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Promocja zdrowia (ang. health promotion)
to podnoszenie zdrowia na wyzszy poziom
(poprawa, umachianie, ulepszanie zdrowia).

CIOP APIB
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TECZA CZYNNIKOW ZDROWIA

status spoteczno-ekonomiczny - najwazniejszy pojedynczy czynnik
determinujacy zdrowie

sieci wsparcia spotecznego - wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot

edukacja - zwieksza mozliwosc¢ kierowania wiasnym zyciem i
kontrolowania swojego zdrowia; stwarza szanse na uzyskanie
pracy (zarobkow)

zatrudnienie i warunki pracy - bezrobocie stwarza ryzyko depresji,
ograniczenia aktywnosci zyciowej; niekorzystne warunki pracy sa
przyczyna wielu choréb i urazéw

srodowisko fizyczne - naturalne: powietrze, woda, gleba oraz
stworzone przez cztowieka: miejsce zamieszkania, miejsce pracy,
ruch drogowy

biologia i cechy genetyczne

zachowania zdrowotne - zalezne od jednostki, czynnikow
spotecznych, od umiejetnosci dokonywania wtasciwych wyborow

prawidtowy rozwoj w dziecinstwie - podstawowe znaczenie dla
zdrowia i samopoczucia w dalszych latach zycia

stuzba zdrowia.

Dabhlgren, Whitehead, 1991
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ZACHOWANIA
ZDROWOTNE

Dotycza roznyc
zdrowia, czy
wspotczesnej wied

n zachowan zwiazanych ze sfera
i zachowan, ktore w swietle

zy medycznej wywotuja okreslone

— pozytywne lub negatywne — skutki zdrowotne

Zachowania Zachowania
prozdrowotne antyzdrowotne
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AN

PROZDROWOTNY STYL ZYCIA

Wzory swiadomych zachowan
zwiazanych ze zdrowiem, bedacych
efektem wyborow dokonywanych
przez ludzi na podstawie dostepnych,
determinowanych ich sytuacja
zyciowaq alternatyw.

® Cockerham, 2007



ELEMENTY PROZDROWOTNEGO STYLU ZYCIA

Racjonalne
zZywienie

Regularne Systematyczna
wykonywanie badan aktywnos¢
profilaktycznych fizyczna

Radzenie . . .
sobie ze Ogranlc.z.enle/rezygnac]a
stresem z substancji psychoaktywnych

(;,uzywek’’)



. CIOPA/PIB
CZY WIESZ, ZE...(1)

Kobiety zyja ok. 8 lat dtuzej niz mezczyzni, ale gorzej oceniajq swoje zdrowie i czesciej
choruja

Kobiety bardziej dbaja o zdrowie, czesciej sie badaja
Mezczyzni maja niewystarczajaca wiedze nt. zdrowia i czynnikéw je warunkujacych
oraz niska swiadomos¢ tego, ze ich zachowania sa najwazniejszym czynnikiem decydujacym o

ich stanie zdrowia

Mezczyzni maja niska Swiadomos¢é zagrozen zwiazanych z nieprawidtows dieta, mata
aktywnoscia fizyczna oraz przewlektym stresem.

Kobiety stanowia specyficzng grupe, jesli chodzi o zdrowie i dbatosc o nie, poniewaz sa
bardziej obcigzone niz mezczyzni zarowno praca zawodowa, jak i obowiazkami opiekunczymi

4 ©Q OO0D

® Wojtyniak, Gorynski, 2020; Baszun, 2021
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Brak dbatosci
o zrownowazona diete

CZY WIESZ, ZE ...(2)
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spozycie alkoholu

CIOP A/PIB

Zagrozenia w srodowisku

pracy — obecnosc
roznych czynnikow
fizycznych i
psychofizycznych



WAZYLES SIE?

KIEDY TY OSTATNIO....

BADALES
CISNIENIE
TETNICZE KRWI?

BADALES KREW
NA OZNACZENIE
ToyAle) [V
STEZENIA
GLUKOZY,
CHOLESTEROLU?



CZY PRZYPADKIEM NIE OKAZUIJE SIE, ZE....

Masz nadwage!

Czujesz sie przemeczonaly!

Boli cie kregostup!?

Zle $pisz?

Brakuje Ci rownowagi miedzy pracy i

Zyciem prywatnym!
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PRZYCZYNY

UZYWKI
BRAK

AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
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NIEPRAWIDLOWE ODZYWIANIE
POWODUJE

Nadwage/otytosc
@ Nadcisnienie tetnicze, hipercholesterolemie
1) Choroby przewlekie (np. cukrzyca, choroby uktadu krazenia)

Q Zte samopoczucie

@ Zaburzenia odpornosci

@ Zaburzenia snu

@ Zaburzenia hormonalne
1) Zwiekszone ryzyko chorob nowotworowych

... i wiele innych



STARAJ SIE ZDROWO ODZYWIAC
CIOP APIB

Z '
POSILKI POWINNY BYC: PAMIETAJ! O 5 PORCJACH

S
©

UROZMAICONE - spozywaj warzywa, owoce,
nabiat, mieso/ryby , produkty zbozowe

UMIARKOWANE - zjedz w ciagu

dnia 4-5 positkéw ztozonych z: biatka

(np. chude mieso/wedliny z indyka lub ryby, sery,
rosliny straczkowe), produktow zbozowych
(ciemne pieczywo, kasza, ryz brazowy), warzyw i
owocow

SPOZYWANE REGULARNIE - jedz co 3-4
godziny o statych porach niewielkie porcje, nie
przejadaj sie (informacja o nasyceniu dociera do
mézgu po ok |5 min. od zakonczenia positku)

warzyw i owocow dziennie, np.:

Porcja to:

O 0 9

| jabtko gruszka banan
2 mandarynki | pomidor
sredni ogorek saftata suréwka

(filizanka)



ROLA | SNIADANIA

Pierwszy positek po przerwie
nocnej, ktory dostarcza energii, by
rozpoczac codzienng aktywnosc, w tym

przede wszystkim prace

Powinno by¢ zbilansowane,
zawierac: biatko, weglowodany,
produkty zbozowe, warzywa, owoce i
dostarczac 25-35% dziennego
zapotrzebowania na energie

POMIJANIE SNIADAN SKUTKUJE:

&

4
SPADKIEM GLUKOZY ‘: @
WE KRWI, a w efekcie:

obnizona koncentracja ZWIEKSZONYM RYZYKIEM

i uwaga, sennoscia, a zatem WYSTAPIENIA CHOROB
wiekszym ryzykiem wypadku, PRZEWLEKLYCH, w tym
CZy urazu przy pracy ® przede wszystkim cukrzycy
NADWAGA
| OTYLOSCIA



NIEDOSTATECZNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA POWODUJE

Nadwage/otytosc

Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe

Zwiekszone ryzyko nowotworow, chorob uktadu

krazenia oraz innych choréb przewlektycy

Kumulacje stresu i inne zaburzenia
zdrowia psychicznego

CIOP A/PIB



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Systematyczne wykonywanie wysitku fizycznego wywotuje szereg pozytywnych
zmian w budowie i czynnosciach miesni oraz innych narzadach ciata przyczyniajac sie
do redukgji ryzyka lub opoznienia wystepowania wielu chorob, w tym przede
wszystkim:

nadwagi i otytosci cukrzycy

sercowo-naczyniowych, poniewaz:

zmniejsza zawartos$¢ tkanki sprzyja lepszemu dotlenieniu wptywa korzystnie na profil lipidowy
tluszczowej w organizmie migsnia sercowego (cholesterol, jego frakcje i trojglicerydy)
obniza cisnienie usprawnia przeptyw krwi

krwi przez narzady CIOP A PIB



STRES | JEGO SKUTKI

Stresem nazywamy interakcje srodowisko — cztowiek
oceniang jako:

zagrazajaca fizycznej lub psychicznej rownowadze
powodujaca negatywne pobudzenie emocjonalne

nadmierng w stosunku do potrzeb odpowiedz
fizjologiczna obejmujaca zmiany neurohormonalne

Stresogenne warunki zycia i pracy powoduja zwiekszone
ryzyko wystapienia nastepujacych chorob o charakterze:

zaburzen metabolicznych
(m.in. miazdzyca naczyn, otytosc, cukrzyca)

regulacyjnym (nadcisnienie, choroba wiencowa)

psychicznym (depresje, stany lekowe,
bezsennosc, zespot przewlektego zmeczenia)

CIOP A/PIB



BRAK ROWNOWAGI MIEDZY PRACA | ZYCIEM

(konflikt miedzy praca i zyciem) ma wplyw na rézne aspekty:

Jakos¢
Zycia

Zdrowie fizyczne
i psychiczne

Motywacje
do pracy

Satysfakcje
Z zycia i pracy

Czestsze podejmowanie

zachowan ryzykownych
(m.in. nadmierne
spozycie alkoholu)

Dbatos¢ o zdrowie
(zwtaszcza brak czasu

na podejmowanie aktywnosci
fizycznej)

® White, Buckley, 2007 a



NADMIERNE SPOZYCIE ALKOHOLU

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie na trzecim
miejscu wsrod czynnikow ryzyka dla zdrowia.
Ponad 60 rodzajow chorob i urazow ma zwiazek ze spozywaniem alkoholu.
Alkohol dziata szkodliwie na niemal wszystkie tkanki i narzady:

WPLYWA NA OSLABIENIE
SYSTEMU
ODPORNOSCIOWEGO
ORGANIZMU;, czego skutkiem jest
m.in. zwiekszone ryzyko
wystepowania pewnych odmian raka,
zwilaszcza przetyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani i tchawicy

@ Zrédto: http://www.parpa.pl/

WYWOLUJE
NIEDOBORY WITAMIN
ORAZ PIERWIASTKOW,
czego nastepstwem moga byc

m.in. zaburzenia widzenia,
zmiany skorne

WYWOLUJE ZNACZACE
y4:\-18] ¥ 45, |V:\

W FUNKCJONOWANIU
PSYCHICZNYM CZLOWIEKA
m.in. bezsennosc,
depresje, niepokoj



PALENIE TYTONIU

—
Palenie tytoniu przyczynia sie ‘
do wystapienia wielu schorzen )
UKLADU ODDECHOWEGO Zaleznie
astme | przewlekta obturacyjna chorobe ptuc ) °.d dst Frtwama
ol el f e uzaleznienia, ilosci wypalanych
papierosow oraz osobniczych
o uwarunkowan genetycznych
KRAZENIA

Znacznie wzrasta
| zawat serca prawdopodobienstwo

— wystapienia takich chorob
UKLADU POKARMOWEGO nowotworowych,

nasilenie choroby wrzodowej zotadka jak m-in-I ptuc, krtani,
przetyku, zotadka, jelita grubego.

udar mézgu | chorobe wieficowa

CHOROB SKORY

ZABURZEN PLODNOSCI

Zrédto: Krajowy Rejestr Nowotworow
http://onkologia.org.pl/palenie-tytoniu/

CIOPWPIB‘



DODATKOWO NALEZY UNIKAC
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PODSUMOWUJAC...
PAMIETA] NA CO DZIEN!

Badz
aktywny
fizycznie Zapinaj pas,

jadac samochodem

Odzywiaj

sie zdrowo

Nie zazywaj Nie pal
lekéw bez tytoniu Zaktadaj kask
zalecenia POSTAW i jego .

jadac rowerem

lekarza NA wyrobow
ZDROWIE!

Nie prowadz

Badaj sie Ogranicz samochodu

regularnie alkohol ..
po spozyciu alkoholu

Redukuj
stres

CIOPA/PIB



KONTROLUJ SWOJA MASE CIALA CIOPA/PIB

Pomoze Ci w tym tatwy do zmierzenia wskaznik BMI

BMI 18,5 - 24,9 WARTOSC PRAWIDLOWA
BMI 25,0 - 29,9 NADWAGA

SPRAWDZ
SWOJE BMI!

BMI 30,0 - 34,9 OTYLOSC | STOPNIA
BMI > 35,0 OTYLOSC Il STOPNIA

AMasa ciata (kg)
BMI =

I Wzrost (m)?2

Innym pomiarem stuzacym Otytos¢ brzuszna rozpoznaje sie,
ocenie rozmieszczenia tkanki gdy wskaznik WHR (obwod pasa
tluszczowej jest wskaznik podzielony przez obwod bioder)
talia/biodra (WHR). U mezczyzn jest rowny

lub wiekszy |, u kobiet — rowny
lub wiekszy 0,8
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CWICZENIA

DLA PRACOWNIKOW
WYKONUIJACYCH PRACE
W POZYCJI SIEDZACEJ




CWICZENIA
DLA PRACOWNIKOW
WYKONUIJACYCH

PRACE FIZYCZNA




DZIEKUJE ZA

UWAGE!

Opracowano na podstawie wynikow V etapu programu wieloletniego ,,Poprawa bezpieczeristwa i warunkow
pracy”, finansowanego w latach 2017-2019 w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych ze srodkow
Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego/Narodowego Centrum Badari
i Rozwoju. Koordynator Programu: Centralny Instytut
Ochrony Pracy — Panistwowy Instytut Badawczy.

Opracowano na podstawie wynikow VI etapu programu wieloletniego ,,Poprawa bezpieczeristwa i warunkow
pracy”, finansowanego w latach 2023-2025 w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkéw Ministerstwa
Rodziny i Polityki Spotecznej. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut
Badawczy.
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