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Badania podstawowe

Na poziom swiadomosci dotyczqcej stanu naszego zdrowia wptywa, oprécz odczuwania dolegliwosci, wiedza na temat podstawowych parametréw
pozwalajqgcych ocenié, czy nasz organizm funkcjonuje prawidtowo. Wiemy, ze lekarz, do ktérego zgtaszamy sie z problemem zdrowotnym,
przeprowadza szereg badan i ocenia ich wyniki. Sg jednak wyniki badan — podstawowych parametréow okreslajgcych zagrozenie gtéwnymi chorobami
cywilizacyjnymi naszych czaséw — ktére powinnismy znad i monitorowad. W trakcie akgji profilaktycznej mogq zosta¢ wykonane badania, takie jak:

* pomiar cisnienia tetniczego i tetna;

» pomiar obwodu w pasie i talii, z obliczeniem wskaznika stosunku obwodu w talii do obwodu w pasie (WHR) oraz jego wstepnq interpretacjaq;

« ocena zagrozenia otytoscig — analiza sktadu ciata (masy ciata, zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie, zawartosci tkanki miesniowe;j
W organizmie, poziomu trzewnej tkanki ttuszczowej, metabolizmu spoczynkowego, wskaznika masy ciata BMI, zawartosci wody w organizmie,
zawartosci tkanki kostnej w organizmie).

c Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?

E Podczas trwania akcji organizowany jest dyzur pielegniarski w siedzibie Klienta.
Kazdy z uczestnikdw akgji otrzymuje druk z zapisem wynikédw wszystkich pomiaréw przeznaczony
do ewentualnego przekazania lekarzowi podczas najblizszej wizyty lekarskiej oraz do wtasnej obserwacji
zmian wartosci wskaznikdw.

g Czas trwania na jednego Pracownika:
* cisnienie tetnicze i tetno, pomiar obwodu w pasie i talii — ok. 3 minuty;

* analiza sktadu ciata — ok. 5 minut.
Liczba pielegniarek uzalezniona jest od liczby Pracownikdw i czasu trwania akgji.
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KONSULTACJE




Konsultacje dietetyczne

W czasie konsultacji Pracownicy otrzymujg indywidualne zalecenia zywieniowe oraz wskazéowki dotyczqgce regularnego treningu i innych
aktywnosci fizycznych.

Aby mozliwe byto dokonanie szerszej analizy i oceny zagrozenia otytoscig, proponujemy poprzedzi¢ konsultacje zywieniowe odpowiednio do tego
przystosowanym badaniem, czyli analizg sktadu ciata, przeprowadzang przy uzyciu specjalnej wagi oceniajqcej: zawartosc tkanki ttuszczowej,
zawartos¢ tkanki miesniowej, BMI, metabolizm spoczynkowy oraz inne parametry niezbedne do dokonania szczegdtowej oceny przyrostu masy
ciata. Otrzymane wyniki bedq podstawg do zaproponowania odpowiednich rozwigzan dietetycznych.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji dietetyka.
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wPaliwo dla mézgu - jak dieta moze
wspierac dziatanie naszego mozgu”

Chcesz szybciej zapamietywacd informacje? tatwiej koncentrowacd sie podczas spotkan w pracy? A moze po prostu jak najdtuzej utrzymad
sprawnos¢ umystu?

Dowiedz sie, jakie sktadniki powinna zawieraé dieta wspomagajqca prace mézgu! W czasie spotkania specjalista przekazuje informacje o tym jak
pracuje moézg, co ma wspdlnego dieta z mdzgiem oraz jak wybierac dobrej jakosci paliwo — czyli co jesé, by nasz mézg dobrze pracowat.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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nldrowo, szybko, budzetowo - proste
zasady by lepiej sie odzywia¢”

Zwiekszajqce sie koszty zycia i wzrost cen wielu produktow mogq by¢ przyczyng uwazniejszej kontroli naszego domowego budzetu.

Oszczednosci wcale nie muszg odbywad sie kosztem diety — jedzenie nie musi by¢ nudne, powtarzalne i niezdrowe. Wrecz przeciwnie, z kilkoma
pomystami, kreatywnoscig i odpowiednim planowaniem mozna jes¢ zdrowo i oszczednie. W czasie spotkania poruszane sq nastepujgce
zagadnienia:

* dlaczego planowanie budzetu na jedzenie jest wazne;

* corozumiemy przez zdrowe odzywianie i dlaczego jest mozliwe przy ograniczonym budzecie;
* putapki, ktérych nalezy unikaé, a ktére zwiekszajg wydatki na jedzenie;

« jak planowaé positki by jak najwiecej wykorzystad i jak najmniej marnowag;

* na co zwréci¢ uwage robigc zakupy.

< Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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nZdrowie w pospiechu - jak zadbac¢
o siebie, gdy brakuje nam czasu”

Nawet jesli chcemy robi¢ mqdrze zakupy i jes¢ zdrowiej, czesto czujemy sie przyttoczeni iloscig informacji, odnosnie tego co powinnismy, a czego nie
powinnismy jesé. Wiele z tych porad bywa sprzecznych i mylgcych. Co wiecej, czesto musimy dokonywaé wyboréw ,w biegu”, pomiedzy wieloma
innymi obowigzkami. Ograniczony czas a takze czesto ograniczony budzet sprawiajqg, ze odzywianie staje sie coraz wiekszym wyzwaniem.

Tematy poruszane podczas warsztatu:

* Najwazniejsze wytyczne dotyczqce zdrowego odzywiania, o ktérych nalezy pamietad
» Jak wybierac zdrowe positki i przekgski w porze lunchu, niezaleznie od tego gdzie jestes — w pracy, w domu czy w podrézy
+ Jak zaplanowad szybkie i smaczne obiady w domu dla catej rodziny

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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nZdrowe odzywianie w pracy
zmianowej”

Rytm dobowy organizmu odgrywa ogromng role dla naszego zdrowia. Dlatego kazdy, kto pracuje w systemie zmianowym, odniesie korzysci
z lepszego zrozumienia w jaki sposéb minimalizowadé wptyw wszelkich zaktécen na nasz zegar biologiczny.

Informacje omawiane podczas spotkania:

» jak dziata nasz zegar biologiczny

» kluczowe wytyczne dotyczgce harmonogramu wraz z przyktadowymi planami positkow dla réznych zmian
* nawyki zwigzane ze stylem zycia — ¢wiczenia, relaks, sen

» praktyczne planowanie positkdw

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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W ramach dodatkowej aktywnosci istnieje mozliwos¢é opracowania gotowych jadtospisdw dla poszczegdlnych zmian
z uwzglednieniem pdr aktywnosci kazdej z nich.
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»Uwolnij sie od cukru”

Wszyscy doskonale wiemy, ze cukier nie nalezy do najlepszych dla zdrowia sktadnikéw. Chociaz wiekszos¢ z nas doskonale zna jego zte skutki,
zerwanie z natogiem w praktyce to juz zupetnie inna historia. Skqd wiedzied, czy rzeczywiscie masz problem ze stodyczami i co z tym zrobic?

Tematy omawiane podczas spotkania:

» Jak wyglgda uzaleznienie od cukru (czesto jest ukryte!)

* Wptyw cukru na organizm i dlaczego to cos$ wiecej niz tylko kalorie
» Ukryty cukier — czego szukaé na etykietach zywnosci

» Czy zywnos¢ bezcukrowa jest tak dobra, jak sie wydaje?

* Jakie sq najbezpieczniejsze alternatywy?

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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nDieta w profilaktyce nowotworéow”

W zwigzku z coraz powszechniejszym wystepowaniem choréb nowotworowych, naukowcy z catego Swiata intensywnie poszukujg sposobdw,
aby ryzyko zachorowania zminimalizowad.

Wiedza w tym zakresie jest coraz petniejsza i obecnie wiadomo juz, ze stosowanie prawidtowej diety, utrzymywanie naleznej masy ciata przez
cate zycie i regularna aktywnos¢ fizyczna moze uchroni¢ przed wieloma nowotworami, m.in.: az o 69% zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia raka
przetyku, o 63% raka jamy ustnej, gardta i krtani, o 59% raka macicy, o 50% raka jelita grubego, o 47% raka zotqdka, o 38% raka piersi.

Specjalista na spotkaniu wskazuje jakie produkty wybieraé, jakich unikaé, czyli jak prawidtowo komponowad jadtospis bogaty w sktadniki
antyrakowe.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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»Jak zamiast jes¢ zaczqé sie odzywiaé”

Podczas spotkania omawiane sq zasady zdrowego zywienia, a takze przedstawiane sq metody prawidtowego pomiaru masy ciata, przyktady
prawidtowego i nieprawidtowego jadtospisu oraz praktyczne zalecenia dotyczgce zmniejszania w diecie ilosci ttuszczu i liczby zbednych kalorii.

Ponadto prezentowane sq: cenne rady, jak urozmaici¢ swojq diete; podstawowe mity o zdrowych lub niezdrowych przekgskach; informacje o tym,
jakg role w naszej diecie odgrywajq napoje. Przedstawiany jest kompleksowy materiat zawierajgcy wskazéwki utatwiajgce podejmowanie
codziennych zdrowych wyboréw oraz poruszana jest tematyka obliczania zapotrzebowania energetycznego dla kobiet i mezczyzn.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.

(=Jo

000 ,
(r)) Gtowna grupa docelowa:
|.I.|,|,|.l| Wszyscy Pracownicy

GRUPA ¢
LUXMED™



nJak przygotowaé petnowartosciowy
positek”

Podczas spotkania prezentowane sq zasady komponowania zbilansowanego positku zaleznie od pory dnia oraz potrzeb indywidualnych.
Omawiane sq przyktadowe positki oraz poruszana jest tematyka poprawnego liczenia kalorii.

Uczestnicy majq okazje, by zapoznad sie z tabelami wartosci odzywczych niektérych produktéw oraz dowiadujq sie, jak poprawnie dobieraé
proporcje ttuszczy, biatka i weglowodanéw do wtasnych potrzeb. Mozliwa jest rowniez otwarta konwersacja z prowadzqcym i skonfrontowanie,
czy to, co uwazajq Pracownicy za zdrowe, faktycznie takie jest.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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