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Edukacja zdrowotna to proces, ktérego celem jest dostarczanie wiedzy i umiejetnosci
niezbednych do podejmowania $wiadomych decyzji dotyczacych zdrowia. Podejmowane w jej
zakresie dziatania majg na celu zwiekszanie Swiadomosci zdrowotnej spoteczenstwa oraz
promowanie prozdrowotnego stylu zycia poprzez dostarczanie informacji m.in. o profilaktyce,
zasadach racjonalnego zywienia, roli aktywnosci fizycznej w utrzymaniu dobrego zdrowia,

sposobach radzenia sobie ze stresem i unikaniu zachowan ryzykownych.

Edukacja zdrowotna w miejscu pracy stanowi istotny element dziatan profilaktycznych
realizowanych m.in. przez specjalistéw ds. bhp. Ma ona kluczowe znaczenie, poniewaz wptywa
na dobrostan pracownikdw, a dbanie o ich zdrowie to inwestycja, ktora przynosi korzysci rowniez
pracodawcom. Edukacjg zdrowotng powinno sie obejmowaC wszystkie grupy pracownikéw

uwzgledniajac ich specyficzne potrzeby. Szczegdlng grupe w tym kontekscie stanowig kobiety.

Kobiety, ze wzgledu na swoje role spoteczne i zawodowe, a takze specyficzne potrzeby
zdrowotne zwigzane z cyklem zycia, wymagajg szczegdlnego wsparcia w zakresie ksztattowania
prozdrowotnych zachowan. Liczne obcigzenia, zardwno pracg zawodowa, jak i obowigzkami
opiekuiczymi wobec osdb zaleznych (gtéwnie dzieci) mogg powodowaé (lub nasilaé) wsrod
kobiet r6zne problemy zdrowotne i dolegliwosci oraz zaburza¢ rdwnowage pomiedzy pracg i

zyciem, co moze wigzac sie z gorszym zdrowiem i mniejszg dbatoscig o nie.

Kobiety petniag wazng role w edukacji zdrowotnej, zarowno w domu, jaki i poza nim. To
one, czesto jako pierwsze, zauwazajg niepokojace objawy zdrowotne u swoich bliskich i
zachecajg do wykonania odpowiednich badain. Wzmacnianie ich kompetencji w tym obszarze
moze przyczyni¢ sie do wzrostu SwiadomoSci zdrowotnej i dbatosci o zdrowie ich otoczenia

(m.in. rodziny, wspotpracownikéw).

Specjalisci ds. bhp, dzieki prowadzeniu szkolen, inicjowaniu programéw prozdrowotnych
oraz wspieraniu pracodawcdow w tworzeniu przyjaznego srodowiska pracy, mogg mie¢ wptyw na
zdrowie kobiet. Promowanie wsrdd nich zdrowego stylu zycia nie tylko przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka chordb przewlektych i zawodowych, ale takze poprawia dobrostan, zdolnos¢

do pracy oraz wzmacnia rownowage miedzy zyciem prywatnym i zawodowym.



Ponizsze zalecenia wskazuja na takie kluczowe, obszary edukacji zdrowotnej kobiet, jak:

1.

Racjonalne zywienie

Edukowanie nt. zasad racjonalnego (zdrowego, prawidtowego) zywienia, a takze jego roli
w profilaktyce niektérych chordb, na ktére sg narazone; uwzglednianie szczegélnych
potrzeb zywieniowych kobiet na réznych etapach zycia (cigza, menopauza);

Edukowanie nt. roli odpowiedniego nawodnienia w utrzymaniu dobrego zdrowia
z uwzglednieniem specjalnym potrzeb (m.in. cigza, laktacja) dot. m.in. ograniczania
kofeiny i zwiekszenia iloSci spozywanych ptynéw; zachecanie do picia wody zamiast
napojow stodzonych;

Edukowanie nt. negatywnego wptywu na zdrowie zywnos$ci wysokoprzetworzonej lub
obfitujgcej w sdl lub cukier;

Organizowanie szkolen i warsztatow na temat zdrowego, racjonalnego odzywiania
W miejscu pracy;

Zapewnienie, w miare mozliwosci, dostepu do zdrowych przekgsek w miejscu pracy (np.

owoce).

2. Aktywnosc¢ fizyczna

Edukowanie nt. roli reqularnej aktywnosci fizycznej w kontekscie utrzymania dobrego
zdrowia (fizycznego i psychicznego), ze szczegdlnym uwzglednieniem roli codziennego,
systematycznego ruchu;

Uswiadamianie, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko sposob na redukcje masy
ciata, ale przede wszystkim skuteczne narzedzie opdzZniajgce procesy starzenia sie
i najtansze lekarstwo przeciwdziatajgce wielu chorobom cywilizacyjnym;

Promowanie i wprowadzanie w miejscu pracy aktywnosci zachecajgcych do ruchu
(np. przerwy na krétka gimnastyke, spacery grupowe, firmowe zajecia sportowe, zajecia
sportowe w ramach benefitow pracowniczych, wyzwania krokowe, grupy pracownicze
w aplikacjach sportowych);

Promowanie i wprowadzanie programéw motywujacych do korzystania z aktywnych form
transportu do/z pracy;

Promowanie i zachecanie do integrowania sie pracownikow poprzez ruch - np. wspodlne
rajdy rowerowe, firmowe wyjscia na basen.
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3. Badania profilaktyczne

o Edukowanie nt. koniecznosci regularnego wykonywania podstawowych badan,
w tym m.in. morfologii krwi, stezenia glukozy i cholesterolu we krwi, pomiaru cisnienia
krwi, samokontroli znamion na skorze;

« Edukowanie nt. konieczno$ci regularnego wykonywania badan przeznaczonych dla Pan,
w tym przede wszystkim: cytologii, samobadania piersi, usg piersi, mammografii;

« Wspieranie pracodawcéw w tworzeniu w firmie programéw profilaktycznych (np. poprzez
pakiety medyczne) lub prowadzenie w firmie dodatkowych akcji promujacych zdrowie
poprzez zapewnienie wykonania dodatkowych badar (np. mammobus);

o Informowanie o mozliwosciach korzystania z bezptatnych badan w ramach NFZ

i programow zdrowotnych dedykowanych w zaleznosci od wieku .

4. Réwnowaga praca-zycie (work-life balance)

o Edukowanie nt. tego, czym jest rdwnowaga miedzy pracg i zyciem prywatnym;
uSwiadamianie, Zze zar6wno praca wplywa na Zycie prywatne, jak
i Zycie prywatne na prace;

o Edukowanie nt. konieczno$ci jasnego stawiania granic, zaréwno w pracy, jak i w domu
i oddzielaniu sfery zycia zawodowego od prywatnego (w tym podczas pracy zdalnej);

o Prowadzenie kampanii uSwiadamiajgcych o znaczeniu odpoczynku i regeneracji po pracy
w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz zawodowym;

o Organizowanie szkolen z zakresu zarzgdzania czasem;

o Promowanie kultury organizacyjnej sprzyjajacej zachowaniu réwnowagi miedzy

obowigzkami zawodowymi a prywatnymi.

5. Zdrowie psychiczne

o Edukowanie nt. roli dbato$ci o zdrowie psychiczne w utrzymaniu ogdlnego dobrostanu;

o Edukowanie nt. oddziatywania warunkéw pracy na zdrowie psychiczne (czynniki
wzmacniajace i szkodliwe);

« Organizowanie szkolen z zakresu radzenia sobie ze stresem, asertywnosci i innych metod

dbatosci o dobrostan psychiczny;




o Zachecanie do korzystania ze wsparcia specjalistdw zdrowia psychicznego w razie
potrzeby;

o Budowanie kultury otwartosci, zrozumienia i wsparcia w miejscu pracy na co dzien;

o Destygmatyzowanie rozméw o zdrowiu psychicznym oraz zapewnienie dostepu
do wsparcia psychologicznego w miejscu pracy;

« Wadrazanie dziatan na rzecz przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu i mobbingowi.

Podsumowanie

Specjalisci ds. bhp powinni traktowa¢ edukacje zdrowotng kobiet jako integralng czes¢
dziatann profilaktycznych w miejscu pracy. Promowanie zdrowego stylu zycia w zakresie
odzywiania sie, aktywnosci fizycznej, badan profilaktycznych, réwnowagi praca-zycie oraz
zdrowia psychicznego nie tylko poprawia ogdlne samopoczucie i wydajnos¢ kobiet w pracy, ale
rowniez przyczynia sie do zmniejszenia u nich absencji chorobowej, poprawia ich zaangazowanie
w prace, a takze redukuje ryzyko wystapienia choréb zawodowych i cywilizacyjnych.

Takie podejscie wspiera takze tworzenie zdrowego, bezpiecznego i wspierajgcego
Srodowiska pracy, w ktorym kobiety czujg sie doceniane, zmotywowane i zaangazowane

w wykonywanie swoich obowigzkéw zawodowych.

Zachecamy do zapozna sie i bezptatnego korzystania z:
e Programu edukacji zdrowotnej dla kobiet ,POSTAW NA ZDROWIE!-BIS"
e Mini poradnika dla kobiet ,Postaw na zdrowie! Jak w kilku krokach zadbac o siebie?

e Filmu instruktazowego z ¢wiczeniami dla kobiet
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