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Postaw na zdrowie! Jak w kilku krokach zadba‘
o siebie? Program edukacji zdrowotnejdla -
kobiet. Miniporadnik. ..

dr Katarzyna Hildt-Ciupinska .
Centralny Instytut Ochrony Pracy .
— Panstwowy Instytut Badawczy
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Dlaczego dbalos¢ kobiet o zdrowie jest wazna?

« Kobiety stanowig szczegolng grupe pracownikéw ze wzgledu na liczne obcigzenia, zaréwno
zawodowe, jak i zwigzane z opiekg nad osobami zaleznymi; w przeciwienstwie do mezczyzn,
kobiety sg bardziej obcigzone tymi obowigzkami;

« Kobiety oceniajg swoj ogdlny stan zdrowia gorzej niz mezczyzni i czesciej deklaruja
wystepowanie chordéb przewlektych oraz problemow ze zdrowiem psychicznym;

- Kobiety odgrywajg wazna role w edukacji zdrowotnej, zarowno w domu, jak i poza nim. Czesto
jako pierwsze zauwazajg niepokojgce objawy zdrowotne u cztonkdw najblizszej rodziny,
zachecajgc ich do wykonania odpowiednich badan;

* Nieprawidtowe zachowania zdrowotne mogg przyczyniac sie do rozwoju réznych dolegliwosci
zawodowych i choréb, co ostatecznie moze prowadzi¢ do obnizenia zdolnosci do pracy, co jest
szczegolnie istotne w kontekscie wydtuzania aktywnosci zawodowej w zwigzku ze zmianami
demograficznymi.
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Zdrowie i czynniki je warunkujace

e
o
Geny
Zdrowie
stan petnego fizycznego, umystowego o gy
i ; Opieka
| spotecznego dobrostanu, a nie tylko medyeana Styl 2ycic
catkowity brak choroby czy 10% 50%
niepethosprawnosci
Srodowisko

20%

s CIOPAPIB /D




PROZDROWOTNY STYL ZYCIA

Wzory swiadomych zachowan zwigzanych
ze zdrowiem, bedgcych efektem wyborow
dokonywanych przez ludzi na podstawie
dostepnych, determinowanych ich sytuacja
zyciowa alternatyw.
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Najwazniejsze elementy prozdrowotnego stylu zycia

Matymi krokami, ale konsekwentnie, nalezy dba¢ o......

RACJONALNE AKTYWNOSC DOBROSTAN RADZENIE SOBIE
ZYWNIE FIZYCZNA ZE STRESEM
ROZWOJ ROWNOWAGE BADANIA OGRANICZENIE

OSOBISTY PRACA-ZYCIE PROFILAKTYCZNE UZYWEK

S AT 4%
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Czy wiesz, ze ... CIOPA/PIB
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Brak dbatosci Zbyt mato Palenie Nadmierne spozycie
0 zrOwnowazong aktywnosci fizycznej tytoniu alkoholu
diete

powodujg m.in.:

v
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ZROB C.0.S DLA ZDROWIA

Narodowa Strategia Onkologiczna “Planuje dtugie zycie”

O

“C” jak codzienna aktywnos¢

‘0" jak okresowe badania profilaktyczne
“S” jak Swiadome odzywianie

Aby zadbac¢ o swoje zdrowie, w kazdym wieku i wieS¢ potencjalnie dtugie zycie, nie potrzeba ogromnego wysitku i wyrzeczen -

wystarczg proste, codzienne czynnosci, ktére dajg poczucie pewnosci i spokoju, a wraz ze zmiang stylu zycia — takze satysfakcje.

Zacznij od matych krokoéw i ciesz sie zdrowiem przez diugie lata!

https://planujedlugiezycie.pl/zrob-c-o-s-dla-zdrowia-2/
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Badania wiasne
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Co wptlywa na dbatos¢ kobiet o zdrowie?

v Czynniki demograficzne i spoteczno-ekonomiczne: wiek, wyksztatcenie,
sytuacja finansowa, posiadanie dzieci i innych osdb zaleznych pod opieka

Umiejscowienie kontroli zdrowia (wewnetrzne vs. zewnetrzne)
Miejsce zdrowia w hierarchii wartosci

Poczucie wlasnej skutecznosci

Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

Rodzaj wykonywanej pracy (umystowa / fizyczna / mieszana) O\ (P /O

NS N N NN
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Troche faktow, czyli wyniki badan &
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Samoocena zdrowia kobiet, wg rodzaju pracy (n=927, %)

m bardzo dobre u dobre m takie sobie, ani dobre, ani zte m zte

ogétem, n=927 11%

praca umystowa, n=315

praca fizyczna, n=306

praca umystowo-fizyczna, n=306 8% 3%

mmmmm CIOP A PI B75 LAT



Samoocena dbatosci o zdrowie kobiet, wg rodzaju pracy (n=927, %)

m Bardzo dbam o swoje zdrowie m Raczej dbam o swoje zdrowie m Ani dbam, ani nie dbam o swoje zdrowie
m Raczej nie dbam o swoje zdrowie m Wcale nie dbam o swoje zdrowie
ogotem, n=927 14% 61% 20% <8 1%
praca umystowa, n=315 14% 66% 16% 8 1%
praca fizyczna, n=306 YA 57% 23% LY 1%
praca umystowo-fizyczna, n=306 13% 61% 22% 8 1%

mmmmm CIOP A PI B75 LAT




Motywy podejmowania dbatosci o zdrowie (n=927, %)

m w bardzo duzym stopniu = w duzym stopniu = w matym stopniu = w bardzo matym stopniu » nie potrafie okresli¢ stopnia

Dbam o zdrowie, bo wiem, ze moge dzieki temu unikng¢ wielu choréb, a takze dtugo cieszyé Q d
dobrym samopoczuciem, kondycjg i jakoscig zycia =

Zawsze dbam o zdrowie, bo jest to najwazniejsza wartosé w zyciu | T Sz

Dbam o zdrowie, poniewaz pracuje zawodowo, mam rodzing | wiem, ze Musze byc 2diowa, by | ey s e A 5%
sprosta¢ wszystkim wymaganiom codziennego zycia .

\_ Dbam o zdrowie, poniewa? zacheca mnie do tego o} maz/partner/dziecj/

Dbam o zdrowie, poniewaz zmotywowata mnie do tego choroba kogos bliskiego  [IITEZIN 22 2e 2%

Dbam o zdrowie, bo choruje na chorobe przewlekta (np. cukrzyce, nadcisnienie) [IETZINIZZI sz G s

Dbam o zdrowie, bo kiedy$ powaznie chorowatam [JIEZ O 16%

Dbam o zdrowie, poniewaz zachgcaja mnie do tego znajomi/przyjaciele [HEZ 2% L% %
Dbam o zdrowie np. po przeczytaniu informacji w Internecie/mediach spotecznosciowych, ale %
jest to krétkotrwate dziatanie =

Dbam o zdrowie tylko wtedy, gdy choruje [IEA 4%

Dbam o zdrowie tylko wtedy, kiedy zaleci mi to lekarz N34

Nie dbam o zdrowie, bo nie mam na to czasu A

Dbam o zdrowie, bo panuje na to moda 372 % e s

E— CIOPWPIB75 -



Pozytywne zachowania zdrowotne kobiet, wg rodzaju pracy (N=927)

M SD M SD M SD M SD

Skala Pozytywnych
Zachowan Zdrowotnych (0- 60,30 16,52 63,74 15,26 57,29 17,48 59,75 16,17
102 pkt.)

Zywienie (0-27 pkt.) 14,52 5,64 15,63 5,38 13,56 5,80 14,35 5,57

Dhatoscioiciato 16,95 559 18,05 5,23 16,10 576 16,66 561

(0-27 pkt.)

Zdrowie psychiczne

11,22 4,52 11,93 4,39 10,89 4,68 10,82 4,41
(0-21 pkt.)

Zachowanie
bezpieczeﬁstwa 11,66 3,04 12,10 2,69 11,08 3,26 11,80 3,06
0-15 pkt.

Aktywnos¢ fizyczna 594 203 6,03 289 567 2,95 6,12 2,96
(0-12 pkt.)

;0'01 CIOP A PIB75 -




Pozytywne zachowania zdrowotne kobiet, wg wieku (N=927) (1)

18-33 58,31 17,57

Skala Pozytywnych 34-48 58,31 16,19
Zachowan Zdrowotnych

(0-102 pkt.) 49-65 64,54 14,81

ogo6tem 60,30 16,52

18-33 14,10 577

Zywienie 34-48 13,95 5,66

(0-27 pkt.) 49-65 15,57 5,35

ogotem 14,52 5,64

18-33 15,96 5,78

Dbatos$é o ciato A JEAL 8,55

(0-27 pkt.) 49-65 18,61 5,05

ogotem 16,95 5,59

p<0,00

E— CIOPWPIB75 -




Pozytywne zachowania zdrowotne kobiet, wg wieku (N=927) (2)

18-33 11,02
Zdrowie psychiczne 34-48 10.86 4,28
(0-21 pkt.) 49-65 11,80 4,52 0.02
ogo6tem 11,22 4,52
18-33 11,02 11.12
Zachowanie 34-48 10,86 11.31
bezpieczenstwa 0.00
(0-15 pkt.) SRR 11,80 12,63
ogotem 11,66 3,04
18-33 6,09 3,02
Aktywno$é fizyczna 34-48 579 2,99
ogotem 5,94 2,93

s CIOPAPIB /D .



Dobrostan kobiet, wg rodzaju pracy i wieku (N=927)

Dobrostan — skala WHO Samoocena dobrostanu
(0-25 pkt.) (0-10 pkt.)

12,71 5,351 6,39 2,07
Rodzaj pracy
umystowa 12,66 5,37 6,59 2,03
fizyczna 12,78 5,69 6,28 2.20
mieszana 12,70 4,99 6,28 1,95
Wiek (lata)
18-33 12,75 513 6,38 2,02
34-48 13,10 5,38 6,44 2,11
49-65 12,28 5,55 6.33 2,08

E— CIOPWPIB75 -



® @ < @
.’0 o '0'0'0'
o ..

Co wptywa na pozytywne .

zachowania zdrowotne
kobiet?
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Wypalenie
Wyzszy wiek Wyczerpanie
Nizszy Indeks psychiczne

Masy Ciata (BMI)* Depresja

Stres
somatyczny**

Wysokie poczucie
wilasnej skutecznosci

Niski konflikt praca-
rodzina

Duza satysfakcja
Z pracy

Duze wsparcie
wspotpracownikow*

Pozytywne zachowania zdrowotne

E— CIOPWPIB75 -

*Kolor zielony —
dodatni wptyw

**Kolor czerwony —
ujemny wptyw



Zdolnosc¢

do pracy
B=0,19%* p=0,317
Pozytywng ] B=0,271%** (
zachowania Dobrostan
zdrowotne J L
B=0,43%**
Y
B=0,14%**

Zdrowie ogdlne

***n<0,001

s CIOPAPIB /D
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%+ Kobiety oceniajg swoje zdrowie jako dobre i deklarujg, ze raczej o nie dbajg; L7 Ne

% Dbatos¢ kobiet o zdrowie mierzona skalg pozytywnych zachowan zdrowotnych jest przecietna;
zatem istniejg rozbieznosci miedzy deklarowang a rzeczywistg dbatoscig o zdrowie

% Czesto$¢ podejmowania pozytywnych zachowan zdrowotnych wzrasta wraz z wiekiem;

% Czynniki psychospoteczne determinujg prozdrowotny styl zycia — podejmowanie pozytywnych
zachowan zdrowotnych maleje w wyniku stresu, depresji i wypalenia;

% Konieczne jest wsparcie kobiet - np. przez specjalistow ds. bhp w prowadzeniu
prozdrowotnego stylu zycia.

EDUKACJA ZDROWOTNA

s CIOP m P|B75 LAT



Edukacja zdrowotna

Edukacja zdrowotna to proces, ktérego celem jest
dostarczanie wiedzy i umiejetno$ci niezbednych do
podejmowania $wiadomych decyzji dotyczgcych zdrowia.

Edukacja zdrowotna w miejscu pracy stanowi istotny element
dziatan profilaktycznych realizowanych m.in. przez specjalistow
ds. bhp. Ma ona kluczowe znaczenie, poniewaz wptywa na
dobrostan pracownikdw, a dbanie o ich zdrowie to inwestycja,
ktdra przynosi korzysci réwniez pracodawcom.

Edukacjg zdrowotng powinno sie obejmowaé¢ wszystkie grupy
pracownikéow uwzgledniajgc ich specyficzne potrzeby. Szczegding
grupe w tym konteks$cie stanowig kobiety.

mmmm CIOP A P|B75 L



Na podstawie wynikow badan opracowano:

1. Program edukacji zdrowotnej dla kobiet
2. Miniporadnik dla kobiet dot. prozdrowotnego stylu zycia

3. Film instruktazowy z ¢wiczeniami dla kobiet
4. Zalecenia dla specjalistéw ds. bhp odnos$nie potrzeby
prowadzenia w miejscu pracy edukacji zdrowotnej wsréd

kobiet

— CIOPWPIB75 e



Program edukacji zdrowotnej

CIOPA/PIB

POSTAW
NA ZDROWIE - bis!

Program edukacji
zdrowotnej dla kobiet

dr Katarzyna Hildt-Ciupinska
dr Karolina Pawtowska-Cyprysiak

dr Joanna Orysiak
dr Zofia Mockatto
mgr inz. Patrycja tach

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy

— CIOPWPIB75 y



ZDROWIE | STYL
ZYCIA

RACJONALNE
ZYWIENIE
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PROGRAM OBEJMUJE

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

ZNACZENIE
SNU

¢

.

DOBROSTAN
ROZWOJ OSOBISTY
ROWNOWAGA
PRACA-ZYCIE

\’Mv

BADANIA
PROFILAKTYCZNE

PALENIE TYTONIU
SPOZYWANIE
ALKOHOLU




Miniporadnik

Spis tresci
Wstep. 1
Odzywiaj sig
Ruszaj sig
Znajdz 1o 9
Badaj sig¢ 1

POSTAW NA ZDROWIE!

Jak w kilku krokach zadbac o siebie?
Miniporadnik dla kobiet

CIOP[A/PIB
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Odzywiaj sig racjonalnie!
1

o — PAMIETAJ!

fizyczne), hormonelne] | psychiczne) kobiet, W zaleznodcl od wieku, styly Zycle,

cykl hormanalnego | ewentualych standw takich jak cig2a, czy mencpauza,

potrzeby Zywieniowe moga sig réinic. Ot ogélne zalecenia (dla osdb zdrowych,

1. bez Reguisma ok i wspiera jczne, wzmacnia

o dod: &

1. Jedz regulamie - 4~5 posiliciw dziennie
= Stale pory posilkéw stabllizuly poziom glukozy | kontroliig apetyt

{zmniiejszajq napady glodu). e bedzie:
»  Hie pomijaj éniadania = dostarcza energii na poczatek dnis, zapobiega
wahanlom glukozy we kel Regularny wysilek fizyczny jest skutecznym, najlatwiej dostepnym
inajtafiszym lekiem XX1 wieku!
2. Wybieraj produkty nieprzetworzone
+ Bazuj na swiedych warzywach, owocach, produkiach pelnoziamistych,
- Gpani i it ¥ fastfood, .

« Jedz raznokolirowe warzywa | owoce — sy Erddlem witamin,
‘=myoksydanitw | blonnika pokarmowego.
= Zasada: warzywpowinne sig jesé wigee] i owoeiw,

Ruszaj sig!

Aktywnosc fizyczna to nie tylko sposdb na szczuply sylwetke, ale przede wszystkim
zdrowia fizyeznego, psychi i ruch wspiera
serce, kosci, migsnie, poprawria nastrdj i sen

4. Wybieraj zdrowe thrszcze
« Posiaw na thuszcze nienasycone: ofwa 7 oiwek, awokado, orzechy,
siemiginiane, thuste ryby morskie.
«  Ogranicz tiuszcze nesycone {tuste migsa, smalec) | zomery rans
kwaséw tluszezowych (taw. tluszcze trans) (margaryny viwardzane,
wyrcby cukierniczs).

JRuch moze zastapic niemal kaidy lek, ale zaden lek nie zastapi ruchu”
‘Wojessch Ocai, lekarz (1545 - 1608}

5. Dostarcza) odpowiednly llodé blatka
b by didh, rvbw nask

s 1g/1kg

«  Dpeanicz spazytie czerwonego migsai przetwordw migsnych {Kielbasy, i

wadby), masy ciata

« Pamigtaj o regularnym spolywaniu mieka | produktdw miecznyeh
oabnizonej zzwartocithiszezy,

Systematyczna aktywno$é fizyczna przynosi wiele korzysci!

s CIOP m P|B75 LAT



ZnajdZ réwnowage!

Przede wszystkim stawla) wyvaine granice pomigdzy pracg a dyclem
prywatnym. Jakto zrobic?

* Pllanyj tydzieri z géry
Hie zostawia) niczego praypadiowi.
= Wpisuj do kalendarza zardwne zadania zawodowe, jak i 1o co poza
pracy I bliski 6 releks.

= Pamigtal, Zeby zawsze miet zapas czasu na rzeczy nieplanowane
—Cay 10 W pracy CZy pod i) Zawsoe mode ,cof wyskoczyd'.
+  Traktuj spotiania z rodzing czy czas na hobby tak
jak shuzhowe zebrania,

v Oddzielaj prace od ycia prywatnego

«  Po zekoficzeniu pracy - zamknij komguter, wycisz shuzbowy
telefon, d dateri.

= Nie zableraj siedokoficzonych spraw” zawodowych do domu —
‘postarajsie o nich nie myslet.

v 4 dakos
Twaje prywatne problemy zashiguiq na uwage, ake niech nie przestaniag
zawndowychobawigzkdw.

«  Ustel czas | miefsce, kiedy | gdzie sig nimi zajmiesz = praca to nie
jestnajlepsay na to moment.

»  Swupienie w pracy pozwala na efektywne jej wykonywanie i
unikanie blgddw.

/.\
8o®

LAT

Ponadio;

v Wysypiaj sig!

Sen to fundament zdrowia fizycznego | psychicanego. Odpowiednia ilosé sau
(7-8 godzin dziennie) wplyws pozytywnie na odpormosé, metabolizm,
koncentracjg | mastnd.

Zilocenia:

«  Starajsigchodzié

- ikaj (tebefan, komputer, i A
«  Stwirz wieczoma rutyng wyciszajaca: np. ina, herbata
Ziokowa, ksigike.
»  Zabflup o xoppoprons mapuvis ovo: epvo l, [t Loyoive
EY R
+ Znajdi czas na relaks/wyciszenial
Codrienna gonitwa, stres | natiok cbowiaziedw mogq prowadzié do wypalenia
. dar el o M
patrzeba.
Zalecenia;
= Praktyky codziennle chofby 10=15 minut wyciszenlz medytacis,
uwazny odtech, spacer.

«  Naucz sig mowic nie”. Masz prawo odmbwid, kiady cos Cig przerasta,
nie wiesz, jak cos 2robié |ub, ody jestes zmeczons. Stara) sig nie braé na

‘sinbi zhy1 wiel i i Ci redaks
i sprawi, 2e.ci k i lec by, 00 jes2cze. i
+  Ogranicz media spolecznadciowe — to zlodziej czasu, kifry mazesz
wykorrystad ra chwile dla sieble,
»  Znajdi swij sposth na odprgdense = kypel aromaterapia, muzyka,
cisza.

+ Realizuj swoje hobby | pasje!
Pasje mawijsia, dodsjg energil i poczucia sensu. To czas tylko dla Ciebie - walny
of ocen presji.
Zalecenia:
«  Podwiet chociaz godzing w tygodniu na to, oo kochasz np.: taniec,
rgkodzielo, malowanie, gotowanis, spart.
= Deaj soble prawo do przyjemnodci = zadania zawodowe | te do
wikonania w domu (o wakna rzece. Poewd sobie jednak na cod ke
dle siebie: poszukaj swojego hoby bub czegos, co bedziesz babi robic
w wolym czasle = to bpdzie Twd| sposib na oderwanle mysh
iregeneracg.

Badaj sie regularnie!

Profilakiyke traktuj jakinwestycie, anie preykry abowigzek!

o preewlekiych, a ¥ , to proces, k1ory mode rozwijad sig | trwad przez kilka czy
kilkenascie lat, a wplyw na to ma wicle espekiéw zwigzanych z naszym stylem 2ycia. Charobie modna zapobiec,
wiedze imodyfikujac swoj |, niezaleniend wisku!

Ol badania, kibre powinnad wykcnywad

Whasdym wieku:

«  Padstawawe badana prafilakiycane: marfologia

6, stgdenie glukozy we krwl araz badanie agéine

MOCzU - 1Az darokiy

Pormiar ciérienia tgtniczegs, kontrala wagi oraz ogiine badariie u lekarza intermisty - raz do roku
Pomiar poziomu elekirolitdw we ki (potas, sod, magnez, fosfor, wapi) - razna 3 [ (ewentuaine

niedobary worganizmie pawotujgce np. arzemsczenie, drienie migsniowe, nadcidnienie);

Lipiagram, cayii pomiar stgéenia chalesterolu we krwi oraz jego Frakcji HDL | LDL, a takie

réjglicerydéw - razna pigélat




20-minutowy film instruktazowy z éwiczeniami dla kobiet o

— CIOPWPIB75 e



Dziekuje za uwage

kahil@ciop.pl

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