KATARZYNA HILDT-CIUPINSKA

POSTAW NA ZDROWIH!
ZACZNI) JUZ DZIS!

Miniporadnik dla mezczyzn




Kiedy ostatnio...

...wazyles sie?

...badates poziom
glukozy we krwi?

...badates poziom
cholesterolu
we krwi?




Czy obecnie...

...masz nadwage?

...Czujesz sie
przemeczony?

...boli Cie
kregostup?

...masz problemy
ze snem?




Wiemy, ze ciezko pracujesz
i masz mato czasu, ale mimo
to powinienes dbac o siebie!

Oto kilka prostych zasad,
ktore Ci to ufatwia.




1. Staraj sie zdrowo odzywiac

Positki powinny byé¢:

e urozmaicone — spozywaj warzywa, owoce, nabiat, mieso/ryby,
produkty zbozowe (np. brgzowy ryz, kasza)

e umiarkowane — jedz w ciggu dnia 4-5 niewielkich positkow
ztozonych z: biatka (np. chude mieso/wedliny z indyka
lub ryby, sery), produktow zbozowych (ciemne pieczywo,
kasza, ryz brgzowy), warzyw i owocéw; nie przejadaj sie

e uregulowane — jedz co 3-4 godziny, o statych porach

Pamietaj o 5 porcjach warzyw i owocow dziennie,
ktore wejdg w sktad tych positkdw, jedna porcja to np.:

¢ 1 jabtko/gruszka/banan lub 2 mandarynki

e 1 pomidor/ogérek/satata/suréwka %
Pamietaj o pierwszym sniadaniu, zjedzonym . \
nie pozniej niz w ciggu 2 godzin od przebudzenia. 8 -

) ) mmmumn




Unikaj positkéw typu fast food

Sg bardzo kaloryczne, zawierajg duzo soli i ,niedobrego”
ttuszczu, co niekorzystnie wptywa na Twoj uktad krgzenia
i powoduje otytoSc¢.

Nie podjadaj miedzy positkami

Jesli musisz ,,co$ przekasi¢”, niech to bedzie owoc/warzywo
lub bardzo pozywne i korzystne dla Twojego zdrowia orzechy
i/lub bakalie, np. orzechy wtoskie, suszone $liwki, morele.

Ogranicz spozycie tluszczu

Mieso wieprzowe zastgp drobiowym
(np. indykiem) lub rybg, jajkiem, roslinami strgczkowymi.

&

Ogranicz spozycie cukru

o
Staraj sie nie jesS¢ stodyczy. Nie pij stodzonych napojow
(typu cola, soki, ,energetyki”). Nie dostadzaj kawy, herbaty.
Pij min. 1,51 ptynéw dziennie (wody, herbat owocowych,
Ziotowych itp.). WoD

Jesli pracujesz w nocy:
nie jedz obfitych ani tlustych positkéw, nie bedziesz
wtedy senny

po godzinie 0.00 jedz tylko lekkie przekaski

pij wode niegazowang, owocowe i ziolowe herbaty,
unikaj nadmiernej ilosci kawy, mocnej herbaty

i napojoéw energetycznych.




Piramida zdrowego zywienia utatwi Ci
komponowanie positkow.

Im wyzsze pietro

piramidy, tym mniej é
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(np. oliwa).

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

Zwro¢ uwage! Podstawg piramidy jest ruch!
Nie tylko w formie uprawiania jakiego$ sportu, ale takze:

chodzenie po schodach, spacer, nordic walking itp.




2. Zadbaj o forme

Systematyczny wysitek fizyczny wywotuje wiele pozytywnych zmian
w budowie i czynnoSciach miesni oraz w innych narzgdach ciata,
przyczyniajgc sie do redukcji ryzyka lub op6znienia wystgpienia

wielu choréb:
e nadwagi i otytosci
e cukrzycy
® sercowo-naczyniowych, poniewaz:
. zmniejsza zawarto$¢ tkanki ttuszczowej
w organizmie
. wptywa korzystnie na profil lipidowy (cholesterol,
jego frakcje i tréjglicerydy)
. sprzyja lepszemu dotlenieniu mies$nia sercowego
. obniza ci$nienie krwi
. usprawnia przeptyw krwi przez narzady.

Jesli Twoja praca wymaga duzego wysitku fizycznego,
postaraj sie w wolnym czasie np.:

spacerowac

ptywacé

wykonywac ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie
oraz odcigzajgce kregostup.




Aktywnosc fizyczna

e Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia osoby
zdrowe, doroste (od 18. do 64. roku zycia) powinny podejmowac
wysitki umiarkowane (=150 min/tydz.) albo intensywne
(= 75 min/tydz.) lub ekwiwalent kombinacji obu wysitkow.

Wysitek umiarkowany — przyktady Wysitek intensywny — przyktady

» Szybki spacer .
» Taniec .
« Prace w ogrodzie .
« Sprzatanie mieszkania .

(np. odkurzanie)
« Spacer z psem

« Gryizabawy z dzie¢mi
na Swiezym powietrzu

Bieganie

Chodzenie po gérach / wspinanie
Szybka jazda na rowerze
Szybkie ptywanie

Cwiczenia w sitowni

Sporty i gry zespotowe
(np. pitka nozna, koszykowka)

e Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej moze by¢ kumulowana
w przynajmniej 10-minutowych seriach oraz moze sktadac sie
z kombinacji wysitkow umiarkowanych i intensywnych.




Jesli wiekszoSC czasu w pracy spedzasz
w pozyciji siedzacej, to:

e znajdz w tygodniu czas na ruch, najlepiej na $wiezym
powietrzu; ¢wicz 10-15 minut dziennie (np. szybki marsz,
jazda na rowerze)

e droge do i z pracy lub przynajmniej jej czeS¢, jesli
to mozliwe, przemierzaj pieszo (np. zostawiaj samochod
kilka ulic przed siedzibg firmy)

e podczas pracy, w miare mozliwosci, rob krétkie przerwy
— zmien pozycje ciata, wstan i wykonaj kilka ¢wiczen
rozluzniajgcych/rozciggajgcych (np. sktony)
lub kilka przysiadow.




3. Kontroluj swoja mase ciata

Pomoze Ci w tym fatwy do zmierzenia wskaznik BMI
(ang. Body Mass Index — wskaznik masy ciata).

Sprawdz swoje BMI!
waga (kg)
BMI =
wzrost (m)?
BMI < 18,5 NIEDOWAGA
BMI 18,5 -24,9 WAGA PRAWIDtOWA
BMI 25,0 -29,9 NADWAGA

Zrédfo: Swiatowa Organizacja Zdrowia, https://www.who.int

Innym pomiarem stuzgcym ocenie rozmieszczenia tkanki
ttuszczowej jest wskaznik talia/biodra (ang. waist-hip ratio, WHR).

obwdd talii (cm)

WHR =

obwdd bioder (cm)

Gdy wskaznik WHR u mezczyzny jest rowny lub wiekszy od 1,
wtedy rozpoznaje sie otytos¢ brzuszna.




4. Pamig¢taj o dbaniu o siebie:
o wypoczynku/snie oraz o rownowadze

miedzy praca a zyciem prywatnym

e Rozmawiaj z rodzing/najblizszymi o swoich problemach,
o tym Ze ciezko pracujesz i przektada sie to na Twoje
samopoczucie.

e Kiedy pracujesz w nocy, moéw otwarcie o tym,
ze jestes zmeczony i potrzebujesz wypoczynku
po powrocie do domu.

e Planuj tydzien ,,z géry”; w dni wolne znajdz
czas dla siebie.

e Nie zaniedbuj swojego hobby, zainteresowan,
znajdz na nie czas.

Wysypiaj sie! (Co najmniej 6-7 godzin w nocy lub jesli
pracujesz w nocy — co najmniej 5 godzin w ciggu dnia).
Bedziesz czut sie lepiej, bedziesz bardziej skoncentrowany
w pracy i odporniejszy na wypadki/urazy.




5. Badaj si¢ regularnie!

Regularne — co najmniej raz w roku — wykonywanie takich
podstawowych badan, jak:

e poziom cholesterolu i glukozy we krwi
e badanie moczu

e pomiar ciSnienia

o EKG,

a po 40. roku zycia dodatkowo:

e kolonoskopia

e badanie prostaty

e oznaczenie antygenu PSA (badanie krwi, ktore utatwia wykrycie
wczesnego raka prostaty)

umozliwi wczesne wykrycie choréb uktadu krgzenia

i nowotworowych oraz zwigekszy szanse na ich wyleczenie.




6. Ogranicz spozycie alkoholu i tytoniu

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduije sie

na trzecim miejscu wsrod czynnikéw ryzyka dla Twojego zdrowia.
Ponad 60 rodzajow choréb i urazow ma zwigzek ze spozywaniem
alkoholu. Alkohol dziata szkodliwie na niemal wszystkie tkanki

i narzady:

e wpltywa na ostabienie systemu odporno$ciowego organizmu,
czego skutkiem jest m.in. zwiekszone ryzyko wystepowania
pewnych odmian raka, zwtaszcza przetyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani i tchawicy

e powoduje niedobory witamin oraz pierwiastkéw, czego
nastepstwem mogg by¢ m.in. zaburzenia widzenia,
zmiany skérne

e wywotuje znaczgce zaburzenia w funkcjonowaniu psychicznym
cztowieka, m.in. bezsennos$¢, depresje, niepokg;.

Zréadto: http://www.parpa.pl
Palenie tytoniu przyczynia sie do wystgpienia wielu schorzen
uktadu oddechowego, krwionosnego czy pokarmowego, choréb
skory, zaburzen ptodnosci. Zaleznie od czasu trwania uzaleznienia,
liczby wypalanych papieroséw oraz osobniczych uwarunkowan
genetycznych znacznie wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia
takich choréb nowotworowych, jak m.in. rak: ptuc, krtani, przetyku,
zotadka, jelita grubego.

Jesli palisz, juz dzis zerwij z natlogiem!

Ogranicz tez spozycie alkoholu!




Przydatne kontakty

e Placowka Pomocy Palagcym

Poradnia oferuje bezptatne poradnictwo specjalistyczne dla oséb,
ktore chcg rzucic¢ palenie. Wizyta nie wymaga skierowania.
Poradnia funkcjonuje przy ul. Roentgena 5,
w Centrum Onkologii — Instytucie w Warszawie.
- informacja i zapisy:
poniedziatek — pigtek: 08.00-15.00; tel. 22 643 92 34
- dodatkowe informacje i konsultacje dla oséb
rzucajgcych palenie mozna uzyska¢ w Telefonicznej
Poradni Pomocy Palagcym od poniedziatku do pigtku
w godz.: 11.00-19.00; tel. 801 108 108

e Pomoc dla os6b uzaleznionych od alkoholu
Infolinia AA, 801 033 242, dostepna codziennie
w godz.: 8.00-22.00
e Poradnictwo dietetyczne
Centrum Dietetyczne Online — juz dzi$ zarejestruj sie
na bezpfatne (telefoniczne lub online) porady dietetykdw
na www.poradnia.ncez.pl, tel. 22 55 09 796.

(@NPZ AT

Konsultacje dietetyczne
online

+ Zawsze dumows opieka dietetykiw
Natychmiastowa rezeruacjs bez bolsjek

==%  KOALICJA

=

=== | INFOLINII Anonimowi Alkoholicy

© 801033 242 - ANONIMOWI ALKOHOLICY

Polgczenie platne (zgodnie z taryfikatorem operatora)




CIOP A/PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
dr Katarzyna Hildt-Ciupinska, Zaktad Ergonomii, Pracownia Fizjologii i Higieny Pracy,
tel. 22 623 37 81, e-mail: kahil@ciop.p!

Opracowano na podstawie wynikéw |V etapu programu wieloletniego ,,Poprawa
bezpieczenstwa i warunkow pracy”, finansowanego w latach 2017-2019 w zakresie
badan naukowych i prac rozwojowych ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego / Narodowego Centrum Badar i Rozwoju.

Koordynator Programu:

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
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