

Niskodawkowa tomografia komputerowa ptuc
przystuguje osobom w wieku:

+ 55-74 |at, ktore od lat regularnie palg papierosy,

+ 50-54 lat, ktore od lat regularnie palg papierosy, a do tego
spetniajg przynajmniej jeden z warunkow wymienionych na
stronie https://pacjent.gov.pl/programy-

profilaktyczne/profilaktyka-raka-pluca

Nalezy zbadac sie w kierunku raka ptuca rowniez wtedy,
gdy rzucilismy palenie w ciggu ostatnich 15 lat.






Czym jest sen?

To stan fizjologiczny, ktéry pozwala na zachowanie zdrowia, dobrego
samopoczucia i jakosci zycia.

Sen zajmuje '3 zycia dorostego cztowieka.

Zaburzenia snu to wszelkie nieprawidtowosci w zakresie jego
dtugosci i jakosci.

Brak snu powoduje przewlekte zmeczenie, ktore jest chorobg,
mogacg powodowacl negatywne skutki dla organizmu, prowadzgc do
zaburzen psychicznych (np. depresji, zaburzen lekowych) |
fizycznych (np. choroby uktadu krgzenia, choroby neurologiczne).




Czy wiesz, ze....

Nadwaga oraz otytos¢ ma wptyw na dtugosc i jakosc snu.

Problemy ze snem czesciej wystepuja u kobiet niz u mezczyzn.
/wigzane jest to miedzy innymi ze zmianami hormonalnymi w trakcie
catego zycia, w tym z menstruacjg, Cigzg oraz menopauza.

Nieprawidtowosci w zakresie snu wptywajg na wystepowanie
zaburzen metabolicznych co przyczynia sie do rozwoju nadwagi oraz
Otytosci.




Czy wiesz, ze....

Sztuczne Swiatto po zmroku nawet w minimalnych dawkach wptywa na
zaburzenia naturalnego rytmu snu i czuwania. Zahamowanie produkdji
oraz syntezy melatoniny powodowane jest nie tylko ekspozycjg na jasne swiatto
pokojowe w godzinach 16:00 -24:00, ale rowniez poprzez kazdorazowe
wigczenie swiatta w nocy.

Na problemy ze snem wptywa takze oglagdanie przed snem telewizji,
korzystanie z monitorow komputerow, tabletéw, oraz smartfonow. Np.
~ 0soby czytajgce e-booki w poréwnaniu do 0sob czytajgcych ksigzki papierowe
\pOZniej zasypiajg, majg krotszg taze REM, trudniej sie budzg i sg mniej wyspane.

Swiatto emitowane przez ekrany telewizoréw, laptopéw czy
smartphone zaktéca informacje trafiajace do szyszynki. Gruczot nie
wytwarza wtedy dostatecznej ilosci melatoniny i pojawiajg sie
trudnosci z zasypianiem.



Nieodpowiednia dtugosc snu i niska jego jakosc
ma swoje konsekwencje

« wydtuza sie czas reakd|i

« pogarsza sie pamiec i zdolnosc uczenia sie

 obniza sie kreatywnosc, umiejetnosc krytycznego
myslenia i rozwigzywania problemow

* przyspiesza proces starzenia sie mozgu |
postep chordb neurodegeneracyjnych

« wptywa na efektywnosSc¢ pracy np. poprzez
pogorszenie umiejetnosci podejmowania decyzji




Jak odpoczywac zeby odpoczac?

« Forma wypoczynku powinna odpowiadac naszym
potrzebom i mozliwosciom.

« W pracy rob krotkie (ok. 3 min.) przerwy, odwroc
Uwage od spraw stuzbowych

« Po pracy staraj sie odpoczywac na Swiezym powietrzu

« Na urlopie staraj sie odpoczywac psychicznie, regularnie
Sie odzywiac i wysypiac sie

« Badz zyczliwy i uprzejmy to roztaduje sytuacje
negatywne.

« Potgcz ruch z gtebokim oddychaniem.

 Staraj sie spa¢ odpowiednio dtugo i gteboko.

- Racjonalnie sie odzywiaj

* Nie naduzywaj alkoholu i nie pal tytoniu - to zaktoca
odpoczywanie




Jak dbac o sen?

« W ciggu dnia przebywaj duzo w swietle dziennym, pomaga ono regulowac sen

« Pamietaj o przygotowaniu do snu, zachowaj rutyne - umyj sie, ubierz w pidzame

* Nie zasypiaj w miejscach przypadkowych (np. fotel), potoz sie do t0zka, a twoj
sen bedzie lepszej jakosci

« Ok. 2 godziny przed pojsciem do tozka zjedz lekki positek, bedzie ci tatwiej zasngc

- Wywietrz sypialnie

- Unikaj swiatta ekranow, szczegdlnie w tGzku - nie uzywaj komputera i innych
urzgdzen mobilnych, nie ogladaj telewizji

- Wytacz telefon

 Postaraj sie wyciszyc i zrelaksowac

* Nie ¢wicz

- Zaston okna

* Nie pij alkoholu, mocnej kawy, mocnej herbaty oraz napojow
energetycznych




Jak dbac o sen jesli pracujesz na zmiany?

Spij co na

mnie

Sen nocny (przed zmiang dzienng)
pOot0Z sie spac przed 22:00

/ godzin

Sen dzienny (przed i po zmianie nocnej)
Wysypiaj sie przed nocng zmiang, bedziesz bardzie]
skoncentrowany i mniej senny, a to zmniejszy ryzyko

wypadKku.
Spij co najmniej 5 godzin w ciggu dnia,
mozesz drzemac do max. 3 godzin



Rownowaga
praca - zycie




Czym jest rownowaga praca - zycie?

Stopien, w ktorym jestes zadowolony ze swojego zycia
zawodowego | prywatnhego.

Wazne sg tu:

*€Czas (przeznaczony na obowigzki w pracy i poza nig),

Zzaangazowanie (w prace, jak i w zycie poza nia)
-satysfakcja (z pracy i zycia).

Obejmuje ona m.in. zycie rodzinne, spoteczne, hobby,
odpoczynek i rekreacje.
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':.‘;.! Zaburzona ré6wnowaga moze powodowac...

Dla nas
e stres, frustracje, nerwowosc,
e pOgorszenie stanu zdrowia fizycznego jak i psychicznego
e Czestsze sieganie PO UZYWKI
» spadek poczucia wtasnej wartosci
« Obnizenie poczucia bezpieczenstwa

Dla rodziny
 czestsze konflikty w rodzinie,
e pogorszenie opieki nad cztonkami rodziny

Z punktu widzenia pracy
« Wypalenie zawodowe
« wieksze ryzyko btedow i wypadkow
* obnizenie jakoS¢ pracy i poczucia satysfakcji z niej



Zarzgdzanie czasem i planowanie

/mien nastawienie - praca to wazna czesc Twojego
ZyCia, ale nie jedyna.

Planuj tydzien z gory, dziatania w domu i poza nim

ROD liste rzeczy do wykonania w ciggu dnia, nie
odktadaj spraw na pozniej

 Trzymaj sie godzin pracy

Nie zabieraj pracy do domu

Nie odczytuj maili stuzbowych po godzinach pracy
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Jak radzic sobie z zadaniami?

« Wypisz wszystkie zadania jakie masz wykonac

« Zacznij wykonywac zadania od tego, ktore jest dla Ciebie najciezsze i najmnie]
przyjemne

» Przy kazdym zadaniu wypisz wszystko to, czego bedziesz potrzebowac do
realizacji

» Okresl ilosC czasu potrzebna ci na wykonanie zadan

« Zostaw ,rezerwe” czasowg na nagte i nieprzewidziane sprawy

» Przerazajgce zadania nazwij w jakis zabawny sposob, pozwoli to na
zachowanie do nich dystansu i roztaduje stres, ktory odczuwasz myslgc o nich

- Zadanie jest nieprzyjemne lub ucigzliwe - sprawdz czy mozesz poprosic
kogos 0 jego wykonanie, jesli nie obiecaj sobie jakgs nagrode za jego
wykonanie

- Zadanie niesie za soba ryzyko niepowodzenia - popros o pomoc kogos,
kto wiesz ze zna sie na tym zadaniu i bedzie dla ciebie wsparciem

- Zadanie jest tak ztozone, ze nie wiadomo od czego zaczgc - uporzadkuj
kolejne czynnosci, okresl ile czasu powinny Ci zajg¢, ustal terminy kiedy je
wykonasz




Co mozesz zrobic€ dla siebie?
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- Bagdz aktywny fizycznie
- Pamietaj o zbilansowanej diecie

- Radz sobie ze stresem (Stosuj techniki relaksacyjne
np. Cwiczenia oddechowe, joga, Sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci, Spotykaj sie ze znajomymi/przyjaciomi,
/mieniaj otoczenie, sSrodowisko, Znajdz sobie hobby)

« Dbaj o swoéj sen (chodz spac zawsze 0 tej same]
porze, unikaj drzemek w ciggu dnia, wietrz sypialnie,
unikaj ciezkostrawnych positkow tuz przed snem |
mocne| herbaty, kawy)




Rodzina/znajomi, przyjaciele

Staraj sie jak najwiecej czasu spedzac z najblizszymi,
organizuj czas aktywnie biorgc pod uwage potrzeby
Wszystkich

Badz tu i teraz, stuchajinnych, nie mysl o rzeczach
zawodowych, skup sie na czasie z najblizszymi

Jesli czujesz sie nadmiernie obcigzony opieka nad osobg
zalezng poszukaj wsparcia u innych czronkow rodziny lub
Instytucji zewnetrznych.

Mow gtosno o swoich potrzebach, frustracjach i
zmeczeniu. Pozwol zeby inni Ciebie zrozumieli.







Czy wiesz, ze....

Wedtug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) niski poziom wyksztatcenia
jest gtownym czynnikiem tgczgcym sie z bezrobociem, a takze
zwiekszajacym ryzyko niepetnosprawnosci, czy tez utraty zdrowia i
zycia wsrod osob starszych.




Funkcje edukacji

Funkcja wtasciwa
State aktualizowanie wiedzy i umiejetnosci w zakresie nieobjetym programem szkolnym, niezbednym
we wiasciwym petnieniu rol zawodowych i spotecznych

Funkcja zastepcza
Przekazywanie wiadomosci i rozwoj takich umiejetnosci, ktorych nie zdobyto w czasie nauczania
szkolnego

Funkcja spoteczna
Nawigzywanie nowych i utrzymywanie dotychczasowych wiezi spotecznych, zachowanie
niezaleznosci, przetamywanie stereotypow

Funkcja psychoterapeutyczna
/Zachowanie sprawnosci intelektualnej, przeciwdziatanie zachorowaniom na depresje wynikajgce;
z alienacji spoteczne]
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Uczenie sie przez cate zycie Life Long Learning (LLL)

Life Long Learning - uczenie sie od lat najmtodszych do pdznej starosci, ktérego
celem jest ksztattowanie zdolnosci, umiejetnosci i wiedzy oraz wykorzystywanie ich w

ZyCiu codziennym

Trzy wymiary tego ksztatcenia:
* W pionie — ksztatcenie szkolne, przechodzenie przez kolejne stopnie edukacji;

* W poziomie — ksztatcenie pozaszkolne, indywidualna aktywnosc cztowieka wraz z

edukacjg pozaszkolng;
* W ggb — samoksztatcenie, styl zycia, zainteresowania, wykorzystanie czasu wolnego



Czemu chcemy/ nie chcemy sie uczyc?

« Chel nabycia  Brak potrzeby
nowych kwalifikacji * Brak czasu

« Motywy finansowe  Praca nie wymaga

« Chec rozwijania uczenia sie
zainteresowan « Myslenie o

* Mozliwosc emeryturze
awansowania » Brak checi

 Przekonanie o tym, » Posiadanie pod
Ze uczenie sie nas opiekg osoby
rozwija zaleznej

e Koniecznosc/
obowigzek
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pomaga w zaadaptowaniu sie do zmian, pozwala nadgzy¢ za rozwojem

Uczenie sie....

nauki i technologii,

« wptywa na podniesienie sie jakosci zycia, samooceny, dodaje pewnosci
Siebie

« pozwala na niwelowanie stereotypow zwigzanych z wiekiem,

=

- umozliwia nawigzywanie nowych kontaktow , niweluje marginalizacje,

« pozwala zachowac sprawnosci umystowa, ksztattuje pamiec i procesy
pOzZNawcze

« wptywa na wzrost zdolnosci do pracy, zwieksza satystakcje z pracy |
poprawia motywacje

e wspiera rozwoj zainteresowan,
* rozwija kreatywnosc.



Dobrostan psychologiczny

<




Czy wiesz, ze...?

Pogorszenia stanu zdrowia psychicznego w wyniku pandemii doswiadczyt co trzeci pracownik.
Jedng z grup szczegolnie narazonych na pogorszenie zdrowia psychicznego stanowig pracownicy

starsi.

Optymisci zyjg dtuzej! Optymisci sg zdrowsi, szybciej przychodzg rekonwalescencje po chorobach i
operacjach schorzen uktadu krgzenia, czy chorobach nowotworowych.

Optymizm obok m.in. nadziei i poczucia wtasnej skutecznosci stanowi 0 naszym kapitale
psychologicznym (pozytywnym stanie psychologicznym). Kapitat ten wptywa na nasze zdrowie,
samopoczucie, efektywnosc oraz innowacyjnosc!



Co szkodzi naszemu dobremu samopoczuciu?

Warunki pracy

Stereotypy

Samotnosc

-Stres w pracy

‘Niejasne cele

Brak informacji i komunikagji

Brak witgczania w grupe robocza
-Bullying

‘Wysokie wymagania (ilosC pracy, tempo
pracy, presja) przy matym wsparciu
otrzymywanym od przetozonych |
wspotpracownikow

-Braku wptywu na prace

Ogoblne przekonania dotyczgce 0sob
starszych, czesto negatywne.

Funkcjonujg rowniez w srodowisku
pracy. Mowig o tym, ze pracownicy
starsi sg np..

Mniej uzdolnieni

Mniej inteligentni

Mniej kreatywni

Mniej zdolni do zmian

Z gorszymi umiejetnosciami

Mniej zmotywowani i zdolni do pracy,
Nauki i rozwoju

Poczucie odizolowania od innych
Moze skutkowac:

Przedwczesnqg smierciq (Stopien ryzyka
podobny do ryzyka stwarzanego przez
otytosc, palenie, brak aktywnosci fizycznej)
Demencjg

Chorobami uktadu krgzenia, udarami
Depresjq, lekami, samobojstwem
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Co sprzyja naszemu dobremu samopoczuciu?

Sprzyjajace warunki Relacje spoteczne Cechy osobiste
pracy
-Ludzie, ktorzy sg mocniej przywigzani | -Optymizm - zaktadanie powodzenia w
do rodziny, znajomych, wspalnot, sg odniesieniu do podejmowanego dziatania
-Dialog i komunikacja szczesliwsi, zdrowsi i zyjg diuzej od obecnie i w przysztosci, wycigganie
tych, ktorzy nie sg tak przywigzani. konstruktywnych wnioskow z pozytywnych i
Uczestnictwo w podejmowaniu negatywnych wydarzen, jak rowniez ich przyczyn
decyzji, Kluczowa jest jakosc relagji. oraz skutkow
rJasnoscC celdw i oczekiwan, -Ludzie najbardziej zadowoleni ze ‘Poczucie witasnej skutecznosci -
zwigzkow w wieku 50 lat, byli przeswiadczenie o mozliwosci skutecznego
Kontrola nad swojg praca najzdrowsi w wieku 80 lat. radzenia sobie w nowych, nieznanych,
niesprzyjajgcych warunkach
‘Wsparcie ze strony przetozonych i ‘Najszczesliwsze na emeryturze byty
wspotpracownikow 0soby, ktore potrafity znalezC sobie ‘Odpornosc psychiczna - umiejetnosc
nowych znajomych po utracie szybkiego powrotu do rownowagi po
kolegdw z pracy. doswiadczeniu problemow, trudnosci

Zrodto: Nilsson, 2016



Jak dbac o swoj dobrostan?
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Radzenie sobie ze Budowanie
stresem ~ zasobow .

Zasoby Prywatne Zasoby zawodowe



Sposoby radzenia sobie ze stresem

Styl skoncentrowany na
problemie

Styl skoncentrowany na
emocjach

Styl skoncentrownay na
unikaniu

*Skupiamy sie przede wszystkim na
podejmowaniu dziatania w
kierunku rozwigzania problemu
lub - przy braku mozliwosci
rozwigzania problemu - zmiany
sytuacji stresowej

‘Najbardziej konstruktywne
radzenie sobie, charakteryzuje
0soby odporne psychicznie, z
praktycznym podejsciem do
rozwigzywania problemow, prowadzi
do pozytywnych rezultatow

‘Koncentrujemy sie przede wszystkim
na przezywanych emocjach, takich
jak ztoS¢, poczucie winy, napiecie, a
nie na konstruktywnym rozwigzaniu
problemu

‘Koncentracja na emocjach nie jest
jednoznacznie nieefektywna. Dobrze
jest zdawac sobie sprawe i
nazywac swoje odczucia, czy miec
mozliwos¢ ,,wygadania sie”,
jednak to nie rozwigze problemu.
Dlatego tez ten styl radzenia sobie ze
stresem czesto wigze sie z gorszym
samopoczuciem i wypaleniem
zawodowym.

‘Nie przyjmujemy do siebie mysli o
problemie; za to angazujemy sie w
czynnosci zastepcze — takie jak np.
sen, ogladanie telewizji, stosowanie
uzywek

‘Jest najmniej efektywnym stylem,
wigze sie z obnizeniem nastroju i
wypaleniem zawodowym.




Jak przeciwdziatac stresowi?

« /Zmien spostrzeganie i reagowanie na potencjalne stresory

« Modyfikuj wtasne srodowisko, np. w pracy modyfikuj czas, ilosc,
SPOSOb pracy, stosunki spoteczne

« Podnos swoje kwalifikacje w kazdym wiekul!

« Nadawaj sens i wartosSci swojej pracy i zyciu w ogole

« Korzystaj ze szkolen/treningdw/terapii, ktore pomogg Ci
ztagodzi¢ skutki stresu

« Rozwijaj sSwojg asertywnosci

« Relaksuj sie i rozwijaj uwaznosc. Badz tu i teraz!

« /mien styl zycial Badz aktywny fizycznie, zdrowo sie odzywiaj,
dbaj 0 swoj sen




Buduj swoje zasoby!

« WitOz wysitek w budowanie relacji - z kolegami z pracy,
Ze znajomymi, przyjaciotmi, rodzing, partnerami. To
jest klucz do dobrostanu.

« Nawigzuj nowe znajomosci i dbaj o te istniejgce.

« W pracy udzielaj wsparcia innym - niezaleznie od tego
czy pemisz funkcje kierowniczg, czy nie. Wsparcie to
najwazniejszy zasob. Sprawi, ze pomozesz innym |
czesciej sam bedziesz je otrzymywac.




Jak mozesz wspierac?

Wsparcie emocjonalne: okazywanie sympatii, zyczliwosci, zainteresowania

Wsparcie instrumentalne: udzielanie konkretnej pomocy

Wsparcie informacyjne: dostarczanie informacji majgcych znaczenie w radzeniu sobie w
danej sytuadji

Wsparcie oceniajgce: wyrazanie opinii na temat danej osoby, jej zachowan, wypowiedzi

= T



Komfort cieplny

Termoregulacja

100, ArdLY RASERy
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zdolnosc¢ organizmu do utrzymania statej
temperatury wewnatrz ciata (homeostaza)
na poziomie 37 £ 1 °C, poprzez zachowanie rownowagi
miedzy wytwarzaniem energii cieplnej w procesach
przemiany materii, a utratg ciepta przez organizm




(i Osrodek termoregulacji w mozgowiu
PODWZGORZE*

Odczuwanie zimna lub ciepta jest cechg indywidualng,
ktora zalezy od:
 klimatu, w ktorym sie mieszka
e Wieku,
* wagj,
* DIC]

PODWZGORZE



& Komfort ciepiny (I)

|
- Wymiana ciepta miedzy cztowiekiem a otoczeniem

Tl promieniowanie /Ou
toddychanie

(odparowanie wody)

523@

1 wydzielanie i odparowanie \ .
potu z powierzchni skéry s Il przewodzenie w

Metabolizm = odparowanie wody/potu + promieniowanie + konwekcja + przewodzenie + W + S

Tl konwekcja (unoszenie)




& Komfort cieplny (I)

.l Wymiana ciepta miedzy cziowiekiem a otoczeniem

ODA
NAEFEKTOWNET pERATURY tabolizm
KONRTOL - 7 ORGANIZM Me W e
wEWNERZNEl $ Tl promieniowanie /On
toddychanie )

(odparowanie wody)

523(

1 wydzielanie i odparowanie
potu z powierzchni skory

Tl konwekcja (unoszenie)

\ Tl przewodzenie w
Q

Metabolizm = odparowanie wody/potu + promieniowanie + konwekcja + przewodzenie + W + S




& Komfort ciepiny (ll)

Wymiana ciepta miedzy cztowiekiem a otoczeniem

Zapewnienie poczucia komfortu cieplnego przektada sie bezposSrednio na:

» |lepsze samopoczucie w pracy
« zwiekszenie koncentracji uwagi
podczas wykonywania czynnosci

llo$¢ CIEPLA, , : o
« zwiekszenie efektywnosci pracy

ktore "odbiera"
nam srodowisko fe—

llos¢ CIEPLA,
ktore produkuje

nasz organizm

zewnetrzne

-/ mniejsza liczba popetnianych btedow

-| zwiekszenie bezpieczenstwa

O w pracy! %

S
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i Uktad termoregulacji a wiek cztowieka
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« poziom wydolnosci organizmu wzrasta wraz z wiekiem i swoje maksimum osigga ok. 20-30 r.z.,

ale w kazdym wieku wydolnos¢ fizyczna moze by¢ modyfikowana przez odpowiednie
treningi

 struktura skory (ktora bierze udziat w procesach metabolicznych czy termoregulacyjnych) zmienia
sie wraz z wiekiem

 proces starzenia sie skory, w sposob niewidoczny, rozpoczyna sie juz ok. 25-30 r.z. **

*u os6b po 50 r.z. akumulacja ciepta jest 1.3-1.8x wyzsza, w porownaniu do grupy
19-30 latkow

« przyjmowanie niektorych lekow wptywa na uktad termoregulacji
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wraz z wiekiem:

A’

A’

skorny przeptyw Krwi
intensywnos¢ pocenia
(po 40 r.z)

STARSZY

Uktad termoregulacji a wiek cztowieka

ekspozycCja na Srodowisko gorgce (zagrozenia)

ryzyko

ryzyko

’

temp.

wewnetrzne]

7

ciSnienia krwi



wraz z wiekiem:

-,
R

Uktad termoregulacji a wiek cztowieka

ekspozycja na srodowisko zimne (zagrozenia)

A’

przemiana metaboliczna

)

skutecznosc¢ kontrolowania

przeptywu Krwi w skorze

warstwa ttuszczu (izolator)

pod skorg (ciensza z wiekiem)

MLODY STARSZY

(4

ryzyko (™

trudnosSc¢ w utrzymaniu
prawidtowej temperatury
wewnetrzne]

temp.

\wewnetrznej



« poziom wydolnosci organizmu wzrasta wraz z wiekiem i swoje maksimum osigga ok. 20-30 r.z.,

ale w kazdym wieku wydolnos¢ fizyczna moze by¢ modyfikowana przez odpowiednie
treningi

 struktura skory (ktora bierze udziat w procesach metabolicznych czy termoregulacyjnych) zmienia
sie wraz z wiekiem

« proces starzenia sie skory, w sposob niewidoczny, rozpoczyna sie juz ok. 25-30 r.z.

- u osob po 50 r.z. akumulacja ciepta jest 1.3-1.8x wyzsza, w porownaniu do grupy
19-30 latkow

« przyjmowanie niektorych lekow wptywa na uktad termoregulacji
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(i Leki a wysoka temperatura

Leki psychotropowe ‘/’” — Diuretyki

Efedryna i jej pochodne ﬁ\) Beta-blokery
| *5
Niesteroidowe leki . Leki
przeciwzapalne przeciwptytkowe

Antycholinergiki —/. Antybiotyki




- Leki a wysoka temperatura (I)

5
| gl .\ DIURETYKI (LEKI MOCZOPEDNE) [
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Kiedy stosowane ? Co mogag powodowac w organizmie cztowieka ?
e Ch. nerek « odwodnienie
* nadcisnienie tetnicze o uszkodzenie nerek
* niewydolnosc serca o arytmia
* DO zawale serca o udar cieplny

o zawat serca

 niedobor elektrolitow
o zaburzenia pracy miesnii uktadu nerwowego
o ktopoty z koncentracjg / splatanie
o ostabienie / omdlenie / utrata przytomnosci
o arytmia
o uposSledzenie pracy serca

 reakcje hipotensyjne (nadmierne obnizenie

ciSnienia tetniczego)

Jak wptywajg na organizm ?
 dziatajg moczopednie
* ZMnie|Szajg obcigzenie ptynowe organizmu
« odbarczajg serce i obrzeki

* Wzrost potliwosci

e nadmierna utrata wody

« nadmierna utrata elektrolitow (K*, Mg?*,
Na™)




_ Leki a wysoka temperatura ()

Y
| gl » RETYKI (LEKI MOCZOPEDNE) o
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Co mozna zrobic ?
- modyfikacja dawki leku, ale nigdy na wtasng reke !
(konsultacja z lekarzem)

=] piC wiecej wody (2.0-2.5 | ptyndw dziennie)

=] przy objawach arytmii (przySpieszone tetno) - wypic w ramach ptynow
sok pomidorowy lub wielowarzywny (uzupetnic K¥)

=] przy skurczach, drganiach powiek - zjesc kilka migdatow (uzupetnic Mg2*)

=) w stanach splgtania, utraty orientacji (miejsce i czas) - uzupemic niedobory
Na*; wybierac wode srednio-zmineralizowang; lekko "poluznic" diete




- Leki a wysoka temperatura (ll)

BV _BETA-BLOKERY (BETA-ADRENOLITYKI) _ & &

Kiedy stosowane ? Co mogg powodowac w organizmie cztowieka ?
« nadcisSnienie tetnicze « zwiekszajg ryzyko wystgpienia hipertermii
e arytmia (przegrzanie organizmu)

e Ch. niedokrwienna serca
e Ch. wiencowa
* Migrena

Jak wptywajg na organizm ?
* dziatajg na uktad krgzenia
o skurcz miesniowki naczyn krwionosnych
(skora)

« zwolnienie przeptywu krwi przez skore
* problemy z utrzymaniem temperatury
wewnetrznej na prawidtowym poziomie



"/i Lekl a wysoka temperatura (Il
| . przeciwptytkowe (P. KRZEPLIWE) ¢
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Kiedy stosowane ? Co mogag powodowac w organizmie cztowieka ?
* W zapobieganiu i leczeniu zawatu  zwiekszajg ryzyko wystgpienia hipertermii
miesnia sercowego (przegrzanie organizmu)

 ch. niedokrwienna serca
* OStry zespot wiencowy
* Ch. tetnic obwodowych
 udar niedokrwienny

Jak wptywajg na organizm ?
« Zzmniejsza agregacje ptytek krwi i przez to
przeciwdziata powstawaniu zakrzepow

« zmniejszajg zdolnosc do termoregulaci
organizmu (jako skutek uboczny
przyjmowania lekow nasercowych)


https://pl.wikipedia.org/wiki/Trombocyt
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zakrzep

"Ji @ Leki a wysoka temperatura (1V)
v ANTYBIOTYKI (gr. fluorochinolandw, gr. tetracyklin)

Kiedy stosowane ?

* W leczeniu zakazen uktadu Co moga powodowac w organizmie cztowieka ?
MOCZOWEeEO e Wypryski

* zapalenie oskrzeli * rumien

* PO ekstrakcji przez e poparzenia stoneczne
stomatologow e ZtUSZzCzajgce zapalenie skory (wymaga

hospitalizacji; zagrozenie zycia)

Jak wptywaja na organizm ?
» sg fototoksyczne
 Swiatto stoneczne moze wywotac reakcje

fotoalergiczne ' »



Vi @ Leki a wysoka temperatura (1V)
v ANTYBIOTYKI (gr. fluorochinolandw, gr. tetracyklin)

Co mozna zrobic ?
-] nie wystawiac sie na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych

-] stosowacl ubrania zastaniajgce skore oraz kapelusze

=] stosowac kremy z wysokim filtrem




Leki a wysoka temperatura (V)
antycholinergiki

Kiedy stosowane ?
e astma
 kuracja nietrzymania moczu
e Ch. pecherza moczowego

Co mogg powodowac w organizmie cztowieka ?
« odwodnienie
* przegrzanie organizmu

 nalezy zachowac ostroznosc w stosowaniu
antyperspirantow na zbyt duzych powierzchniach
Ciata

Jak wptywajg na organizm ?
 pblokujg receptory muskarynowe
* Ograniczajg pocenie!



1 . Leki a wysoka temperatura (VI)
.l "~ niesteroidowe leki przeciwzapalne o
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Kiedy stosowane ?
* przeziebienie
* POl miejscowy

Co mogg powodowac w organizmie cztowieka ?
« Wypryski
e pOparzenia stoneczne
» pecherze na skorze

Jak wptywajg na organizm ?
* Sg fototoksyczne
e Swiatto stoneczne moze wywotac reakcje
fotoalergiczne



Leki a wysoka temperatura (Vil)
efedryna, pochodne efedryny

Kiedy stosowane ?
* przeziebienie
e astma oskrzelowa
« W zakazeniach drog oddechowych
 zapalenie zatok, oskrzeli
* Niezyt nosa

Co mogg powodowac w organizmie cztowieka ?
* WZrost cisnienia krwi
e arytmia
* przegrzanie

Jak wptywajg na organizm ?
« obkurcza naczynia krwionosne
* przyspiesza metabolizm
« zwieksza temperature ciata



@) Leki a wysoka temperatura (VIil)
leki psychotropowe (antydepresanty)

Kiedy stosowane ? i o ,
Co mogg powodowac w organizmie cztowieka ?

» depresja . . .
* przegrzanie / hipertermia
* WYPrysKi
* rumien
Jak wptywaja na organizm ? e pOparzenia stoneczne
« zazywanie w trakcie upatéw jest niebezpieczne | ¢ ztuszczajgce zapalenie skory (wymaga
» mniej lub bardziej intensywnie wptywajg na hospitalizacji; zagrozenie zycia)

uktad termoregulacji
* hamuijg lub znoszg objawy porazenia
stonecznego (wymioty, gorgczka, ostabienie) (TL)
 dziurawiec (hypercyna) wywotuje reakcje
fotoalergiczne



_Leki a wysoka temperatura (VIll)
@ leki psychotropowe (neuroleptyki)

Kiedy stosowane ?
« depresja
* schizofremia
* ch.psychiczne
« dwubiegunowosc afektywna

Co mogag powodowac w organizmie cztowieka ?
* przegrzanie / hipertermia
« wrazenie uderzen fal gorgca
* sUchosc bton Sluzowych
* tachykardia

Jak wptywajg na organizm ?
e zazywanie w trakcie upatow jest niebezpieczne !
 Uposledzenie mechanizmu termoreguladji
podwzgorza
 obkurcza naczynia krwionosne



Czy wiesz, ze .....
iy y

@ wg badan z University of Utah, kobiety maja odrobine wyzszg temperature ciata
od mezczyzn; mimo to czesciej narzekajg na uczucie chtodu i szybciej marzng (mniejsza masa
miesniowa, org. kobiecy nastawiony na utrzymywanie temp. w kluczowych narzagdach kosztem miejsc
oddalonych od centrum np. stopy, rece)

@ rece kobiet moga by¢ chtodniejsze o ok. 2.8 °C niz mezczyzn

@ nadwaga moze by¢ przyczyng intensywnego odczuwania gorgca i pocenia sie (dodatkowa
izolacja; "mniej skory" musi schtodziC wiecej ciata niz u 0sdb szczuptych)

@ podczas owulacji nastepuje wzrost temperatury wewnetrznej



&
(1 Czy wiesz, ze .....
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@ na odczuwanie gorgca majg wptyw:
- stres / emocje (wiekszy przeptyw krwi w Kkierunku najwazniejszych narzadow; wzrost
temperatury wewnetrznej, przy jednoczesnym odprowadzeniu krwi z konczyn)
- kawa/herbata/alkohol (kofeina i alkohol nasilajg uczucie gorgca | pocenie sie; wzrost

przeptywu krwi, rozszerzenie naczyn krwionosnych, wzrost temperatury wewnetrznej, wzmaga
potliwosd)

@ na odczuwanie zimna majg wptyw:
« brak aktywnosci fizycznej (za mato ruchu) (kto sie rusza, ten nie marznie)

» niedowaga (BMI<18; brak izolacji (tkanki ttuszczowej); niskie tempo metabolizmu; mato tkanki
miesniowej)

« brak snu (obniza sie tempo metabolizmu, wolniejsze krgzenie krwi)

- niedoborowa dieta (brak witamin i mikroelekentoow np. zelaza, witaminy B12)
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Czy wiesz, ze .....

@ menopauza (44-56 r.z.): uderzenia gorgca, zwiekszona potliwoé¢ w ciggu dnia (ok. 70% kobiet)
oraz zlewne poty w nocy (ok. 35% kobiet) wynikajg ze spadku czynnosci hormonalnej jajnikow
| niedoboru estrogenow:

« utrata masy ciata zmniejsza czestotliwosC i intensywnosSC atakow gorgca u kobiet podczas
menopauzy (dane z University of California San Francisco),

e Nie da sie unikngC uderzen gorgca, ale mozna zmniejszac dyskomfort poprzez stosowanie
np. przewiewnego ubrania; mozna sprobowac je "kontrolowac" poprzez obserwacje, jaki czynnik je
wywotuje (czesto stres, alkohol, produkty bogate w kofeine, ostre przyprawy),

« leczenie/suplementacja (ginekolog, endokrynolog); zdrowa dieta, aktywnosc¢ fizyczna i rezygnacja

7 uzywek zwieksza skutecznosc terapii.

@ andropauza (po 50 r.z.): chwilowe wzrosty temperatury (fale gorgca) wynikajg z redukdji funkgj
rozrodczych i hormonalnych jgder.
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Czy wiesz, ze alkohol....*

- Dziata szkodliwie na niemal wszystkie nasze tkanki i narzady, a ponad 60
rodzajow chordob i urazow ma zwigzek z jego spozywaniem.

« Ostabia system odpornosciowy organizmu, czego skutkiem jest np.
zwiekszone ryzyko wystepowania raka przetyku, watroby, czeSci nosowej
gardta, krtani i tchawicy

« Wptywa na wystepowanie niedoborow witamin oraz pierwiastkow

- Wptywa na wystepowanie zaburzen psychicznych np. bezsennosci, niepokoju
czy tez depresii

*http://www.parpa.pl
/



Czy wiesz, ze....

Dym nikotynowy zawiera ponad 7 tys. szkodliwych i rakotworczych zwigzkow, w tym
tlenek wegla, ktory tworzgc z hemoglobing kompleks zwany karboksyhemoglobing
sprawia, ze krew staje sie gorze| natleniona.

Palenie tytoniu przyczynia sie do wystgpienia schorzen uktadu oddechowego (astme,
przewlektg obturacyjng chorobe ptuc, zapalenie oskrzeli i ptuc), uktadu krgzenia (udar
mOzgu, chorobe wiencowa, zawat serca), uktadu pokarmowego (nasilenie choroby
wrzodowej zotgdka), chorob skory oraz zaburzen ptodnosci

Palenie cygar i fajki jest rownie grozne, jak palenie papierosow, a zucie i ssanie lisci
tytoniowych zwieksza ryzyko rozwoju nowotworow.

Palenie bierne jest rownie rakotworcze co czynne. Dym, ktory sie unosi jest
czterokrotnie bardziej toksyczny niz ten, ktorym zacigga sie palacz.

Zaleznie od czasu trwania uzaleznienia, iloSci wypalanych papierosow oraz
uwarunkowan genetycznych znacznie wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia
chorob nowotworowych m.in.: ptuc, krtani, przetyku, zotgdka, jelita grubego.
Kobietom trudniej jest rzuci¢ natog palenia i gorzej niz mezczyzni odpowiadajg na
nikotynowa terapie zastepczg (np. na plastry z nikotyng), a takze na leki stosowane w
terapii nikotynizmu. Czescie] uzywajg papierosow, zeby poradziC sobie z negatywnymi
emocjami.



Czy wiesz, ze kawa ma....

Pozytywny wptyw na zdrowie:

« Wzmaga pozytywny nastroj, tolerancje na wysitek fizyczny, czujnosc, koncentracje oraz funkcje @
psychomotoryczne Q

e ZMniejsza uczucie sennosci i zmeczenia
 charakteryzuje sie dziataniem usmierzajgcym bol oraz migreny |
« stymuluje wydzielanie soku zotgdkowego oraz zwieksza tempo i intensywnosci przemiany materii. —

Negatywny wptyw na zdrowie:
« Moze przyczyniac sie do bezsennosci, uczucia niepokoju, napadow lekowych czy zaburzen koordynacji
ruchowe]
« moze wptywac na zwiekszenia cisnienia tetniczego,
« moze powodowac zwiekszone ryzyko wystgpienia choroby refluksowej oraz zapalenia btony sluzowej zotagdka
| jelit
 nasila objawy o charakterze dyspeptycznym.

W piSmiennictwie czesto zwraca sie uwage na korelacje pomiedzy wzmozonym spozyciem kofeiny, a
zwiekszonym ryzykiem osteoporozy zwtaszcza u kobiet.



Czy wiesz, ze....

Spozywanie napojow energetycznych moze prowadzic do:
« odwodnienia,
* arytmii serca,
« ZWiekszonego cisnienia tetniczego,
* pezsennosdi,
* pOlow gtowy,
 zaburzen neurologicznych,

ENERGY TRINK * insulinoopornosci.

M- g

Napoje energetyczne nasilajg dziatanie innych uzywek np. alkoholu,
mogg takze przyczyniac sie do rozwoju nadwagi i otytosci.



Czy wiesz, ze....

Niekontrolowane stosowanie suplementow diety moze powodowac przekroczenie norm zywienia,
a tym samym powodowac zaburzenia funkcjonowania organizmu np.:

* Spozywanie witaminy A powyze| zalecanej normy moze sie ono objawia¢ m.in.: drazliwoscig,
torsjami, zmianami skornymi, zaburzeniami czynnosci sledziony i watroby,

« nadmiar zelaza moze powodowac choroby uktadu krgzenia, udary, miazdzyce, choroby
Alzheimera i Parkinsona

Niebezpieczne s3 tez interakcje pomiedzy substancjami roslinnymi bedacymi sktadnikami
suplementoéw diety a substancjami czynnymi wchodzgcymi w sktad produktow leczniczych
np.:

g—:j - mitorzab japonski, nie powinien byc¢ stosowany jednoczesnie z lekami przeciwzakrzepowymi
oraz aspiryng, gadyz zwiekszone jest wowczas ryzyko wystgpienia spontanicznych krwawien;

« zenszen wtasciwy, nasila dziatanie substancji pobudzajgcych osrodkowy uktad nerwowy oraz
lekow przeciwcukrzycowych a ostabia dziatanie lekdw stosowanych przy nadcisnieniu oraz
przeciwzakrzepowych;

* magnez zmniejsza dziatanie lekdw stosowanych w nadcisnieniu tetniczym oraz zmniejsza
absorpcje lekow przeciwbakteryjnych, przeciwzakrzepowych, przeciwgrzybiczych,
przeciwpsychotycznych, przeciwlekowych.
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