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Rola zachowan prozdrowotnych
w promodji zdrowia pracownikow

Wstep

Praca jest dla wiekszosci ludzi jedna z naj-
wazniejszych wartosci w zyciu. Stanowi nie
tylko Zrédto korzysci materialnych, ale réwniez
satysfakgji, zadowolenia, poczucia wtasnej
wartosci, réznorodnych interakcji spotecznych,
wsparcia spotecznego, czyli czynnikw niezwy-
kle waznych dla cztowieka z punktu widzenia
jego zdrowia, zwtaszcza psychospotecznego.

Praca, a dokfadnie sposob jej wykonywania,
warunki i organizacja moze by¢ tez Zrédtem
réznych probleméw zwigzanych ze zdrowiem.
W Europie pracownicy najczesciej uskarzajg sie
na: bole plecdw (24,7%), bdle miesni (22,8%),
zmeczenie (22,6%), stres (22,3%), bole glowy
(15,5%), drazliwos¢ (10,5%), urazy (9,7%),
problemy ze snem (8,7%), niepokdj (7,8%),
problemy ze wzrokiem (7,8%), problemy ze
stuchem (7,2%), problemy ze skérg (6,6,%),
bol brzucha (5,8%), trudnosci w oddycha-
niu (4,8%), alergie (4,0%), choroby serca

(2,4%) iinne (1,6%)". Najczesciej przyczyna
dolegliwosci zgtaszanych przez pracownikéw
jest wspbtwystepowanie szkodliwych czynni-
kéw w Srodowisku pracy oraz brak dbatosci
o zdrowie (niepodejmowanie zachowan
prozdrowotnych).

Zapobieganie wymienionym dolegliwo-
Sciom powinno polega¢ na odpowiedniej
organizacji pracy pod wzgledem warunkéw
fizycznych (uzywana sita, powtarzalnos¢
ruchéw, drgania mechaniczne, hatas, oswie-
tlenie, temperatura) oraz psychospotecznych
(wymagania zwigzane z praca, kontrola,
autonomia, poziom zadowolenia z pracy,
wsparcie ze strony wspdtpracownikéw, oséb
nadzorujacychikierownictwa), a takze na po-
dejmowaniu indywidualnej dbatoici o zdrowie
wyrazanej przez podejmowanie zachowar
prozdrowotnych.

! Za: Fourth European Working Condition Survey

http://www.eurofound.europa.eu/pubdocs/2006,/98/
en/2/ef0698en.pdf)

Waznym elementem promocji? zdrowia
pracownikéw (w tym profilaktyki wielu choréb)
powinno by¢ zwiekszanie u ludzi Swiadomosci
dotyczacej czynnikdw warunkujacych zdrowie
oraz samodzielnego dbania o dobry jego stan,
zarbwno w pracy, jak i poza nig. Takie podejscie
moze przynies¢ takze pracodawcy wiele korzy-
3ci, jak chocby mniejsza absencje, zwiekszong
motywacje i wydajnos¢, a takze lepszy wizeru-
nek firmy jako pozytywnie kojarzacej sie z or-
ganizacja dbajaca o zdrowie pracownikéw [1].

Zdrowie i jego determinanty

Zdrowie cztowieka zalezy od réznych
czynnikéw, ktére zgodnie z ,polami zdrowia”
M. Lalonde’a, dziela sie na cztery grupy: styl
zycia, czynniki genetyczne, Srodowisko, opieka
medyczna. Ich procentowy udziat jest przez

2 Promocja zdrowia (ang. health promotion) to podno-
szenie zdrowia na wyzszy poziom (poprawa, umacnianie,
ulepszanie zdrowia). W jez. polskim stowo to najczescie]
kojarzy sie z propagowaniem zdrowia, co jest btedne.




wielu autoréw réznie okreslany, cho¢ sam La-
londe tego nie sprecyzowat [2]. Autor koncepiji
podkreslit jednak, iz styl zycia i zachowania
ludzi maja najwiekszy wptyw na ich zdrowie.
Najczesciej podawany jest nastepujacy pro-
centowy rozktad tych czynnikéw: styl zycia
(ok. 50%), czynniki genetyczne (ok. 20%),
Srodowisko (fizyczne i spoteczne, zycia, pracy
inauki, ok. 20%), opieka medyczna (10%), [3].

Styl zycia jest réznie definiowany. Wedtug
stownika socjologicznego jest to ,pojecie
stosowane do syntetycznego opisu zréznico-
wania wystepujgcego miedzy poszczeg6lnymi
kategoriami spotecznymi lub zbiorowosciami
(..). Pod uwage bierze sie nie tylko kryteria
ekonomiczne (...), lecz takze ilos¢ czasu wolne-
go i sposoby jego spedzania, zainteresowania
kulturalne, wzory zachowar, realizowane
wartosci i cele zyciowe™,

Styl zycia, okreslany jako ,prozdrowotny”,
polega na przyjeciu wzoréw Swiadomych za-
chowan zwigzanych ze zdrowiem, bedacych
efektem wyboréw dokonywanych przez ludzi
na podstawie dostepnych, determinowanych
ich sytuacja zyciowa alternatyw [4]. Sa to,
inaczej moéwiac, Swiadome dziatania ukierun-
kowane na poprawe lub utrzymanie w do-
brym stanie zdrowia. W5réd nich wymienia
sie: racjonalne zywienie, aktywnos¢ fizyczng,
dbatos¢ o ciato (samobadanie - np. piersi
u kobiet, znamion na skorze, przeprowadzanie
profilaktycznych badar lekarskich), zachowa-
nie bezpieczenstwa, odpowiedniej dtugosci
sen, unikanie substancji psychoaktywnych
(niepalenie tytoniu, nieuzywanie narkotykow,
niestosowanie lekéw uspokajajacych /nasen-
nych bez zalecenia lekarza, umiarkowane
spozycie alkoholu).

Po 20 latach od ogtoszenia raportu La-
londe’a okazato sie, ze istnieje o wiele wigcej
czynnikéw (gtéwnie spoteczno-ekonomicz-
nych), wptywajacych na zdrowie, a dotad
nieuwzglednianych. Sa to [5]:

— status spoteczno-ekonomiczny - naj-
wazniejszy pojedynczy czynnik determinujacy
zdrowie

— sieci wsparcia spotecznego — wsparcie ze
strony rodziny, przyjaciot

—edukacja - zwieksza mozliwos¢ kierowa-
nia wiasnym zyciem i kontrolowania swojego
zdrowia; stwarza szanse na uzyskanie pracy
(zarobkdw)

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

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

3 Pacholski M., Stabo A. Sfownik poje¢ socjologicznych.
Akademia Ekonomiczna w Krakowie. Krakéw 1997, 5.181.
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Rys. 1. Tecza czynnikow zdrowia*
Fig. 1. The main determinants of health

- biologia i cechy genetyczne

- zachowania zdrowotne - zalezne od
jednostki, czynnikéw spotecznych, od umie-
jetnosci dokonywania wtasciwych wyboréw

— prawidtowy rozwoj w dziecinstwie — pod-
stawowe znaczenie dla zdrowia i samopoczu-
cia w dalszych latach zycia

- stuzba zdrowia.

Istnieje kilka propozycji modeliilustrujacych
te zaleznosci - jednym z nich jest ,tecza czyn-
nikdw zdrowia” (rys. 1.)

Przyktady zachowan prozdrowotnych
sprzyjajacych profilaktyce dolegliwosci
migsniowo-szkieletowych

Przyjmuje sie, ze oprécz zaleceh profe-
sjonalistow i dziatah zgodnych z zasadami
bezpieczerstwa i higieny pracy, kazdy pra-
cownik powinien samodzielnie dbac o swoje
zdrowie, Swiadomie podejmujac zachowania
prozdrowotne. Sposréd wielu zachowan
sprzyjajacych zdrowiu, wybrano kilka, ktére
wydaja sie najwazniejsze z punktu widzenia
promocji zdrowia pracownikéw. S to: aktyw-
nos¢ fizyczna, racjonalne zywienie, skuteczne
radzenie sobie ze stresem oraz odpowiednie]
dtugodci i jakosci sen.

Aktywnos¢ fizyczna

Z literatury przedmiotu wynika, ze po-
wszechny brak aktywnosci ruchowej wsréd
ludzi, szczeg6lnie wirdéd oséb pracujacych

4 Na podstawie: G. Dahlgren, M. Whitehead Polices and
strategies to promote social equity in health. Institute for
Future Studies, Stockholm, 1991. Opracowanie graficzne
w jezyku polskim za: B. Woynarowska Edukacja zdrowot-
na. Podrecznik akademicki. Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa, 2007, 5. 46.

w pozycji siedzacej lub niewygodnej czy wymu-
szongj, jest jedna z gtéwnych przyczyn choréb
miesniowo-szkieletowych [6, 7, 8, 9].

Aktywnos¢ fizyczna to wszystkie czynnosci
i zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym,
w czasie ktorych czynnoi¢ serca i oddech
przyspieszaja sie, pojawia sie uczucie ciepta
i pocenie. Wyrdznia sie ¢wiczenia fizyczne, jako
zaplanowane i powtarzane ruchy ciata (w tym
uprawianie sportu) i wysitki fizyczne, zwiazane
z wieloma zajeciamii czynnosciami w codzien-
nym zyciu (np. chodzenie pieszo, jazda na
rowerze, pracaw ogrodzie, sprzatanie), [3, 10].

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko determinuje
rozwdj fizyczny cztowieka (m.in. rozwoj mie-
$ni), ale takze kompensuje nadmierne unie-
ruchomienie zwigzane z praca, czy biernym
spedzaniem czasu wolnego. Rozpatrywac ja
nalezy réwniez w aspekcie psychospotecznym,
poniewaz jest skuteczna forma radzenia sobie
z nadmiernym stresem, a zorganizowane
formy ruchu pozwalajg na utrzymywanie
kontaktéw interpersonalnych [3].

W zwiagzku z coraz rzadszym podejmowa-
niem aktywnosci ruchowej przez ludzi, zacheca
sie ich do zwiekszania wysitkdw fizycznych
w codziennym zyciu, np.: chodzenia pieszo,
zamiast jazdy samochodem, celowego pozo-
stawiania odcinka drogi do przejscia pieszo,
wchodzenia po schodach, zamiast jezdzenia
winda. Z profilaktycznego punktu widzenia,
wazne sg wszystkie wysitki fizyczne podejmo-
wane w ciggu dnia, nie tylko te zorganizowane
¢wiczenia, czy treningi [3]. Oto najnowsze za-
lecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
dla oséb dorostych (18-64 lata), [9]:



1. Osoby doroste powinny wykonywac
co najmnigj 150 minut umiarkowa-
nej aerobowej® aktywnosci fizycz-
nej w ciggu tygodnia lub co najmniej
75 minut intensywnego wysitku lub tez
rownowazng kombinacje umiarkowa-
nej i intensywnej aktywnosci; aktyw-
nos¢ powinna by¢ wykonywana w co
najmniej 10-minutowych seriach.

2. Dla uzyskania dodatkowych korzysci
dla zdrowia, powinno sie zwieksza¢
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng
do 300 minut tygodniowo lub
podejmowac intensywna aktywnos¢
przez 150 minut w tygodniu lub tez
rownowazng kombinacje umiarkow-
anej i intensywnej aktywnosq

3. Cwiczenia wzmacniajace miesnie® po-
winny by¢ wykonywane z udziatem
duzych grup miesniowych, przez 2 lub
wiecej dni w tygodniu.

Zrédto: opr. whasne, na podst. Global Recommendations
on Physical Activity for Health, WHO 2010, s. 26. http://
whallibdoc.who.int/publications /2010/9789241599979
eng.pdf (18.03.2010)

Pod pojeciem umiarkowanej aktywnosci
fizycznej rozumie sie wykonywanie czynnoci,
przy ktérych wydatek energetyczny wynosi 3-
6 MET-6w (Metabolic Equivalents)’; jest to od
3 do 6 razy wiekszy wysitek niz w spoczynku.
Czynnosci o umiarkowanym wysitku fizycznym
to np. szybki marsz, taniec, prace w ogrodzie,
prace i codzienne czynnosci domowe, zbiory
plondw, uczestnictwo w grach zespotowych
i sporcie z dziemi, spacery z psem, prace
budowlane (np. malowanie), dzwiganie i prze-
noszenie ciezaréw (< 20 kg), [10].

Intensywny wysitek fizyczny okresla sie jako
aktywnos¢ przy ktérej wydatek energetyczny
wynosi ponad 6 MET-6w. S to: biegi, chodze-
nie/wspinaczka po gérach, szybka jazda na
rowerze, aerobik, szybkie ptywanie, uprawianie
sportu i gry zespotowe (np. tenis, pitka nozna,
hokej, koszykbwka), dZwiganie i przenoszenie
ciezarow (> 20 kg).

Aktywno3¢ fizyczna ma na celu nie tylko
zminimalizowanie skutkéw, jakie niesie za sobg
rodzaj wykonywanej pracy, ale réwniez zwiek-
szenie ogbinej zdolnosci do pracy. Regularny
ruch, oprécz poprawy kondycji fizycznej, poma-
ga takze radzi¢ sobie ze stresem, co w efekcie
pozwala fatwiej i lepiej sprostaé wymaganiom
fizycznego i psychospotecznego Srodowiska
pracy. Trzeba jednak pamietac, ze aktywnos¢

5 Cwiczenia aerobowe (tlenowe) - to rodzaj aktywnosdi,
ktéra przyspiesza oddech i bicie serca, dzieki czemu do
migsni i narzadoéw dociera wiecej utlenlonej krwi. Sa to
m.in.: szybki spacer (marsz), praca w ogrodku, chodzenie
po gorach, jazda na rowerze, ptywanie, bieg.

Aktywnos¢, ktéra poprawia site i wytrzymatos¢ miesni
(np. cwiczenia sitowe, oporowe, wytrzymatosciowe).
7 IMET=1kcal /kg/h - odpowiada to wydatkowi ener-
getycznemu podczas spoczynku (siedzenie bez ruchu
przez godzine).

Rys. 2. Piramida zdrowego zywienia
Fig. 2. The food pyramid

fizyczna stwarza takze ryzyko wystgpienia
urazéw w obrebie uktadu migsniowo-szkie-
letowego, zwlaszcza u 0séb, podejmujacych
¢wiczenia bez odpowiedniego przygotowania
(rozgrzewki). Niekiedy z kolei dolegliwosci sa
tak dokuczliwe, ze niemozliwe jest podejmo-
wanie jakiejkolwiek formy zwiekszonego ruchu
[9]. Profilaktycznie zaleca sie zatem regularna,
trwajaca przez dtuzszy czas aktywnos¢ o umiar-
kowanym wysitku fizycznym, m.in.. ptywanie
(najmniej obcigzajace uktad miesniowo-szkiele-
towy), bieganie, taniec, marsz, jazde na rowerze.
Zywienie

Zywienie jest jedna z podstawowych potrzeb
biologicznych (fizjologicznych) cztowieka. Tylko
jednak racjonalne (zbilansowane) zywienie
sprzyja dobremu samopoczuciu, utrzymaniu
dobrego zdrowia, odpornosci na choroby oraz
dyspozycji do pracy. Prawidtowe zywienie zapo-
biega nadwadze, a tym samym nadmiernemu
obciazeniu uktadu migdniowo-szkieletowego,
wielu chorobom (np. osteoporozie, nadcisnie-
niu, cukrzycy, niektérym nowotworom) oraz
zwieksza odpornos¢ na stres.

Wspbtczesnie funkcjonuje wiele propozyciji
dotyczacych sposobdw odzywiania i diet, nie
zawsze zgodnych z zaleceniami specjalistow.
Na $wiecie istnieje takze wiele odmian ,pira-
midy zdrowego zywienia” (graficzny model
zywienia); trzeba jednak pamigtac o uwarun-
kowaniach $rodowiskowych i kulturowych,
w ktorych one powstaty. Instytut Zywnosci
i Zywienia opracowat wtasng propozycje,
dostosowang do warunkdw polskich (rys. 2.).

Dla lepszego zrozumienia i tatwiejszego
zapamietania zasad prawidtowego zywienia
warto przytoczyé¢ zalecenia zywieniowe
S. Bergera® (zasada 6 +1,U" w zywieniu):

87a: B.Woynarowska Edukacja zdrowotna. Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa, 2007, s. 301

1. Urozmaicenie — w kazdym positku,
w miare mozliwosci, kazda grupa pro-
duktow

2. Umiarkowanie - jedzenie wg potrzeb
i utrzymywanie optymalnej masy ciata

3. Uregulowanie - stafa czestotliwosc,
wielko3¢ i jakos¢ positkow

4. Umiejetnos¢ przyrzadzania positkow

5. Unikanie — nadmiaru ttuszczéw, cukru,
soli, alkoholu

6. Uprawianie aktywnosci fizycznej -
sport, cwiczenia lub spacer, zwfaszcza
dla 0séb o siedzacym trybie zycia

+ USmiech — z usmiechem fatwiej zy¢,
badz optymista®’ ©

Zrédto: opr. wiasne, na podst. B. Woynarowska Edukacja
zdrowotna. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2007, s.301.

Skuteczne radzenie sobie ze stresem

Stres jest réznie definiowany oraz réznie
odczuwany przez ludzi. Obecnie podkresla
sie, ze stres to specyficzna relacja miedzy
Srodowiskiem a cztowiekiem, oceniana jako:
zagrazajaca rownowadze organizmu, powo-
dujaca negatywne pobudzenie emocjonalne,
nadmierna w stosunku do potrzeb odpowiedz
fizjologiczna obejmujaca zmiany neurohor-
monalne [11]. Wedtug Lazarusa i Folkman,
stres ,jest to okreslona relacja miedzy osobg
aotoczeniem, ktéra oceniania jest przez osobe
jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby
i zagrazajaca jej dobrostanowi” [12]. Czynniki
wywotujace stres (stresory) moga by¢ rozne
(fizyczne, psychiczne, spoteczne) i w zwigzku
z tym nalezy je tez tacznie i wieloptaszczyzno-
wo rozpatrywac.

Skuteczne radzenie sobie ze stresem pozwala
unikna¢ lub zminimalizowa¢ jego negatywny
9 Spozywanie positkdw bez stresu, pospiechu, w odpo-

wiednich warunkach, przyjemnej atmosferze, majac na
uwadze walory estetyczne positkdw i ich podania.



wptyw na organizm cztowieka. Brak roztadowy-
wania stresu zwigzanego z zyciem pozazawodo-
wym moze determinowac funkcjonowanie pra-
cownika, kumulowac sie ze stresem zwigzanym
z praca, a w efekcie prowadzi¢ do zachwiania
réwnowagi miedzy pracg i zyciem poza nia.

Sa rézne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Istnieja nieSwiadome mechanizmy obronne
organizmu (petnigce funkcje adaptacyjna) oraz
Swiadome, wyuczone w trakcie zycia jednostki
sposoby, zaréwno zapobiegania wystapieniu
stresu, jak i radzenia sobie z jego objawami.
Wedtug Lazarusa i Folkman radzenie sobie ze
stresem jest procesem, ktéry obejmuije ,stale
zmieniajace sie poznawcze i behawioralne wy-
sitki, majace na celu opanowanie okreslonych
zewnetrznych i wewnetrznych wymagan,
ocenianych przez osobe jako obcigzajace lub
przekraczajace jej zasoby" [12]. Lazarus wyr6z-
nit cztery sposoby radzenia sobie ze stresem:

- poszukiwanie informacji — dokonywanie
przegladu cech sytuacji stresowej, aby zdobyé
wiedze, potrzebna do podjecia racjonalnej
decyzji zaradczej, badz do przewartosciowania
szkody lub zagrozenia

— bezposrednie dziatania — podejmowanie
dziatari w zaleznosci od wymagaf otoczenia i ce-
l6w osobistych, np. wyrazanie zto3ci, pragnienie
zemsty, ucieczka, przyjmowanie lekarstw

— powstrzymywanie sie od dziataf — czesto
korzystniejsze jest zaniechanie, niz podijecie
niewfasciwego dziatania

—intrapsychiczne metody zaradcze - obej-
muja nie tylko takie mechanizmy lub sposoby
obrony, jak zaprzeczenie, pozorowanie reakdj,
czy projekcja, lecz takze unikanie zagrozenia
i dazenie do oddzielenia sie od niego, aby
osiggna¢ poczucie kontroli,

Konkretne praktyki antystresowe to na
przyktad indywidualnie dobrane ¢wiczenia
fizyczne (roztadowanie napiecia, zwigkszanie,
odpornosci i wydolnosci organizmu, zwiek-
szanie poczucia wiasnej wartosci), techniki
relaksacyjne, stuzace wyciszeniu, odprezeniu
(np. stuchanie muzyki, spacer na Swiezym
powietrzu, medytacje, joga itp.), czy tez zain-
teresowania pozazawodowe, hobby (stuzace
gtéwnie odwrdceniu uwagi od problemu).

Sposrdd wielu réznych metod radzenia
sobie z negatywnymi skutkami stresu, kazdy
powinien znalez¢ najodpowiedniejsze dla
siebie sposoby, badZ wypracowac wtasne.
Oto praktyczne rozwigzania dla zredukowania
nadmiernego stresu:

1. Mysl pozytywnie.

2. Zarzadzaj umiejetnie swoim czasem
(planuj dziatania z wyprzedzeniem,
ustalaj priorytety, pozostaw ,chwile
dla siebie”).

. Wysypiaj sie.

. Spaceruj.

. Staraj sie regularnie ¢wiczy¢ (np. biegi,
taniec, ptywanie, jazda na rowerze).

Ul w

6. Stosuj techniki relaksacyjne (np.
¢wiczenia oddechowe, joga).

7. Sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
(np. stuchanie ulubionej muzyki, czyt-
anie ksigzek, ogladanie ulubionych

filméw itp.).
8. Spotykajsie ze znajomymi/przyjaciétmi.
9. Zmieniaj  otoczenie,  $rodowisko

(w miare mozliwosci wyjezdzaj poza
miejsce zamieszkania, wychodz do te-
atru, kina, na koncert itp.).

10. Znajdz sobie hobby.

Zrédto: opr. whasne

Wszelkie formy roztadowywania napiecia
maja za zadanie gtéwnie odwrdcenie uwagi
od stresujacych sytuacjii skupienie jej na czyms
innym (najlepiej sprawiajgcym przyjemnosc),
przynoszacym relaks i odprezenie. W tym kon-
tekscie najlepsze efekty przynosi aktywnos¢
ruchowa. Nie musi to by¢ intensywny trening;
wystarczy spacer, ktory jest najszybsza, naj-
prostsza i najtarszg forma ruchu.

Sen

Waznym elementem réwnowagi miedzy
praca i odpoczynkiem jest sen nocny, petniacy
funkcje regeneracyjna dla organizmu (przede
wszystkim dla uktadu nerwowego i migénio-
wo-szkieletowego), [13, 14]. Sen odpowiednie]
dtugodci i jakosci moze by¢ czescia promogji
zdrowia pracownikéw, czy tez profilaktyki
dolegliwosci (zwtaszcza miesniowo-szkiele-
towych). Brak snu powoduje m.in.

— obnizenie zdolnosci psychofizycznych

- boble i zawroty gtowy

- béle w obszarze uktadu miesniowo-
-szkieletowego

— problemy z koncentracjg uwagi i pamiecia

— wieksze ryzyko wystapienia choréb:
cukrzycy, nadwagi i nadcisnienia

— mniejsza odporno3¢ na stres

— obnizenie nastroju, niekiedy depresie.

Objawy te moga powodowac pogorszenie
sprawnosc psychofizycznej, atym samym wieksze
ryzyko wypadkow, gorsza jakos¢ wykonywane
pracy, wieksza podatnos¢ na stres itp. Zaleca sie
zatem odpoczynek nocny trwajacy co najmniej 7-8
godzin oraz przestrzeganie pewnych zasad higieny
snu dla zapewnienia lepszej jego jakosdi [14]:

— chodzenie spac zawsze o tej samej porze

— unikanie drzemek w ciaggu dnia

— wietrzenie sypialni

— unikanie ciezkostrawnych positkéw tuz
przed snem

— unikanie mocnej herbaty, kawy, alkoholu
przed snem.

Podsumowanie

Podsumowujac nalezy podkresli¢, ze
promocja zdrowia pracownikow powinna miec
miejsce zardwno w Srodowisku pracy, jak i poza
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nim. Wydaje sie, ze dbatos¢ o zdrowie, jako
samodzielnie podejmowane dziatania, powinna
by¢ kwestig priorytetowa. Takie zachowania
zdrowotne, jak aktywno3¢ ruchowa, racjonalne
zywienie, czy odpowiedniej jakosci i dtugosci
sen, powinny stanowic tto do dalszych dziafan,
podejmowanych takze w migjscu pracy. Przede
wszystkim nalezy umiejetnie zarzadzaé swoim
czasem, tzn. tak, aby oprécz obowigzkéw
zawodowych i pozazawodowych (zwiazanych
m.in. z rodzing, opieka nad dzie¢mi), pamietac
0sobie, 0 swoim zdrowiui czasie na odpoczynek.
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