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"POSTAW NA ZDROWIE-bis!" to program edukacyjny skierowany do kobiet w réznym
wieku do wykorzystania w miejscu pracy. Jest to kontynuacja i uzupetnienie programu

edukacyjnego dla mezczyzn pn. ,Postaw na zdrowie!” (patrzy kod QR ponizej)

Kobiety, jako specyficzna grupa pracownikow, znajdujg sie czesto w obliczu
licznych wyzwan zwigzanych z rownoczesnym wykonywaniem obowigzkéw
zawodowych oraz pozazawodowych - gtéwnie wobec oséb zaleznych, przede
wszystkim dzieci. Te podwdjne obcigzenia powodujg, ze kobiety sg bardziej niz
mezczyzni narazone na wystgpienie badZz nasilenie dolegliwos$ci i probleméw ze

zdrowiem.

Kobiety, gorzej niz mezczyzni oceniajg swoje zdrowie, czesciej doswiadczajg
niektérych choréb przewlektych, a takze zaburzen zdrowia psychicznego. Wzrastajgca
liczba mtodych kobiet zmagajacych sie z problemem nadwagi i otytosci, jak rowniez
rosngce ryzyko wystepowania u nich choréb uktadu krazenia czy cukrzycy, wskazuja
na potrzebe zwrdcenia wiekszej uwagi na udzielanie im wsparcia w zakresie dbatosci

o zdrowie i profilaktyki.

W programie podkresla sig, ze zdrowie kobiet zalezy w duzej mierze od takich
codziennych wyboréw, jak: odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna, zdrowy sen,
profilaktyka, a takze umiejetnos¢ znalezienia rownowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. Program nie tylko uswiadamia, jak istotne sg te elementy, ale takze

dostarcza praktycznych wskazéowek do wdrozenia zdrowych nawykéw, ktére moga

poprawic jakosc¢ zycia kobiet i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju powaznych choréb.
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PROGRAM OBEJMUJE:

« WPROWADZENIE - w module opisano specyfike oraz kluczowe etapy w zyciu
kobiety, ktdre majg istotny wptyw na jej zdrowie i samopoczucie;

« ZDROWIE I STYL ZYCIA - w module zdefiniowano zdrowie, prozdrowotny styl
oraz jego najwazniejsze elementy, a takze podkreslono, ze aby zadbac o swoje
zdrowie, w kazdym wieku, nie potrzeba ogromnego wysitku i wyrzeczen -
wystarczg proste, codzienne zdrowe nawyki;

« RACJONALNE ZYWIENIE - w module opisano urozmaicong i wtasciwie
skomponowang diete, ktdra jest kluczowa dla utrzymania zdrowia, sprawnosci
fizycznej i samopoczucia; w module opisano takze na jakie elementy diety
powinna zwracac kobieta w réznych okresach swojego zycia;

« AKTYWNOSC FIZYCZNA - w module opisano role aktywno$ci fizycznej w zyciu
i podkreslajac, ze aktywnos¢ fizyczna to kazdy ruch ciata wymagajgcy naktadu
energii, nie tylko zaplanowany trening, ale takze wszystkie codzienne czynnosci;

opisano tu korzysci zdrowotne wynikajgce z podejmowania regularnego

wysitku fizycznego jako "najtatwiej dostepnego i najtanszego lek XXI wieku";




o SEN - w module opisano role snu oraz odpowiedniej higieny snu w utrzymaniu
dobrostany;

« DOBROSTAN, ROZWOJ OSOBISTY, ROWNOWAGA PRACA-ZYCIE - w module
opisano wybrane wyzwania zwigzane z r6znymi etapami w zyciu kobiety, ktére
moga wptywac na jej dobrostan; poruszono tu kwestie konfliktu praca — zycie
prywatne, obcigzen emocjonalnych i psychicznych, stresu oraz wypalenia
zawodowego, akcentujgc znaczenie wsparcia spotecznego i asertywnosci;
poruszono tu takze kwestie roli uczenia sie przez cate zycie w zachowaniu
zdolnosci poznawczych;

« BADANIA PROFILAKTYCZNE - w module zwrécono uwage na znaczenie
regularnych badan profilaktycznych jako inwestycji w zdrowie, umozliwiajgcych
zapobieganie chorobom przewlektym i nowotworowym; przedstawiono tu
kalendarz badan profilaktycznych zalecanych kobietom w réznym wieku;

« PALENIE PAPIEROSOW i NADMIERNE SPOZYCIE ALKOHOLU - modut dotyczy
konsekwencji wynikajgcych z palenia tytoniu oraz nadmiernego spozycia

alkoholu z punktu widzenia zdrowia kobiety w réznych okresach jej zycia.

»* Dodatkowo program zawiera krétki film instruktazowy z ¢wiczeniami przeznaczonymi

dla kobiet, do wykonywania zaréwno w pracy, jak i w domu.

Zachecamy do zapoznania sie i bezptatnego korzystania z:
e programu edukacji zdrowotnej dla kobiet ,Postaw na
zdrowiel-bis”

e Miniporadnika dla kobiet ,Postaw na zdrowie! Jak

w kilku krokach zadbac¢ o nie?”

e Zalecen dla specjalistow ds. bhp.

Opracowano na podstawie wynikéw programu wieloletniego pn. Rzgadowy
Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy — VI etap (okres realizacji
2023-2025), finansowanego w zakresie zadar stuzb paristwowych ze srodkéw
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Koordynator Programu:
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy.




