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Pracownicy wiedzg, jak zy¢
zdrowo, ale czy maja na to
site? Pracodawcy moga ich w
tym wesprzec

2024-07-23

Polacy zdajg sobie sprawe ze znaczenia aktywnosci
fizycznej, jednak mimo to wiekszos¢ z nas nie spetnia
zalecen WHO w tym zakresie. Co ciekawe, powodem
nie zawsze jest brak czasu, a czesto brak checi i
motywacji. Pracodawcy majg coraz wiecej mozliwosci,
by poméc pracownikom w dbaniu o zdrowie.
Konieczne jest jednak kompleksowe podejscie,
uwzgledniajgce zaréwno dobrostan fizyczny, jak i
psychiczny.
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Z najnowszego raportu opracowanego przez Medicover ,Praca.
Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2023” wynika, ze 74 proc.
pracownikéw znajdujgcych sie opiekg Medicover, mimo dobrego
rozumienia znaczenia stylu zycia dla zdrowia, nie spetnia norm WHO
dot. aktywnosci fizycznej. Jest to spadek o 7 p.p. w poréwnaniu do
2022r.

Coraz wiecej 0séb przestaje regularnie uprawia¢ aktywnos¢ fizyczna.
Wzrosta liczba pracownikéw, ktérzy poswiecajg czas na ruch jedynie
1-2 razy w tygodniu badz rzadziej lub ktérzy catkowicie rezygnujg ze
sportu. Az 25 proc. badanych wskazuje, ze nie widzi potrzeby
uprawiania sportu, a ok. potowa jako gtéwng przyczyne obnizonej
aktywnosci fizycznej podaje brak checi i czasu. A co, jesli pracownicy
nie ¢wiczg, bo maja problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym?

Brak ruchu, czesto wynikajacy z niskiej motywacji i poczucia
wypalenia, moze prowadzi¢ do btednego kota. Apatia, chroniczne
zmeczenie i brak energii - te pozornie btahe problemy moga by¢
symptomami powazniejszych zaburzeh np. depresji. Niestety brak
aktywnosci fizycznej pogtebia problemy psychiczne, a te z kolei
skutecznie zniechecaja do ruchu, tworzgc zamkniete koto. Wazne jest,
aby pracodawcy wykorzystywali swoje mozliwosci, m.in. by zadba¢ o
zdrowie pracownikéw zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.



Na pierwszy rzut oka, brak checi do ¢wiczen
moze wydawac sie wynikiem prostej decyzji
lub lenistwa. Jednak gtebsza analiza czesto
ujawnia bardziej skomplikowane podtoze
tego stanu. Wiele oséb, ktére nie podejmuja
aktywnosci fizycznej, moze odczuwac niskie
poczucie wtasnej wartosci, leki, stres lub
chroniczne zmeczenie - symptomy czesto
powigzane z problemami zdrowia
psychicznego. Osoby cierpigce na depresje
czesto odczuwajg brak energii |
zainteresowania aktywnosciami, ktére
wczesniej sprawiaty im przyjemnosc. Lek
spoteczny lub zaburzenia lekowe moga
prowadzi¢ do unikania miejsc, takich jak
sitownie, parki czy grupowe zajecia
sportowe. Przewlekty stres i przecigzenie
pracg mogg powodowac, odczuwanie
takiego zmeczenia, ktére utrudnia
znalezienie energii na ¢wiczenia. Stan
naszego zdrowia psychicznego jest czesto
odpowiedzialny za wiele naszych decyzji i
podejmowanych dziatan lub ich unikaniu.
Aktywnosc fizyczna odgrywa kluczowg role
nie tylko w utrzymaniu zdrowia fizycznego,
ale takze w poprawie zdrowia psychicznego.
Liczne badania naukowe potwierdzajg, ze
regularne ¢wiczenia majg pozytywny wptyw
na nastréj, redukcje stresu oraz ogdlna
jakos¢ zycia

- komentuje Dorota Wisniewska-Szeplewicz, Dyrektor Szpitala MindHealth z oddziatami
psychiatrycznymi.



Dane pokazujg, ze polscy pracownicy coraz czesciej zmagajg sie z
objawami choréb psychicznych. Co piaty pracownik w przeciggu
ostatnich trzech lat korzystat ze zwolnienia lekarskiego badz urlopu ze
wzgledu na zte samopoczucie psychiczne. W ciggu dwéch lat az

0 23 p.p. wzrosta liczba zwolnien lekarskich spowodowanych silng
reakcjg na stres lub depresja.

Zdrowie w ruchu

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na zdrowie nie
tylko fizyczne, lecz takze psychiczne, poprawia nastréj i redukuje
objawy depresji [1].

Niewagtpliwie zdrowie psychiczne i fizyczne
sg ze sobg zwigzane, a ich réwnowaga jest
kluczowa dla ogdlnego dobrostanu
pracownikow. Zaniedbanie bgdz
nieodpowiednie podejscie do jednego z nich
moze prowadzi¢ do problemdéw z tym
drugim. Angazowanie sie w sport to nie tylko
dbanie o ciato, ale to tez nauka
wygospodarowywania czasu dla siebie -
poza pracy i poza domem oraz
przetamywania swoich ,stabosci”. Nie
zapominajmy, ze sport jest réwniez zwigzany
z relacjami spotecznymi. Aktywnosc fizyczna
sprzyja réznym interakcjom - nawigzywaniu
znajomosci, funkcjonowaniu w grupie,
stymuluje do wyjscia z domu. A z kolei
budowanie swojej sieci spotecznej ma wptyw
na lepsze samopoczucie i stanowi
profilaktyke depres;ji

- komentuje Sylwia Rozbicka, psycholog, Kierownik ds. Psychologii i Psychiatrii w Centrach
Zdrowia Psychicznego MindHealth.



WHO zaleca wszystkim zdrowym dorostym (18-64 lat) tygodniowo
150-300 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
lub 75-150 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci.
Regularnie uprawiana aktywnos¢ fizyczna pomaga poprawié
sprawnos¢ miesniowq i sercowo-oddechowga, zmniejszy¢ ryzyko
nadcisnienia, upadkdéw oraz utrzymac zdrowa mase ciata.
Odpowiednia dawka ruchu chroni przed zachorowaniem m.in. na raka
jelita grubego, raka piersi i trzonu macicy.

Wyniki badania oceniajacego styl zycia pracownikéw[2] pokazujg, ze
tylko 26 proc. badanych uprawia sSrednio minimum 30 minut
nieprzerwanej aktywnosci fizycznej dziennie - zgodnie z
rekomendacjami WHO.

Wazne jest, aby regularnie przypominac
pracownikom, jakie korzysci przynosi ruch,
zachecac ich do aktywnosci fizycznej i
uswiadamiac jej znaczenie. Dlatego do
poprawy stanu zdrowia pacjenta
podchodzimy kompleksowo, uwzgledniajgc
m.in. aktywnos¢ sportowga. Pakiety
Medicover Sport dajg dostep do ponad 5000
obiektéw sportowych i rekreacyjnych. Duza
dostepnosc obiektéw w catej Polsce i szeroki
wybér dyscyplin - od basendw, przez kluby
fitness i sitownie, po sztuki walki, taniec,
joge i pilates - sprawiajq, ze tatwiej jest
nabrac¢ ochote na regularng aktywnos¢
fizyczna

- moéwi Justyna Goscinska, Dyrektor Departamentu Sportu i Fitnessu w Medicover w
Polsce.

Medicover od kilku lat intensywnie rozwija sie w kierunku
zintegrowanej opieki zdrowotnej i stawia na holistyczne podejscie do
zdrowia, a nie tylko na leczenie konkretnego obszaru. Firma zauwaza
wptyw zdrowia fizycznego na zdrowie psychiczne i bada zwigzki
miedzy sportem, aktywnoscia fizyczng a ogélnym stanem zdrowia.
Medicover inwestuje w obszar zdrowia psychicznego i od 2021 r.
rozwija sie¢ specjalistycznych centréw psychiatrycznych Mind Health.
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[1] Journal of Clinical Psychology, Myers et al., 2011

[2] Raport Medicover ,Praca. Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2023"”
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