CIOP A/PIB

CENTRALNY INSTYTUT OCHRONY PRACY -
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Seminarium weryfikacyjne opracowane produkty:

1.Zalecenia dotyczjce stylu zycia wazne wazne z punktu widzenia
zachowania zdrowia u oséb wykonujacych prace z narazeniem na
duze obcigzenie psychofizyczne

2.Zalecenia zywieniowe do wykorzystania przez placowki oswiatowe,
w ktorych prowadzona jest edukacja w systemie skoszarowanym
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ﬂ swzea  OMOWIENIE PROJEKTU BADAWCZEGO CIOP A/ PIB

WIEZIENNA

Popularyzowanie wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych
obejmujqgcych sposoby radzenia sobie
z obcigzeniem psychicznym i fizycznym,
wyhnikajgcym z charakteru wykonywanej pracy wsrod
osob wykonujgcych prace o szczegolnym charakterze
oraz studentow uczqgcych sie w systemie skoszarowanym.

/ Ministerstwo Rodziny, Projekt finansowany w ramach Rzadowego Programu Poprawy Bezpieczeristwa
) Pracy i Polityki Spoteczne; i Warunkéw Pracy — VI etap (okres realizacji 2023-2025)




PROJEKT POWSTAL NA ZAPOTRZEBOWANIE RESORTOW
PANSTWOWYCH MINISTERSTWA SPRAWIEDLIWOSCI, JEDNOSTEK
PODLEGLYCH | WSPOLPRACUJACYCH Z MINISTERSTWEM
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S A ‘ ' SLUZBA 4
RSN Sprawiedliwosci CIOP PIB WIEZIENNA | BEZPIECZENSTWA | HIGIENY PRACY




PRZEBIEG PROJEKTU

ETAPI-2023 ETAP Il - 2024 ETAP Il - 2025

Przeprowadzenie badan ankietowych: Analiza obcigzenia fizycznego Opracowanie zalecen i przeprowadzenie
e obcigzenie psychiczne osOb szkolgcych sie w systemie warsztatow dotyczacych:
e obcigzenie fizyczne skoszarowanym: e edukacji zdrowotnej
o dolegliwosci miesniowo-szkieletowe e analiza wydatku e redukcji obcigzenia psychofizycznego
e styl zycia energetycznego e zywienia w warunkach

e analiza sposobu zywienia skoszarowanych



NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE CHOROBY | DOLEGLIWOSCI




NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE CHOROBY | DOLEGLIWOSCI

FUNKCJONARIUSZE, KTORZY PRACUA W SYSTEMIE ZMIANOWYM Z
UWZGLEDNIENIEM DYZUROW NOCNYCH CZESCIEJ NIZ KOLEDZY
PRACUJACY JEDYNIE W CIAGU DNIA, CIERPIA NA NADWAGE | OTYLOSC




ZYWIENIE - KOMPAN

POZIOM WIEDZY ZYWIENIOWEJ NATEZENIE CECH
PROZDROWOTNYCH DIETY
Dobry Umiarkowane
5% 5%

Niedostateczny
17.5%

Dostateczny
77.5%

Mate
95%




PSYCHOSPOLECZNE WARUNKI PRACY

JASNOSC ROLI

POCZUCIE

PRZEWIDYWALNOSCI
> ZAUFANIE DO
r KIEROWNICTWA
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PSYCHOSPOLECZNE WARUNKI PRACY

AGRESIJA
OSADZONYCH

MOBBING WYMAGANIA
A\ r EMOCJONALNE
* ~\ WYMAGANIA
UKRYWANIA EMOCJI

KONFLIKT
PRACA- RODZINA




Opieka medyczna

w ok. 10% odpowiada za nasze zdrowie ,,Lepiej Za pcbiegaé,

niz leczy¢”
HIOPKRATES

Srodowisko

w ok. 20% odpowiada za nasze zdrowie

Geny

w ok. 20% odpowiadajg za nasze zdrowie

Styl zycia

w ok. 50% odpowiada za nasze zdrowie




ZALECENIA DOTYCZACE STYLU ZYCIA

Odzywianie
Radzenie sobie ze stresem

Aktywnos¢ fizyczna

Praca zmianowa
Uzywki




ODZYWIANIE

PODSTA:WY ZYWIEng ZYWIENIE NAWODNIENIE
ZDROWEGO ZYWIENIA W OTYLOSCI A ZDROWIE PSYCHICZNE . . .
e zagrozenia zwigzane
e wyliczenie  konsekwencje . sktadniki diety z odwodnieniem
zapotrzebowania otytosci niezbedne do
kalorycznego utrzymania zdrowia * symptomy
e bilans psychicznego odwodnienia
e podstawy energetyczny
komponowania e sposoby na lepsze
positkow (talerz e zasady zdrowej nawodnienie

zdrowego zywienia) redukcji masy ciata organizmu



UZYWKI
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ALKOHOL NIKOTYNA NAPOJE LEKI | SUPLEMENTY
ENERGETYCZNE BEZ KONSULTACII
@ me LEKARSKIE] S
e Wplyw na wystepowanie p X
niedoboréw witamin oraz e
L ) * Wplywa na ukiad * Wplyw na  Niekontrolowane
pierwiastkow . .
oddechowy, ukitad funkcjonowanie stosowanie
krazenia, uktad organizmu . .
. L. ’ suplementow diety
wpiyV\./ na odpornosc pokarmowy
organizmd * Moga byc przyczyna e interakcje pomiedzy
. e choroby skoéry rozwoju nadwagi i substancjami roslinnymi
* ryzyko wystepowania otytosci bedacymi sktadnikami
choréb np. raka przetyku, . zaburzenia ptodnosci suplementéw diety a
watroby e nasilenie dziatania substancjami czynnymi
. innych uzywek np. wchodzacymi w sktad
* Wplyw na wystepowanie alkoholu produktéw leczniczych

zaburzen psychicznych
np. bezsennosci,
niepokoju, depres;ji



AKTYWNOSC FIZYCZNA

7 \ WHO okreslito minimalng dawke ruchu, ktora jest
é(;}) World -Hea-lth niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
&2 Organization

e o organizmu

Tygodniowo co najmniej
~150 ™ . 75

SPONTANICZNA

300 150 v
do do FIZYCZNA
minut minut . spacer
e zabawa z
] dzieckiem
o duzej intensywnosci « zabawa ze
zwierzeciem
~Wih- ' . ' '.' . e poruszanie sie

' I
lub ich réwnowazne potaczenie. pieszo lub rowerem



RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Oddychanie
przeponowe

Uwazny
i spokojny
oddech z
Zzaangazowaniem
przepony

Medytacja
mindfulness

Swiadome
zwrocenie uwagi
na to, co tu
i teraz bez
analizowania
i osagdzania

Restrukturyzacja
poznawcza

Zmiana
negatywnych
mysli i
schematéow
myslowych

Aktywnos¢
fizyczna

Spontaniczny
ruch oraz
¢éwiczenia

fizyczne o niskiej
i umiarkowanej
intensywnosci

Techniki
relaksacyjne

np. Relaksacja
Progresywna
Jacobsona
lub Trening
Autogenny
Schultza

Innhe

Aktywizacja
behawioralna.

Poszukiwanie
wsparcia
spotecznego.
Rozwigzywanie
problemow.



PRACA ZMIANOWA

ZABURZENIA RYTMU
OKOLODOBOWERGO

WYPADKI
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ZMIANA NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH
‘ » CHOROBY
PRZEWLEKLE
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ZALECENIA ZYWIENIOWE DO WYKORZYSTANIA PRZEZ PLACOWKI, W KTORYCH
PROWADZONA JEST EDUKACJA W SYSTEMIE SKOSZAROWANYM

PROPORCIJE NA CODZIENNYM TALERZU PRODUKTY

Jedz sezonowo!

Im wiecej koloréw
tym lepiej!

Ogranicz
stodycze i sol!

Réznorodna dieta!

Zbilansowana dieta!

CIOPAPIB /D

Materialt ma charakter edukacyjne-informacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem

Wybieraj produkty

z petnego ziarna! WEGLOWODANY

“ biatko kurze

Wybieraj nabiat o
obnizonej zawartosci
tluszczu oraz chude
gatunki mies i
produkty

% | mleko i jogurt
niskoprzetworzone I jog

Y 2%
J

MRPIPS, urnewa nr UM-1/DPP/PD2023/02, numer zadania 4.25.05

CIOPAPIB /D

TLUSZCZE
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=~ Ministerstwo £37¢2 Ministerstwo Rodziny,
7 " Sprawiedliwosci CIOP m PI B GQ SLUZBA Z Pracy i Polityki Spotecznej

WIEZIENNA

Opracowano i wydano na podstawie wynikow VI etapu programu wieloletniego pn. ,,Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczenstwa i
Warunkow Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb panstwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.
zadanie nr 4.ZS.05. pt. Popularyzowanie wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych obejmujgcych sposoby radzenia sobie z
obcigzeniem psychicznym i fizycznym, wynikajgcym charakteru wykonywanej pracy wsrod osob wykonujgcych prace o szczegolnym
charakterze oraz studentow uczgcych sie w systemie skoszarowanym.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy



