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« Wirus a odpornos¢

- Zdrowe i bezpiecznie miejsce pracy
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- Co moze zrobic pracodawca,

zeby minimalizowac ryzyko?
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- Jak jes¢ zdrowo i tanio w pracy?
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Lostalismy zaskoczeni.
Ldecydowanie nikt
nie apodziewat sie,
Ze codziennosC zostanie

nogami w takim tempie.

Ostatnie i najblizsze tygodnie to ogromne wyzwanie
dla pracownikéw i firm. Solidarno$¢ podjetych dziatan
Swiadczy o niesamowitej odpowiedzialno$ci za zycie

i zdrowie catego spoteczenstwa.

Koronawirus wywotuje chorobe, ktérej gtéwnymi
objawami jest gorgczka i suchy kaszel. Ok. 80% przy-
padkoéw ma tagodny lub bezobjawowy przebieg, dlatego
duza cze$¢ osdb nawet nie wie, ze jest zarazona. To moze
powodowac szybkie rozprzestrzenianie sie choroby.
Najbardziej narazone sg osoby w podesztym wieku
oraz oraz cierpigce na choroby wspétistniejgce.

WHO, CHINESE CDC: SMIERTELNOSG COVID - 19
ZWIAZANA Z CHOROBA PODSTAWOWA (NA PODSTAWIE
44,600 PRZYPADKOW)
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WHO: COVID-19
SMIERTELNOSC W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH WIEKOWYCH
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CHOROBY UKEADU KRAZENIA, CUKRZYCA CZY NADCISNIENIE
ZWIEKSZAJA RYZYKO CIEZKIEGO PRZEBIEGU | POWIKEAN

Z POWODU ZARAZENIA KORONAWIRUSEM. CHOROBY TE MAJA
ROWNIEZ WPEYW NA POGORSZENIE BARIERY OCHRONNE)
ORGANIZMU, UPOSLEDZENIE UKLADU ODPORNOSCIOWEGO.
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Ladbaj o swoich
pracownikow!

W tej chwili
polizebuja pomaocy
bardziej niz

kiedykolwiek!

WG. WHO | GUS WSROD PRACOWNIKOW
PRODUKCYJNYCH W ROKU 2018 BYLO:

- NIEMAL 50% Z NADMIERNA MASA CIAEA

-17-30%2 NIEWYDULNUSCIA UKLADU KRAZENIA
BADZ NADCISNIENIEM

- 10% 0S0B CHORYCH NA CUKRZYCE
- 25% 0S0B PRZEMECZONYCH

Systemowaq opiekiq
ing nalezy objac
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wazyatkich pracownikow!
Osoby z grupy najwyzszego ryzyka majg szanse uchronic
sie przed silnym przebiegiem choroby i potencjalnym
zagrozeniem zycia. Z kolei u 0séb z grupy niskiego ryzyka

zminimalizowana zostanie szansa nieSwiadomego roz-
przestrzeniania wirusa.

STANDARD NA NAJBLIZSZE TYGODNIE:
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. Zwiekszenie ilosci dystrybutorow
ze $rodkami dezynfekujacymi.
2. Utrzymanie bezpiecznej ilosci
0so6b w biurze i odlegtosci
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od biurek czy stanowisk pracy.
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STANDARD NA STALE!

Przestrzen biurowa warto wyposazy¢ w narzedzia,
ktére beda zapobiegaty rozwijaniu sie wszystkich
infekcji oraz wesprze¢ odpornosc dtugoterminowo.

1 . Termometr bezdotykowy do pomiaru temperatury
pracownikow przed wejsciem do pracy.

2. Zaopatrzenie pracownikéw w probiotyki i witamine D
- codzienna suplementacja w czasie epidemii, ale i okre-
sOwW sprzyjajacych przeziebieniom (od pazdziernika

do marca) wesprze uktad odpornosciowy.

3. Codzienna dostepnos¢ owocéw i warzyw - z jednej
strony dostarczy niezbednych do wsparcia odpornosci
sktadnikéw odzywczych, a z drugiej wesprze pracown-
ikbw wykonywaniu codziennych zadan efektywniej,

z wiekszym zaangazowaniem i produktywnoscia.

JAK POMOC PRACOWNIKOM BUDOWAG
TARCZE OCHRONNA ORGANIZMU?

Najwazniejsze, by uswiadomic sobie, ze odpornosci nie
da sie zbudowac w kilka dni. Nalezy regularnie dostar-
czac do organizmu pakiet sktadnikéw odzywczych,

z ktérego bedzie sie sktadata coraz silniejsza bariera
przeciwko drobnoustrojom chorobotwdérczym zapobie-
gajaca ich wtargnieciu do organizmu. Gdy zachoruje-
my, silny uktad odpornosciowy pomoze w szybkim
zwalczeniu choroby. Najwazniejszymi pokarmami
budujgcymi naszg odpornosc sa owoce, warzywa,
zrédfa kwaséw ttuszczowych omega 3 (np. orzechy
wtoskie, oliwa z oliwek czy tran) oraz... przyprawy

(np. imbir, gozdziki, czosnek ).
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Dlaczego zdrowa
Zywnodc w pracy

to atut (nie tylko)
w czasie epidemii?

1) SWOBODA:

pracownik moze skorzystac¢ ze zdrowych produktéw
w kazdym momencie.

2) WIELOFUNKCYINOSC:

pracownik nie tylko zaspokoi gtéd dobrej jakosci
produktami, ale réwniez dostarczy sktadnikéw odzyw-
czych do wsparcia odpornosci, uktadu krazenia i catego
organizmu. Codzienna porcja Swiezych owocow i
warzyw utrwali dobre postawy zywieniowe i pomoze
utrzymac prawidtowa mase ciata.

3) BEZPIECZENSTWO:

sktadniki do stworzenia positku w pracy sa na
wyciagniecie reki. Ograniczamy konieczno$¢ wchodze-
nia do sklepu po drodze do pracy - czyli kolejnych
potencjalnych kontaktéw z patogenami. Owoce,
warzywa, bakalie, soki, a nawet cate $niadanie moze
czekac na pracownikéw od samego rana.

4) FUNKCJONALNOSC:

idac za rada ekspertéw zakupy do doméw powinnismy
robic rzadziej i wieksze, by unikac czestych kontaktow
z ludzmi. Swieze owoce i warzywa to produkty nietr-
wate i ciezko je kupi¢ ,na zapas”. Planujac dostawe
doktadnie wiadomo, ile owocéw i warzyw potrzebuja
pracownicy. Dzieki temu pracownicy maja dostep
kazdego dnia do tak samo $wiezych produktéw.

5) 0SZCZEDNOSC:

warzywa i owoce to najtansza zdrowa zywnos¢, ktéra
dostarcza witamin i sktadnikéw mineralnych buduja-
cych odpornosé.

Wiecej na ten temat w kolejnym e-booku
od Dailyfruits!

ZDROWE, BEZPIECZNE MIEJSCE PRACY
WPLYNIE ROWNIEZ NA TWOJ WIZERUNEK.

20% pracownikow deklaruje, ze odejda z organizaciji,
jesli pracodawca nie bedzie coraz lepiej wspierat ich
zdrowia. To doskonata okazja, aby sie wykazac.
Wsparcie odpornosci poprzez zdrowe zywienie przy-
czyni sie do poprawe jakosci diety dtugoterminowo.
Dzieki temu budujemy zdrowe postawy, ktére wptyng
na poprawe stanu zdrowia oséb zmagajacych sie z nad-
wagg, otytoscia, cukrzyca czy chorobami serca.

W tym okresie nalezy dziata¢ madrze. Zabezpieczenie
firmy i pracownikéw przed nowymi zagrozeniami jest
wyrazem rozwagi i odpowiedzialnosci. Niestety epi-
demiolodzy przewiduja, ze koronawirus moze na state
osias¢ w kanonie choréb sezonowych. Oczywiscie sity
Swiatowej medycyny réwniez bedg rosty, by coraz lepiej
radzi¢ sobie z tym problemem. To jednak réwniez mo-
ment na refleksje nad tym jak wazne jest zdrowie

W ujeciu cato$ciowym.

To wtasnie teraz walka

z chorobami cywilizacyjnymi
powinna nabrac rozpedu.

Zdrowy styl zycia to klucz do poprawy stanu zdrowia
spoteczenstwa: redukcji masy ciata, sttuszczenia
organow wewnetrznych; regulacji poziomu stezenia
cholesterolu czy glukozy we krwi.

Juz teraz nalezy zacza¢ dziatac, by w przysztosci
zmniejszyc¢ ryzyko powiktan zarazenia nie tylko
koronawirusem, ale i wirusem grypy sezonowej.
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Co pracodawca
powinien dac
pracownikowi,

by wesprzec jego
odpornodc i ogolny
stan zdrowia?

1) BEZPIECZENSTWO

Da¢ pracownikowi poczucie bezpieczenstwa i w miare
mozliwosci wyreczy¢ go w czynnosciach czynnosciach
ryzykownych np. w obecnej sytuacji zmniejszenie
czestotliwosci wizyt w sklepach dzieki dostepnosci
zdrowej zywnosci w pracy.

2) EDUKACJA

Edukowac pracownikéw za pomocg rzetelnych mate-
riatow edukacyjnych, wyktadéw i warsztatéw online
prowadzonych przez dietetykéw.

3) ZDROWE ODZYWIANIE

Zagwarantowac staty dostep do $wiezych owocow
i warzyw oraz produktéw wspomagajacych odpornosé
np. miodu, imbiru czy gozdzikow.

4) SUPLEMENTACJA

Zapewnié potrzebne suplementy:
witamine D, probiotyki.

5) EDUKACJA

Uswiadamia¢, ze dbatos¢ o zdrowie to korzysci
na wielu ptaszczyznach i w wielu wymiarach.

6) ODPOCZYNEK

Nie stwarzac¢ okazji do nadgodzin, pozwoli¢ pracown-
ikowi zregenerowac sie, odpoczac i wyspaé. Poméc
w utrzymaniu work - life balance.

OPROCZ ZDROWE) ZYWNOSCI
NA STALE WPROWADZ DO FIRMY
DZIAEANIA EDUKACYINE:

W obecnej sytuacji nasi dietetycy nie mogg pojawiac
sie w Twoim biurze osobiscie. Natomiast bez trudu
pojawiga sie na ekranie komputeréw Twoich pracowni-
kéw. Praca zdalna nie jest ograniczeniem. Czas, w kto-
rym bardzo ograniczamy kontakty z ludzmi warto wyko-
rzystaé na edukacje.

e Uswiadomienie przyczyn nadwagi i otytosci.
Usystematyzowanie wiedzy i obalenie mitéw
w zakresie tego tematu.

e Przedstawienie skutkéw nieprawidtowego odzywia-
nia sie, a w efekcie wystepowania choréb cywilizacy-
jnych. wystepowania nadwagi, otytosci, choréb uktadu
krazenia czy cukrzycy.

e Dostarczanie informacji dotyczacych zywieniowego
wsparcia budowania odpornosci na lata.

e Wsparcie specjalistow (dietetykow, psychologow)
w wyzwaniach zwigzanych ze zmianami stylu zycia
i utrzymaniem odpowiedniego poziomu motywacji.

1. https:/www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseas-
es/coronavirus/coronavirus-disease-2019-vs-the-flu

2. https:/www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/situa-
tion-reports/20200306-sitrep-46-covid-19.pdf?sfvrsn=96b04adf_2

3. https:/www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/228801,
czy-koronawirus-covid-19-jest-grozniejszy-niz-grypa-sezonowa

4. Instytut Medycyny Pracy, Co firmy powinny wiedzie¢, by skutecznie
promowac zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczng pracownikéw?
Raport z wynikdw reprezentatywnego badania 1000 pracownikéw
$rednich i duzych firm w Polsce”, 2019
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