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MODUL 1
DOBROSTAN FIZYCZNY




BADANIA

PROFILAKTYCZNE




Badania podstawowe

Na poziom swiadomosci dotyczqgcej stanu naszego zdrowia wptywa, oprécz odczuwania dolegliwosci, wiedza na temat podstawowych parametréow
pozwalajqgcych ocenié, czy nasz organizm funkcjonuje prawidtowo. Wiemy, ze lekarz, do ktdérego zgtaszamy sie z problemem zdrowotnym,
przeprowadza szereg badan i ocenia ich wyniki. Sqg 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 interpretacjq;

* 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).

i Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Podczas trwania akcji organizowany jest dyzur pielegniarski w siedzibie Klienta.
Kazdy z uczestnikdw akgji otrzymuje druk z zapisem wynikéw wszystkich pomiardéw przeznaczony
do ewentualnego przekazania lekarzowi podczas najblizszej wizyty lekarskiej oraz do wtasnej obserwacji
zmian wartosci wskaznikdw.

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 akgcji.

rgnoj Gtéwna grupa docelowa:
LWy  Wszyscy Pracownicy, a szczegdlnie osoby po 35. roku zycia. /




Badania paskowe

Szybkie testy diagnostyczne sq przesiewowq metodg pomiardw z krwi. Akcja profilaktyczna obejmuje badanie stezenia:
* glukozy,

» Profil lipidowy — lipidogram (HDL, LDL, Tréjglicerydy).

Badanie stezenia glukozy pozwala na wczesne rozpoznanie jednej z najgrozniejszych chordb cywilizacyjnych, jakq jest cukrzyca. Cukrzycy czesto
towarzyszq otytos¢ oraz nadcisnienie tetnicze.

Lipidogram (profil lipidowy) obejmuje badanie nastepujqcych wskaznikéw: tréjgliceryddw, cholesterolu catkowitego, lipoprotein o niskiej i wysokiej
gestosci (frakcji cholesterolu zawierajgcych odpowiednio LDL i HDL). Ich wartosci dostarczajg informacji o stanie gospodarki lipidowej i zaburzeniach
metabolicznych, a co za tym idzie ryzyku rozwoju miazdzycy tetnic i powiktan sercowo- naczyniowych

G Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?

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

Czas trwania na jednego Pracownika:
e stezenia glukozy — ok. 10 sekund,
e stezenia cholesterolu catkowitego — ok. 30 sekund,

e  stezenia tréjglicerydédw — ok. 3 minuty.
Liczba pielegniarek uzalezniona jest od liczby Pracownikdw i czasu trwania akcji.

rgﬂoj Gtéwna grupa docelowa:
Ly Wszyscy Pracownicy, a szczegdlnie osoby po 35. roku zycia. /




Badania USG

Grupa LUX MED, wychodzgc naprzeciw oczekiwaniom pracodawcéw i potrzebom Pacjentédw, oferuje mobilne badania USG przeprowadzane
za pomocq nowoczesnego apdratu pozwaldjgcego na wykonanie szeregu badan ultrasonograficznych w siedzibie firmy. W czasie akcji wykonujemy

USG:
*  jamy brzusznej,
. piersi,

. tarczycy,
. prostaty przez powtoki brzuszne

G Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Podczas trwania akcji organizowany jest 8-godzinny dyzur specjalisty, podczas ktérego Pracownik otrzymuje
wynik badania (wraz z opisem) oraz zalecenia dotyczgce dalszego postepowania.

Czas trwania na jednego Pracownika:
g 1 badanie USG - 15 minut

zs Jakie wymogi musi spetni¢ Twoja firma?

« W firmie powinno znajdowad sie zamykane pomieszczenie o powierzchni liczgcej co najmniej 8 m? z dostepem do biezqcej wodly.
Moze tez ono znajdowac sie blisko umywalki, w miejscu o utatwionej dostepnosci do Zrédta wody.

» Pokdj badan powinien gwarantowad intymnosé (by¢ wnetrzem nieprzeszklonym i zamykanym). Jezeli w pomieszczeniu znajdujq
sie duze okna, zalecane jest zastosowanie rolet lub innych form zaciemnienia.

* We wnetrzu powinny znajdowac sie gniazda elektryczne, przedtuzacz oraz stét i dwa krzesta.

» Pokdj powinien by¢ wyposazony w lezanke. Jezeli nie ma takiej mozliwosci, istnieje opcja jej wypozyczenia.

rgﬁoj Gtéwna grupa docelowa:
Ly Wszyscy Pracownicy, a szczegdlnie osoby po 35. roku zycia.




Mammografia

Jest to podstawowe badanie radiologiczne, ktérego przeprowadzanie pozwala na wczesne rozpoznawanie i wykrywanie guzkdw oraz zmian w obrebie piersi.
Mammografia jest badaniem polegajgcym na przeswietleniu piersi promieniami Roentgena. Wykonywane sq 4 projekcje (po dwie na kazdg piers). Lekarz opisujqcy
poréwnuje wyniki badania z poprzednimi wynikami (jesli kobieta miata wczesniej wykonywane badania piersi) — dlatego wazne jest, aby na badanie przyniesc
poprzednio uzyskane zdjecia lub opisy badania USG. Badanie mammograficzne jest metodq pierwszq z wyboru dla piersi o budowie gruczotowo-ttuszczowej
lub ttuszczowej. USG dedykowane jest do piersi o budowie gruczotowej. Piersi zmieniajg swojq strukture z gruczotowej na gruczotowo-ttuszczowq od okoto 35. roku

zycia — dlatego odpowiednia metoda badania dobierana jest zaleznie od wieku Pacjentki.

i

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?

Akcja obejmuje wizyte mammobusu w siedzibie Klienta, co umozliwia wykonanie na miejscu badania mammograficznego. Wynik jest
przesytany do Klienta pocztqg, w czasie do 10 dni roboczych od momentu realizacji badania. W ciggu dnia postoju moze zostac
przebadanych okoto 100 Pacjentek. W celu wykonania badania konieczne jest posiadanie przez Pacjentke skierowania od lekarza —
dyzur lekarza moze zostac zorganizowany przez LUX MED.

Jakie wymogi musi spetni¢ Twoja firma?

e  Podtqczenie do prgdu na 380V (wtyczka 32A, pieciobolcowa okrqgta — bolce okrqgte).*

e  Zabezpieczenie minimum 25 amperdéw.

e Utwardzone miejsce na postdj mammobusu (pojazdu o wielkosci tira). Mammobus posiada na stanie przewdd o dtugosci
50 metrow.

*]esli nie bedzie mozliwosci podtqczenia do zewnetrznego Zrddta prqdu, zapewniamy dostep do mammobusu wyposazonego w agregat

prgdotwdrczy (z ograniczeniem dostepnosci terminu badan).

Gtéwna grupa docelowa:
e  Wszystkie kobiety powyzej 50. roku zycia, jesli w ciggu ostatnich 2 lat nie wykonano u nich mammografii i nie ma przeciwwskazan

od lekarza (dotyczqcych ciqzy lub piersi o budowie gruczotowej).
e  Kobiety ponizej 50. roku zycia, na wyrazne wskazanie lekarza.




KONSULTACJE

ZE SPECJALISTAMI




Konsultacje dermatologiczne

Badanie znamion skdérnych przeprowadzane za pomocg dermatoskopu.

Znamiona barwnikowe, ktére stanowiq zdecydowang wiekszosc¢ znamion skdrnych, wystepujq u kazdego cztowieka. Wiadomo, ze czeste opalanie
sie, w tym wizyty na solarium, zwiekszajq liczbe nowych nieprawidtowosci tego typu, ktére mogq przechodzi¢ z niegroznego stanu tagodnego
do niebezpiecznego ztosliwego, tgcznie z wystgpieniem najgrozniejszego czerniaka.

Dlatego badaniem przesiewowym, pozwalajgcym na wczesne wykrycie podejrzanych zmian skérnych, ktére nalezy usungé i poddac badaniu
histologicznemu, jest dermatoskopia (badanie znamienia przeprowadzane przy uzyciu sprzetu umozliwiajgcego powiekszenie zmian).

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji dermatologa i badania znamion skdrnych
za pomocq dermatoskopu.

=Jo

Czas trwania na jednego Pracownika:
15 minut

®

Gtéwna grupa docelowa:

Wszyscy Pracownicy /

GRUPA ¢
LUXMED™
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Konsultacje dietetyczne

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

Aby mozliwe byto dokonanie szerszej analizy i oceny zagrozenia otytosciqg, proponujemy poprzedzi¢ konsultacje zywieniowe odpowiednio do tego
przystosowanym badaniem, czyli analizq sktadu ciata, przeprowadzang przy uzyciu specjalnej wagi oceniajgcej: zawartosé tkanki ttuszczowej,
zawartosé tkanki miesniowej, BMI, metabolizm spoczynkowy oraz inne parametry niezbedne do dokonania szczegdtowej oceny przyrostu masy ciata.
Otrzymane wyniki bedg podstawq do zaproponowania odpowiednich rozwigzan dietetycznych.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji dietetyka.

=Jo

Czas trwania na jednego Pracownika:
15 minut
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Gtéwna grupa docelowa:

Wszyscy Pracownicy /

= o
=~

GRUPA ¢
LUXMED™



Konsultacje kardiologiczne

Specjalista przeprowadza badanie ankietowe dotyczqce ogdlnego stanu zdrowia, diety, natogdw, wystepowania choréb uktadu sercowo-
naczyniowego oraz czynnikéw ryzyka u badanego i w jego rodzinie, jak réwniez stosowania i zakresu profilaktyki pierwotnej tych chordb.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji kardiologa.

(=Jo

Czas trwania na jednego Pracownika:
15 minut

&

Gtéwna grupa docelowa:
Wszyscy Pracownicy, szczegdlnie osoby po 40 r.z. z uwagi na wieksze

ryzyko zachorowania na choroby uktadu sercowo - naczyniowego /
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Konsultacje podologiczne z badaniem
Podoscanem + wykonanie wktadek ortopedycznych:

e  badanie podologiczne wraz z konsultacjg specjalisty — ortopedy/podologa (w formie stacjonarnej u Klienta)
e wykonanie wktadek ortopedycznych (indywidualnie dopasowanych do stép Pracownikdéw)

Akcja realizowana jest przy uzyciu specjalistycznego sprzetu: PODOSCAN, ktéry przeprowadza badanie postawy (ndg, miednicy, kregostupa)
oraz stop: statyczne, dynamiczne, analize chodu. Na podstawie tych badan dopasowane i przygotowane sq wktadki ortopedyczne, zmniejszajqce
dolegliwosci bdlowe uktadu miesniowo-szkieletowego.

Wktadki optymalizujg takze ustawienie stép, by maksymalnie je odciqzyé. Pod wykonane wktadki dopasowane jest odpowiednie obuwie (wktadki
powinny by¢ mozliwe do zamontowania w kazdym bucie roboczym).

c Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Akcja obejmuje 8h konsultacji podologa.

Czas trwania na jednego Pracownika:
Ok. 20 minut

e  (Czas oczekiwania na wktadki to 5-10 dni roboczych

I'gﬁ:? Gtéwna grupa docelowa:

Wszyscy Pracownicy, /




Konsultacje z fizjoterapeutq

Pracownikowi przekazywane sqg informacje o zasadach prawidtowego uprawiania aktywnosci fizycznej w sposéb bezpieczny i korzystny
dla organizmu.

Prezentowane sq ¢wiczenia fizyczne, ktére warto wykonywadé w trakcie krétkich przerw w pracy oraz, w oparciu o wywiad, ¢wiczenia korekcyjne
na okreslone dolegliwosci. Fizjoterapeuta wskazuje réwniez $ciezki diagnostyczno-rehabilitacyjne.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji fizjoterapeuty.

(=Jo

Czas trwania na jednego Pracownika:
20 minut

&

rgr‘lﬁ Gtéwna grupa docelowa:
ILIIJJJ Wszyscy Pracownicy

GRUPA ¢
LUXMED™



Trening FMS

W ramach akgcji profilaktycznych Grupa LUX MED wykonuje rowniez ustuge FMS — Functional Movement System — test badajqcy funkcjonalnosc
Pacjenta. Przeprowadzajgc FMS, poprzez zastosowanie odpowiednich wzorcéw ruchowych, mozna tatwo identyfikowad ograniczenia funkcjonalne
i asymetrie ruchu. Korzystajgc z takiego narzedzia, w tatwy sposéb mozemy wprowadzi¢ do treningu ¢wiczenia, ktére bedq odbudowywaty
zaburzone funkcje.

FMS sktada sie z 7 testow:

1. Petny przysiad.

2. Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

3. Przysiad w wykroku.

4. Ocena ruchomosci obreczy barkowej.

5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

6. Wyprost konczyn gérnych z lezenia przodem (tzw. pompka).
7. Test stabilnosci rotacyjnej tutowia.

Wszystkie zadania ruchowe podlegajg ocenie w skali od 0 do 3, gdzie:

e 3 oznacza prawidtowe wykonanie wzorca ruchowego,

e 2 dotyczy wykonania wzorca ruchowego z elementem kompensagji,

o 1 swiadczy o niezdolnosci do wykonania wzorca ruchowego,

e 0 dotyczy odczuwania bélu podczas wykonywania ruchu.

Test przeprowadzany jest przez trenera aktywnosci fizycznej przy uzyciu specjalistycznego sprzetu przypominajgcego deske z narysowanq miarg.

c Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa? Czas trwania na jednego Pracownika: rgrojoj Gtéwna grupa docelowa:
E Akcja obejmuje 8h konsultacji fizjoterapeuty. 20 minut Ly Wszyscy Pracownicy

GRUPA ¢
LUXMED™



SEMINARIA /

WEBINARIA




nJak pokonaé grype i jesienne infekcje”

Wyktad obejmuje przedstawienie specyfiki infekcji drog oddechowych oraz najczestszych drég zakazenia, a takze zasad higieny pozwalajgcych
na zmniejszenie ryzyka zachorowania.

Stuchacze poznajg metody odrdéznienia typow najczestszych infekcji oraz skuteczne i bezpieczne sposoby na samodzielne tagodzenie
objawoéw chorobowych.

Waznym elementem spotkania jest prezentacja objawdw, zarédwno tych, ktére koniecznie nalezy skonsultowad z lekarzem, jak i tych, ktére mozna
bezpiecznie tagodzi¢ metodami domowymi. Omawiane sq réwniez szczepienia przeciw grypie, ich skutecznosc oraz dostepnosd.

B ",__‘ :.{’3
r

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

Gtéwna grupa docelowa:
Wszyscy Pracownicy

=)o
=91

GRUPA ¢
LUXMED™



»ABC w tropikach-jak przygotowac sie
do podroézy”

Spotkanie z lekarzem podczas ktdrego zostaje omdéwiona tematyka kierunkdéw turystycznych Polakdw i zachorowan na choroby tropikalne. Jakie sq
najczestsze problemy zdrowotne w podrézy? Jak sie chroni¢? Jak przygotowaé sie do bezpiecznego pobytu w tropikach?

Na te i inne wazne pytania odpowiada ekspert choréb zakaznych i medycyny podrdzy.

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

=Jo

l'gf%oj Gtéwna grupa docelowa:
LWy Wszyscy Pracownicy planujgcy podréze

GRUPA ¢
LUXMED ™



nldrowa kobieta | zdrowy mezczyzna
w XXI wieku”

Podczas spotkania poruszana jest tematyka profilaktyki dla kobiet i mezczyzn w réznym wieku, dostepnych badan profilaktycznych
i ewentualnych sciezek leczenia.

Panie i Panowie, biorgcy udziat w spotkaniu, majg okazje, by nauczy¢ sie techniki samobadania piersi oraz jgder na specjalnych fantomach.
Sq informowani, jaki rekomendowany zakres badan dotyczy ich w ciggu roku.

W harmonogramie seminarium przewidziane jest omdwienie problemdéw zdrowotnych charakterystycznych dla obu pfci, dotyczqcych np. tarczycy,
pecherza (nietrzymania moczu) czy tysienia. Przedstawiane sg mozliwe rozwigzania probleméw zdrowotnych oraz informacje, gdzie nalezy
szuka¢ wsparcia.

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

(=Jo

Gtéwna grupa docelowa:
Wszyscy Pracownicy
Istnieje mozliwos¢ zrealizowania seminarium oddzielnie dla kobiet i mezczyzn.
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nJak dbaé o swojq skore zimg/latem?
Profilaktyka czerniaka”

W trakcie spotkania specjalista porusza temat ekspozycji skéry na storice oraz probleméw zwigzanych z suchoscig skéry zima.

Uczestnicy seminarium majg okazje, by zapoznad sie z tematykq preparatéw do opalania oraz sposobu ich dziatania. Omawiane sq poprawne
stosowanie ww. kosmetykédw oraz odpowiedni ich dobdér adekwatny do stanu zdrowia i wieku. Specjalista podpowiada, jak radzi¢ sobie
z niepokojgcymi objawami i omawia tematyke profilaktyki czerniaka oraz ewentualnego leczenia.

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

(=Jo

Gtéwna grupa docelowa:
Wszyscy Pracownicy
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nPrOfiICIthkCI chorob wzroku”

W trakcie spotkania specjalista porusza temat profilaktyki chordb oczu i wad wzroku.

Uczestnicy seminarium majq okazje, by zapoznac sie z metodami ochrony i ¢wiczenia narzgdu wzroku. Specjalista podpowiada, jak radzi¢ sobie
z niepokojgcymi objawami i omawia tematyke przyczyn, profilaktyki i leczenia chordb narzgdu wzroku.

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

=Jo

Gtéwna grupa docelowa:
Wszyscy Pracownicy
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SZCZEPIENIA




Szczepienia

Szczepienia mogq byc¢ przeprowadzone w placéwkach medycznych Grupy LUX MED lub w formie akcji wyjazdowych wykonywanych
w siedzibie Klienta.

Zakres najczesciej wykonywanych szczepien:

* szczepienie przeciw wirusowemu zapaleniu wqtroby typu B (3 dawki),

* szczepienie przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu A (2 dawki),

* szczepienie przeciw wirusowemu zapaleniu wagtroby typu A i B (3 dawki),

» szczepienie przeciw odkleszczowemu zapaleniu opon mdzgowych i mézgu (3 dawki),

* szczepienie przeciw tezcowi (1-3 dawki, w zaleznosci od daty wykonania ostatniego szczepienia obowigzkowego),
» szczepienie przeciw grypie (1 dawka; corocznie),

» szczepienie przeciw durowi brzusznemu (ilos¢ dawek zalezna od preparatu).

Poza tym Grupa LUX MED realizuje peten zakres szczepien i konsultacji w ramach medycyny podrézy.

* Wyjazdowe szczepienia ochronne dla Pracownikdw dotyczq wytqcznie szczepienia przeciw grypie.

000 .
D Gtéwna grupa docelowa:
J Wszyscy Pracownicy
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