acy miejscem promowania
1a 1 ksztaftowania kultury
prozdrowotnej

Grazyna Gregorczyk

Osrodek Edukacji Informatycznej
i Zastosowan Komputerow w Warszawie




«Choc zdrowie nie jest na pewno
wszystkim, to bez zdrowia wszystko
jest niczym”

Arthur Schopenhauer



Dlaczego zajmujemy sie t3 tematyka:

Poniewaz edukacja zdrowotna jest procesem, ktory
trwa cate zycie | dotyczy wszystkich ludzi.

Placowka promujaca zdrowie to sukces pracownikow
| pracodawcy.

Kapitat ludzki to najcenniejszy majatek przedsie-
biorstw, a zdrowie pracownikow to kapitat, ktory optaca
sie pomnazac. Wszystkim przynosi korzysci: sprzyja
osigganiu sukcesow, ogranicza absencje i zwieksza
produktywnosc.

Zdrowie i dobre samopoczucie pracownikow zalezy od
srodowiska pracy, a pracodawca jest wspotodpo-
wiedzialny za zdrowie | dobre samopoczucie zatogi.



Dlaczego zajmujemy sie ta tematyka:

e Tworzenie wzorcow ze strony 0sob dorostych -
rodzicow, pracownikow szkoty i innych osob
znaczacych dla dzieci i mtodziezy.

e Modelowanie pozadanych postaw i zachowan
zdrowotnych przez nauczyciela. Wynika to z teorii
spotecznego uczenia sie A. Bandury, zgodnie
z ktora ludzie uczg sie takze przez obserwowanie
zachowan innych, zwtaszcza osab dla nich
znaczacych.



Opracowanie | wdrozenie programu
profilaktycznego:

Zaktad pracy miejscem promowania
zdrowia i1 ksztattowania kultury
prozdrowotne]

Program obejmuje nastepujace dziatania:



1.

Prowadzenie wtasciwej polityki
w zakresie zarzadzania BHP w firmie



Bezpieczenstwo i higiena pracy w firmie

* Ograniczanie ryzyka wypadkow w miejscu pracy, poprzez
wiasciwe zarzgdzanie w dziedzinie BHP

* Okresowe przeglady placowki przez inspektora BHP

* Szkolenie nauczycieli i pozostatych pracownikow, zgodnie
z wymaganiami BHP

* Upowszechnianie wiedzy na temat bezpiecznej pracy
z komputerem (Osrodek specjalizuje sie w zakresie
technologii informacyjno-komunikacyjnych)

Warto odwiedzic i zrobic test:
http://www.ergotest.pl/

Choroby spowodowane wykonywaniem pracy biurowej w

niekorzystnych warunkach:

http://www.zdrowebiuro.pl/choroby zwiazane z praca biuro
wa.php



http://www.ergotest.pl/
http://www.zdrowebiuro.pl/choroby_zwiazane_z_praca_biurowa.php
http://www.zdrowebiuro.pl/choroby_zwiazane_z_praca_biurowa.php

Ergonomia Zdrowie

Porady praktyczne
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» Choroby zwiazane z praca
biurowa

» Zespot ciesni nadgarstka

» Bale | stany 2wyrodnieniows

*» tokied tenisisty

» Przewlekte zapalenie sciegnai
jego pochewki

» Choroby narzadu wzroku

» Bolesnosc dolnego odcinka
kregostupa

» Choroba zwyrodnieniowa

» Choroba awyrodnieniowa
T NPT

Zdrowie - lle to kosztuje?

Choroby zwigzane z praca biurowa wersia do druky &

Choroby spowodowane sposobem wykonywania pracy

Srodowisko pracy biurowej stwarza wiele zagrozen dla jego uzytkownikéw. Nie chodzi tu jedynie o mozliwoéé wypadku w
pracy, ale o dlugotrwate oddziatywanie poszczegdlnych elementéw wyposazenia biura na uktad kostno-szkieletowy
pracownika, jego wzrok, samopoczucie itp, Efekty tego oddziatywania nie s widoczne od razu, ale powali, systematycznie
doprowadzaja do degradacji kregostupa, ostabienia wzroku, ostabienia stuchu, nasilenia alergii, nasilenia standw bélowych
i zwyrodnieniowych w obrebie niemal catego ciata. Dopiero po latach obserwujemy konsekwencje niewtaéciwe] organizacji
miejsca pracy w postaci chordb i nieodwracalnych zmian zwyrodnieniowych, i nawet wtedy nie zawsze kojarzymy te
dolegliwosci z naszym trybem pracy przy komputerze,

Kilka z najczgstszych dolegliwosci doczekato sie swojego miejsca w Wykazie Chordb 2awodowych, ktdry stanowi
zatacznik do Rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia 30 lipca 2002 roku w sprawie wykazu chordb zawodowych,
szczegdtowych zasad postepowania w sprawach zgtaszania podejrzenia, rozpoznawania i stwierdzania chordb zawodowych
oraz podmiotéw whasciwych w tych sprawach.
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Eliminacja nieprawidtowosci
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Marcin Pawlik



°e:\'\‘lx‘Przyk’fadowa tematyka poruszana w czasie
obowigzkowych szkolen BHP w firmie

— Mate i grozne wypadki w domu i pracy:
e Krwotok z nosa,
e Zakrztuszenie sie, zachtysniecie,
e Oparzenia,
e Utkniecie ciata obcego w gardle,
e Porazenie pradem,
e Skrecenie nog,
e Nagty skok cisnienia,
e Ciato obce w oku,
e Nagta reakcja alergiczna,
e Atak astmy,
e Potkniecie trujacej substancji
e Zaburzenia akcji serca



2. Doskonalenie srodowiska pracy

— udziat pracownikow w procesie udoskonalania
organizacji pracy;

— czynny udziat | konsultacje z pracownikami
dotyczace doskonalenia ich srodowiska pracy;

— poprawa warunkow socjalnych.



Doskonalenie srodowiska pracy -

Prowadzenie badan ankietowych wsrod pracownikow

e Ocen swoje miejsce pracy:
— co Twoim zdaniem przyczynia sie, ze Twoje
zdrowie w miejscu pracy moze sie pogarszac,

— ¢o Twoim zdaniem moze przyczynic sig, do
poprawy samopoczucia w miejscu pracy.



Udzielanie informacji na temat organizacji
stanowiska komputerowego -
lokalizacja i oswietlenie

Idealnie ustawione stanowisko komputerowe:

powinno znajdowac sie na bezokiennej scianie,
bokiem do okna, by swiatto padato z lewej strony,

w odlegtosci nie mniejszej niz 1 metr,

na ekranie monitora nie moze odbijac sie swiatto
(refleksy swietlne maja negatywny wptyw na wzrok,
oczy sie szybciej i bardziej dotkliwie meczg).



¥

0©" Organizacja stanowiska komputerowego -

lokalizacja i oswietlenie

oprawy oswietlenia ogolnego powinny by¢ skierowane
tak, by swiatto padato na podtoge lub blat stotu (nigdy na
ekran monitora!),

ustawiajac monitor na biurku nalezy zwraoci¢ uwage by
gorny brzeg ekranu znajdowat sie nieco ponizej poziomu
oczu, nigdy powyzej,

cztowiek przy komputerze powinien siedzie¢ tak, by mniej
wiecej srodek monitora znajdowat sie na wysokosci jego
wzroku,

pomieszczenie, w ktorym pracuja komputery powinno
by¢ czesto wietrzone lub posiadac klimatyzacje.



Wiasciwa postawa przy komputerze
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Trzymaj giowe prosto, aby szyja nie byfa wygieta

Opieraj si¢ o oparcie fotela

Lokcie trzymaj pod katem 90 stopni najlepiej oparte
0 porecze fotela

Ustaw sobie wygodnie fotel i klawiature
Trzymaj stopy ustawione swobodnie i ptasko na podtodze

Nogi powinny by¢ zgiete pod katem prostym
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Feturn to a straight
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Flex your back and
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Obrazy z programu BackPack
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Wyposazenie, poprawiajace
ergonomie stanowisk pracy



Podporka przeciwdziatajgca bolowi plecow




Oparcie dla nog
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Mata zapewniajaca
podparcie nadgarstka
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Pomieszczenia socjalne -
warunki do spozycia positku




Pomieszczenia socjalne -
warunki do wypoczynku




3. Poprawa samopoczucia

pracownikow w miejscu pracy

— umozliwienie elastycznego czasu pracy lub pracy
w domu (telepracy), zwtaszcza dla kobiet z matymi
dziecmi, osob niepetnosprawnych oraz
mieszkajacych w duzym oddaleniu od Osrodka;

— powotanie ,meza zaufania”;

— monitorowanie relacji miedzy pracownikami
| zapobieganie konfliktom;

— przeciwdziatanie mobbingowi.



4. Nagtosnienie tematyki zdrowego
stylu zycia: definicja, zasady
postepowania, itp.



Napis na jednym z nagrobkow na
cmentarzu w Wotominie:
«SZanuj zdrowie, bo jak nie,
to cie spotka to, co mnie".

«9Zanuj zdrowie nalezycie,
bo jak umrzesz stracisz zycie”
Aleksander Fredro



St
O Zdrowy styl zycia
e Nagtosnienie tematyki zdrowego stylu zycia:

definicja, zasady postepowania, itp.

Koto czynnikow zdrowia (w jakim stopniu wptywaja na nasze zdrowie)
wg Marca Lalonda

Dostepnosc
opieki zdrowotnej
10%




Akademia Zdrowia, czyli zdrowie od A do Z
nieobowigzkowe zajecia dla pracownikow

» Wykiady:

Choroby cywilizacyjne: otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca,
nowotwory i jak sie ich ustrzec, czesc 11 2.

Wellness — nowy, zdrowy, styl zycia.

Mindfullness — sztuka swiadomego zycia, trening
uwaznaosci.

Postawa copingowa i jej zachowanie.

Ruch to zdrowie — osiem kawatkow brokatu.

Przesady w dziedzinie zdrowia.

Co to jest odzywianie komorkowe oraz jakie moze miec
znaczenie dla naszego zdrowia.

Pali¢, nie pali¢? — oto jest pytanie.
Nie zmuszaj mézgu do diety!



5. Promowanie zdrowia psychicznego
wsrod pracownikow

— oferowanie pracownikom i kadrze kierowniczej
szkolen pomagajacych w radzeniu sobie ze stresem
| napieciem w zespole oraz przeciwdziatajacych
wypaleniu zawodowemu;

— umozliwianie anonimowych porad
psychologicznych dla pracownikow, ktorzy tego
potrzebuja.



6. Nagtosnienie tematu zdrowego
odzywiania sie




Zdrowe odzywianie sie

e Nagtosnienie tematu zdrowe odzywianie sie, poprzez:
— udzielanie informacji o zdrowym odzywianivy;
— prowadzenie odczytow dla pracownikow na temat odzywiania;
— zakup odpowiedniej literatury;
— oferta zdrowego zywienia podczas spotkan integracyjnych
(Wigilia, spotkanie wielkanocne), jubileusze,
e Wigilijna wieczerza leczy i odmtadza
e Zdrowe, wielkanocne trio: jajko, chrzan, biata kietbasa
— udostepnienie wody przez caty rok; popularyzacja picia wody;
e Kto wode pije ten zdrowo zyje!
— zakup zdrowych przekasek podczas rutynowych spotkan;
— poruszanie tematyki prozdrowotnej podczas wewnetrznego
doskonalenia;
— wymiana zdrowych przepisow;
— pieczenie chleba (wymiana przepisow, zakwasow).



7. Uswiadamianie o szkodliwosci

palenia tytoniu

— umozliwianie udziatu w programach rzucania
palenia,

— wprowadzenie catkowitego zakazu palenia na
terenie catego Osrodka,

— wspotpraca z Departamentem Zdrowia Urzedu
Marszatkowskiego.



8. Cwiczenia i aktywnosé fizyczna



Ruch moze zastapic¢ wszystkie lekarstwa,
ale zadne lekarstwo nie jest w stanie
zastapic ruchu.

Tissot, szwajcarski lekarz
Wojciech Oczko, nadworny lekarz
Stefana Batorego i Zygmunta Il Wazy,



o
Cwiczenia i aktywnos¢ fizyczna

e Cwiczenia i aktywnosé fizyczna, poprzez oferowanie
kursow sportowych, zachecanie do uprawiania sportu,
promowanie aktywnego i zdrowego trybu pracy.

e Przeprowadzenie wsrod pracownikow praoby Ruffiego.
Proba Ruffiera jest jednym z najbardziej podstawowych
| przy tym najprostszych badan czynnosciowych. Moze
byc¢ szeroko stosowanym miernikiem naszej sprawnosci
| wytrzymatosci, a przede wszystkim powinna byc
motywacj3 do dalszej pracy.

e Zadbanie o odpowiednie wpisy do Regulaminu ZFSS,
umozliwiajace refundacje kosztow na profilaktyke
(basen, klub fitness, itp.).



9. Monitorowanie stanu zdrowia



Cztowiek po 40. albo jest lekarzem dla
samego siebie, albo jest po prostu gtupi.

Przystowie



o

Monitorowanie stanu zdrowia

e Monitorowanie stanu zdrowia, oferowanie wizyt
kontrolnych, np. w celu zbadania cisnienia krwi lub
poziomu cholesterolu, mezczyzni badanie poziomu
PSA, organizacja ,Biatych sobot”.
e Prowadzenie profilaktyki w zakresie chorob
cywilizacyjnych.
e Rozszerzenie ubezpieczenia zdrowotnego
o elementy profilaktyki zdrowotnej.




Bezptatna akcja profilakiyczna
~BIALA SOBOTA"




INFORMACJE NA TEMAT BADANY| T

) |
Miejsce: Specjalistyczna Przychodnia Lekarska dla - '
Pracownikow Wojska SPZOZ Warszawa, «
ul. Nowowiejska 311

Termin: 3 wrzesnia 2011 roku®
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o profilaktyka wad wzroku:
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diagnostycznymi, oraz badaniem komputerowym wad wzroku.

Pakiet 111:9
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10. Zakup literatury o tematyce
prozdrowotnej
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11. Rozszerzenie ubezpieczenia
zdrowotnego o elementy
profilaktyki zdrowotnej





