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Czy jestesSmy skazani na prywatna
opieke medyczna?

Prawie milion Polakow uwaza, ze ich potrzeby

w zakresie opieki medycznej nie sg zaspokojone,
wynika z danych OECD. Srednio jeden miesz-
kaniec Polski korzysta z pomocy NFZ 9,2 razy

w roku, wedtug GUS, a w ramach ubezpieczen
dodatkowych 15,3 razy w roku, podaje SALTUS

Ubezpieczenia.

BEATA TYLKE,
dyrektor sprzedazy ubezpieczen
zdrowotnych i pracowniczych
w SALTUS Ubezpieczenia

Na pojedyncze swiadczenie NFZ
czekamy srednio 3,5 miesigca, na
wizyte u specjalisty 3,7 miesig-
ca, a na badania diagnostyczne
2,5 miesiaca, podaje Barometr
WHC. Dlugie kolejki w publicz-
nych przychodniach z roku na
rok sklaniaja kolejne osoby do
szukania pomocy  prywatnie.
7 pr\wqtnych ube7piec7er’1 me-
dycznych korzysta juz 4,8 mln Po-
]1k0w czyli 0 14 proc. wiceej niz

rok wezesniej, podaje Polska Izba
Ubezpieczen.

Wedlug Health at a Glance 2023,
badania OECD, ktore podaje
wskazniki  dotyczace systemow
ochrony zdrowia, w 2022 1. nie-
zaspokojenic potrzeb w zakre-
sic opicki medycznej zglaszalo
2,6 proc. Polakow. Z jednej strony
to nie najgorszy wynik, a z dru-
giej, w liczbach beLWLglqdn\ ich to
prawie 1 milion osob.

Kluczowy moim zdaniem jest czas
oczekiwania na lekarzy specja-
listow. Do lekarza podstawowej
opicki zdrowotnej, internisty, na-
wet w ramach NFZ mozemy do-

stac si¢ bez wigkszych problemow
i kolejek. Jednak, kiedy borykamy
sie z powazniejszymi ‘schorzenia-
mi, to proces leczenia wydluza sie
drastycznie i wiele 0sob decydu-
je si¢ w takiej sytuacji na szuka-
nie pomocy prywatnie. W koncu
o skutecznosci leczenia i szansach
na powrot do zdrowia decyduje
. o :
czas — im wezesniej zaczniemy
przeciwdziala¢ skutkom choroby,
tym wicksza szansa na sukces.

Ile czeka si¢ w Polsce na wizyte

u specja]isty na NFZ?

Tu wglad w sprawe daje nam Ba-
rometr WHC. Zeszloroczna cdy—
cja badania Wskazuje, ze sredni
czas oczekiwania na pojedyncze
swiadczenie zdrowotne Wynosi
3,5 miesigca. A na wizyte u specja-
listy czekamy srednio 3,7 miesig-
ca. Trzeba tez pamictad, ze zaden
spu'alista nie postawi rowniez
trafnej diagnozy bez wynikow
badan diagnostycznych, na keo-
re czekamy srednio 2,5 miesig-

ca. Oznacza to, ze w najlcpszvm

. 14 - !
Wypadku musimy czekad ok. po}
roku na podjecie leczenial

Kazdy Polak korzysta z pomocy
NFZ srednio 9 razy w roku

Warto tez sig pr7vjr7eé ile razy
w roku korzystamy z pomocy le-
karskicj. ng}ug ostatniej anali-
7y G}ownego Urzedu Statystycez-

nego (Ambulacoryjna  opicka
zdrowotna w 2023 1.), w zeszlym
roku  lacznie s1\01zysuhsnw

z 347,3 mln $wiadczen medycz-
nych na NFZ. To przecietnie
. Ii

9,2 na mieszkanca. Porad lekar-
skich Wykona]is’my 312,3 mln
(o 4,9 proc. wiecej niz rok wcze-
i P Ii

sniej), z keorych 31,2 mln to byly
porad_y u specja]istéw (o8 proc.
wiecej niz rok wezesniej).

Do tego trzeba doliczyé rowniez,
swiadczenia, ktore zrealizowali-
émy prywatnie. Dopiero Wtcdv
poznamy pelen obraz nas7vch
potrzeb medycznych. Patrzac na
nasze statystykl Wldz1m) 7e kaz-

dy ubezpieczony umawia w ciagu
roku érednio 15,3 konsultacji le-
karskich czy badan. Zakladam, ze
podobnie moze wyglada¢ sytuacja
w przypadku osob, ktore posiadaja
pakiet medyczny od sieci prywat-
I]V(.h przy chodni, czy k01zvstaj -
cych z jednorazowy gh wizyt. Mamy
zatem — jak widad - duze potrzaby
medyczne, keorych NFZ nie jest
niestety w stanie w pelni zaspokoic.

Z prywatnych ubezpieczen
korzysta 4,8 mln Polakow
Dodatkowe ubezpicczenia  zdro-
wotne ciesza si¢ nieustajgeg po-
pularnos’ciq. Pod koniec 2023 T.
liczba osob korzystajacych z tej
ochrony wyniosta 4,8 mIn oséb. To
0 14 proc. wiecej niz rok Wczes’niej7
wynika z analizy Polskiej Izby
Ubezpieczen. To tempo wzrostu
liczby ubezpieczonych z roku na
rok obscrwu]cm\ juz od wielu lat.
Wigkszos¢ o0sob korzysta z nich
w ramach umow grupowych, za-
pewnianych przez pracodawcow.
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Aktywnos¢ fizyczna menedzerdw recepta na
efektywne zarzadzanie zespotem

- Jak wynika z danych z bada-
nia MultiSport Index 2023, az
68 proc. menedzerdw przyzna-
je, ze stres w pracy towarzyszy
im przynajmniej raz w tygodniu,
Z €zego Co trzeci zmaga sie z nim
codziennie lub prawie codzien-
nie - méwi Tomasz

Gron, dyrektor za-
rzadzajacy siecia-

mi klubdéw fitness

w Benefit Systems

i dodaje: Co wiecej, ten

sam odsetek kadry zarza-
dzajacej doswiadcza stresu nie
tylko w trakcie pracy, ale réwniez
poza nig, co prowadzi do pogor-
szenia jakosci zycia oraz zdrowia.
Stres odczuwany przez mene-
dzeréw ma bezposredni wptyw
na kulture organizacyjna i atmos-
fere w pracy. Kiedy pracownicy
dostrzegajg, ze ich przetozeni
maja trudnosci z radzeniem so-
bie z negatywnymi emocjami,
sami zaczynaja odczuwac wiek-
sze napiecie, co odbija sie na ich
wydajnosci i satysfakcji z wyko-
nywanych obowigzkéw. Mtodsze
pokolenia sg szczegdlnie wrazli-
we na stres swoich menedzeréw
- wedtug raportu MultiSport In-
dex 2023, az 94 proc. 0sdéb w wie-
ku 18-24 lat uwaza, ze stres prze-
tozonego negatywnie wptywa na
caty zespot.

Problem, ktérego nie

mozemy ignorowac
Dtugotrwate  funkcjonowanie
w stresujacym $rodowisku moze
prowadzi¢ do ciggtego poczucia
presji, ktore jak wiemy czesto to-
warzyszy menedzerom. Wyma-
gania, potrzeba podejmowania
szybkich i trafnych decyzji oraz
odpowiedzialno$¢ za wyniki ze-
spotu moga stopniowo wyczer-
pywac ich zasoby psychiczne.
Z czasem moze to prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego, ktére
objawia sie przewlektym zmecze-
niem, utrata motywacji, a takze
narastajagcym cynizmem. Mene-
dzerowie mogg zaczyna¢ odczu-
wac dystans emocjonalny wobec
swoich obowiazkéw, co przekta-
da sie na spadek efektywnosci
i zaangazowania w pracy. Taki
stan nie tylko negatywnie wpty-

Menedzerowie codziennie musza sprostac wyzwaniom zwigzanym z efektyw-
nym kierowaniem zespotami, dbaniem o potrzeby klientow i innych intere-
sariuszy oraz kontrolowaniem firmowych wydatkow. Duza czesc ich odpo-

wiedzialnosci koncentruje sie na zarzadzaniu efektywnoscia pracy zespotow,
ajak podaje Instytut Gallupa, menedzerowie maja wptyw na 70 proc. zmian

poziomu zaangazowania pracownikow®. Dlatego troska o dobrostan kierow-
nikow jest kluczowa dla poprawy zaangazowania wszystkich pracownikow.
Regularna aktywnosc fizyczna, ktora redukuje stres i poprawia samopo-
czucie, odgrywa w tym procesie bardzo istotna role.

wa na ich osobiste samopoczu-
cie, ale takze na caty zespét, ktory
moze odczuwac skutki ostabio-
nego przywédztwa.

- Mysle, ze wiele os6b ma po-
dobne doswiadczenia z czasu
pandemii - stres spowodowany
licznymi niewiadomymi, koniecz-
nos¢ taczenia zycia zawodowego
i prywatnego, czesto na matej
przestrzeni, a dodatkowo brak
aktywnosci fizycznej uprawianej
w przedpandemicznych warun-
kach i z wiekszg intensywnoscia.
Sam doswiadczytem duzej po-
trzeby ruchu, a mozliwosci byty
znaczaco ograniczone. A brak sku-
tecznych mechanizméw radzenia
sobie ze stresem moze prowadzi¢
do powaznych probleméw zdro-
wotnych - nasz organizm reaguje
réznymi zmianami fizjologicz-
nymi, takimi jak zwiekszeniem
wydzielania kortyzolu i adrenali-
ny, problemami ze snem, zajada-
niem stresu i nadprogramowymi
kilogramami, problemami z za-
pamietywanie czy koncentracja,
poczuciem leku... - wyjasnia
Tomasz Gron i dodaje: W pande-
mii trenowatem na rowerze sta-
cjonarnym w domu, teraz korzy-
stam z oferty naszej sieci Zdrofit,
a takze z aktywnosci na $wiezym
powietrzu, co Swietnie wptywa na
moje samopoczucie i skutecznie
redukuje stres.

Biznesowe koszty stresu

Chroniczny stres i niska kondycja
psychofizyczna menedzeréw ma
takze powazne skutki gospodar-
cze i biznesowe. Zestresowani
liderzy moga prowadzi¢ organi-
zacje do strat finansowych, wyni-
kajacych np. z btednych decyzji,

nietrafionych strategii czy niewta-
$ciwego zarzadzania zasobami.
Niska efektywno$¢ pracy zarzadza-
nych przez nich zespotéw ma z ko-
lei drastyczne skutki w skali makro-
ekonomicznej. Wedtug Instytutu
Gallupa koszty tzw. quiet quitting,
czyli rezygnacji z pracy poprzez
stopniowy spadek zaangazowania
pracownika, mogg siegac az 9 bi-
lionéw dolaréw rocznie®,

- Zgodnie z raportem ,State of
the Global Workplace” Instytutu
Gallupa, tylko 14 proc. pracuja-
cych Europejczykdw jest zaan-
gazowanych w swoje obowigzki
zawodowe, co bezposrednio
wpltywa na wydajnos$¢ pracy
i zyski przedsiebiorstw — zauwa-
za Tomasz Gron. - Niski poziom
zaangazowania i wzrost liczby
zwolnien lekarskich, wynikaja-
cych z problemdw psychicznych
i fizycznych, generuje dodatko-
we koszty zwigzane z absencja
pracownikéw oraz konieczno-
$cig wdrazania dziatan napraw-
czych w organizacjach. W efekcie
brak odpowiednich programéw
wspierajacych zdrowie i dobro-
stan menedzerdbw moze pro-
wadzi¢ do dtugofalowych strat
ponoszonych przez firmy, a co
za tym idzie, takze gospodarke.
Aby unikng¢ tych negatywnych
konsekwenciji, dziatania powinny
by¢ nie tylko reaktywne, ale takze
profilaktyczne - dodaje.

Ratunku szukamy w ruchu

Konsekwencje stresu dla zdrowia
menedzeréw i firm sg znaczace,
jednak istnieja skuteczne sposo-
by, aby je ogranicza¢. Regularna
aktywno$¢ fizyczna odgrywa fun-
damentalna role w zarzadzaniu

stresem, co potwierdzaja liczne
badania. Cwiczenia fizyczne nie
tylko pomagaja obnizy¢ poziom
stresu poprzez zwiekszenie pro-
dukcji endorfin - hormondéw
szczescia — ale takze poprawiaja
zdolnosci kognitywne i wspoma-
gaja regeneracje organizmu po
intensywnym dniu pracy.

- Warto wspomnieg, ze trening to
forma stresu dla organizmu, jed-
nak regularna aktywnos¢ fizyczna
pozwala organizmowi adaptowac
sie do tego obcigzenia, co w diuz-
szej perspektywie zwieksza jego
odporno$¢ na codzienne wyzwa-
nia. Menedzerowie, ktorzy regu-
larnie uprawiajg sport, buduja nie
tylko swojg kondycje fizyczna, ale
takze psychiczna, co czyni ich bar-
dziej odpornymi i lepiej przygoto-
wanymi do radzenia sobie z pre-
sjg zawodowa. Ich wzmocniona
odpornos¢ na stres przekfada sie
takze na lepsze zarzadzanie zespo-
tem, co potwierdzajg badania Mul-
tiSport Index 2023 - az 67 proc.
respondentéw uwaza, ze aktywny
fizycznie przetozony to lepszy szef
- wyjasnia Tomasz Gron.

Najbardziej optacalna
inwestycja

Jednym z narzedzi umozliwiaja-
cych pracodawcom wspieranie
dobrostanu pracownikéw poprzez
zachecanie i motywowanie ich do
regularnej aktywnosci fizycznej,
jest program MultiSport otwiera-
jacy drzwi do ponad 5,2 tys. obiek-
téw sportowych w Polsce.

- Aktywnos$¢ fizyczna, jak juz
wspomniatem, to jedno z najlep-
szych narzedzi do walki z wyjat-
kowo trudnym przeciwnikiem,
czyli stresem. Dzieki regularnemu

wysitkowi fizycznemu uczymy
sie powrotu do réwnowagi po
wystapieniu stresoréw. To bardzo
wazne nie tylko ze wzgledu na
potrzebe zachowania rownowagi
w pracy, ale tez w zyciu prywat-
nym - mowi Tomasz Gron.
Oferta kluboéw fitness znajduja-
cych sie w portfolio Benefit Sys-
tems (m.in. Zdrofit, Total Fitness
czy My Fitness Place) podaza
za potrzebami i oczekiwaniami
klientéw. Maja oni do dyspozyciji
nie tylko profesjonalnie wyposa-
zone strefy treningowe, ale takze
szeroka oferte zaje¢ grupowych.
Osoby poszukujace treningdéw
ukierunkowanych na radzenie
sobie ze stresem moga skorzy-
sta¢ z zaje¢ Body&Mind tacza-
cych prace nad ciatem ze $wiado-
mym ruchem i oddechem, co ma
udowodniony naukowo wptyw
na wyciszanie emocji. Nieodfacz-
nym elementem klubdw stajg sie
strefy relaksu z saunami i $cian-
kami solnymi, w ktérych mozna
zregenerowac sity po ¢wicze-
niach. Na oferte klubéw wply-
wajg nie tylko trendy i potrzeby
uzytkownikdw, ale i doswiadcze-
nie manageréw odpowiadaja-
cych zaich utrzymanie i rozwdj.
- Aktywnos$¢ fizyczna jest in-
tegralnym elementem  mojej
codziennosci i, na podstawie
mojego wieloletniego doswiad-
czenia, moge stwierdzi¢, ze ma
ona istotny wptyw zaréwno na
moje zycie prywatne, jak i zawo-
dowe. Czesto poréwnuje regular-
ng aktywnosc fizyczna do uktadu
odpornosciowego, ktéry wspiera
nas w radzeniu sobie z codzien-
nymi wyzwaniami i zwigzanym
z nimi stresem. Partnerem dla
naszego uktadu odpornosciowe-
go sa m.in. kluby fitness, ktérych
dobrze skonstruowana oferta
i profesjonalne ustugi gwarantuja
odpowiednie wzmocnienie nie
tylko ciata, ale i ducha - podsu-
mowuje Tomasz Gron.
1. ,State of the Global Workplace” https://
www.gallup.com/workplace/349484/state-
-of-the-global-workplace.aspx
2. ,Why the World Can't Quit Quiet Quitting”
https.//www.gallup.com/workplace/507650/
why-world-quit-quiet-quitting.aspx

Materiat partnera
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Urazy stawu skokowego to nie tylko domena
Sportowcow

Cho¢ sportowcy, szczegolnie koszykarze i lek-
koatleci sg bardziej narazeni na kontuzje stawu
skokowego, to uraz moze przydarzyc sie kaz-
demu i to w najmniej oczekiwanych okoliczno-
Sciach - np. na spacerze podczas rekreacyjnego
biegu czy powrotu z zakupow. Nie zawsze, pomi-
mo zachowania szczegélnej ostroznosci, uda sie

uniknac kontuzji.

DR KRZESIMIR SIECZYCH,
ortopeda Carolina Medical Center
Grupa LUXMED

Przyczyny kontuzji

stawu skokowego

W trakcie tegorocznych Igrzysk
Olimpijskich  specjalisci  zaob-
serwowali wzrost liczby urazow
stawu skokowego wsrod sportow-
coOw. Szczegélnie narazeni na tego
rodzaju urazy sa przede wszyst-
kim zawodnicy biorgey udziat
w konkurencjach wymagajacych
nag}ych zmian kierunku i skokow,
takich jak koszykowka, pitka recz-
na czy siatkowka. Kontuzja ta do-
tknela chocby polskiego siatkarza
Tomasza Fornala podeczas meczu
z reprezentacja Egiptu. Jednak
takie kontuzje przytrafiaja si¢ nie
tylko zawodowym sportowcom.
Najczestszym mechanizmem ura-
zu stawu skokowego sa skrecenia,
ktore mogg prowadzié do zerwania
wiezadet albo zlaman kostek. Wy-

starczy potkna¢ si¢c o kraweznik
czy dziur¢ w chodniku, by dozna¢
urazu. Nickoniecznie trzeba upra-
wiac wyczynowo sport: gra¢ w pil-
ke czy koszykowke. Chociaz bez
watpienia sportowcy sa bardziej
narazeni na tego rodzaju kontuzje.
Po skreceniu stawu  skokowego
wizyta u ortopedy jest konieczna,
bo tego rodzaju uraz wymaga dia-
gnostyki i leczenia. Czasem jest
to leczenie zachowawcze — unie-
ruchomienie w gipsie czy ortezie
i rehabilitacja, ale jest tez pewna
grupa pacjcntéw wymagajjgca le-
czenia operacyjnego. \X/iqkszos’é
uszkodzen wigzadlowych i ztaman
bez przemieszczenia lcczy sie za-
chowawczo. Do operacji kwalifi-
kuja si¢ zlamania z przemieszeze-
niem, uszkodzenia powierzchni
stawowych i catkowite uszkodze-
nia wi¢zadel nie rokujace samoist-
nym wygojeniem. Wiqkszos'é ope-
racji w obrebie stawu skokowego
wykonujemy metoda klasyczna,
tzw. ,na otwarto”. W niekt(')rych
przypadkach wykonujemy artro-
skopie, czyli mato inwazyjny, ale
precyzyjny zabicg, podczas keo-
rego wykorzystywana jest kamera
umozliwiajgca operatorowi obser-

wowanie wnetrza stawu.

Warto zaznaczy¢, ze zlekcewaze-
nie tego rodzaju problcméw przy-
niesiec w przyszlosci negatywne
konsckwencje, leczenie urazu be-
dzie Zdecydowanie dluzsze i kosz-
towniejsze.

Jak zminimalizowa¢ ryzyko
urazow stawu skokowego
i innych kontuz]'i?
Odpowiednie przygotowanie,
keore przeciwdziala kontuzjom
jest szczegé]nie wazne w przypad—
ku zawodowcow, ale takze u osdb
uprawiajzgcych sport rckrcacyj—
nie. Kluczowym elementem jest
odpowiednia rozgrzewka, ktora
przygotowuje migs’nic i stawy do
wysitku, zwickszajac ich elastycz-
nos¢ i redukujac ryzyko kontuzji.
Pobudza ona réwniez receptory
i uktad nerwowy. Rownie wazne
jest rcgulamc ¢wiczenie rowno-
. . .
wagi i wzmacnianie miesni sta-

bilizujgcych i posturalnych, co
zapewnia lepszg ochrong stawow
przcd przecigzeniem.

Osoby ze stwierdzong niestabil-
noscia stawu skokowego moga ko-
rzystaé 7 ortez/stabilizatorow czy
tapingu. Metody te nie s3 zalecane
jako profilaktyka u osob, ktore nie
mialy wezesniej urazu. Co jeszeze?
Planowanie treningow z uwzgled-
nieniem regeneracji i réznorodno-
sci ¢wiczen zmniejsza ryzyko prze-
cigzen. Rowniez wlasciwa technika
ruchu i dyscyp]iny, wspierane przez
treningi pod okiem specjalistow,
odgrywaja kluczowg role w pre-
wencji urazow. Odpowiednia dieta
i nawodnienic wspierajg zdrowie
miqéni i stawow, co dodatkowo
zmniejsza ryzyko kontuzji. Jezeli
jednak dojdzie do kontuzji, bar-
dzo istotne jest aby nie wraca¢ do
aktywnosci zbyt wezesnie i robic
to pod nadzorem specja]istéw (or-
topeda, fizjoterapeuta, trener me-

dyczny). Jedna z czestszych przy-
czyn nawrotu kontuzji jest zbyt
pochopna dccyzja 0 powrocie do
sportu, pamietajmy, ze poza wy-
gojeniem  uszkodzonej  strukeury
potrzebny jest tez czas na przywr(')—
cenie funkeji.

Stosowanie si¢ do Wymicnionych
zalecen z pewnoscig zminimali-
zuje ryzyko wystapienia kontuzji.
Jednak w przypadku jej wysta-
pienia nie nalezy bagatelizowac
problemu. Konsultacja ze specja-
list% oraz wdrozenie leczenia to
podstawa powrotu do aktywnosci
fizycznej. Na koniec mata podpo-
wiedz dla wiecznie zapracowa-
nych sportowcow amatorow, keo-
rzy nie majg czasu na dodatkowe
treningi. Na co dzien tez mozna
.5

Cwiczy¢ rownowage, Wystarczy co
jaki§ czas postac’ na jednej nodze,
dla utrudnienia mozna zamknac
oczy lub wykonywac¢ jakgs czyn-
nos¢, taky jak np. mycie zgbow.

/meczeni zmianami

Ponad potowa 0s6b w srodowisku pracy

(52 proc.) czuje sie przecigzona emocjonalnie,
a 48 proc. przyznaje, ze czuje si¢ zmeczona cia-
gtymi zmianami w miejscu pracy.

Mentalna burza

48 proc. liderow i 36 proc. pracow-
nikow stres towarzyszy co najmniej
czesto. Ponad polowa (55 proc.)
uwaza, ze stres zwigzany z presja
zmian jest ponadprzecigtny. Wsrod
czynnikow wplywajacych na nasze
samopoczucie i kondych psychicz—
na respondenci badania ,Presja
zmian a emocje i zdrowie psy-
chiczne w $rodowisku pracy” zre-
alizowanego w ramach kampanii
edukacyjno-informacyjnej ,Blizej
Siebie” przez Grupe ArteMis wska-
zywa]i Jpresje czasu i tempo pra-
cy” (38 proc.), ,,zbyt male zarobki”
(31 proc.) i zbyt duzg liczbe zadan”
(29 proc.).

Natomiast jako trudnosci psycho-
logiczne, ktore w ich przekonaniu
wystepuja w srodowisku pracy, po-
dawali wypalenie zawodowe (wg
48 proc. badanych), wyczerpanie

psychiczne (wg 47 proc. badanych)
oraz zaburzenia nastroju, czyli np.

depresjq (Wg 25 proc. badanych).

Za duzo zmian

Zmiana naturalnie wpisana jest
w zycie i rozwdj kazdej organi-
zacji. Polowa badanych (51 proc.)
stwierdza, Ze ostatnie miesigce o
coraz wiecej zmian i nowych r7e-
czy W firmie (wiqcej nowosci do-
strzegajg liderzy niz pracownicy).
To problematyczne, zwazywszy na
fake, 7e 38 proc. badzmych nie lubi
Zmian w miejscu pracy.

Nie lubimy zmian, bo sg stresu-
jace (42 proc. badanych, czescicj
pracownicy niz liderzy), a takze
dlatego, ze zaburzaja codzienng
rutyne (39 proc. badanych) i ozna-
czajg brak stabilnosci (35 proc. ba-
danych).

Spoéréd zmian w miejscu pracy

jako najbardziej stresujgce, nieza-
leznie od stanowiska, wskazano:

« redukecje etatéw i zwolnienia pra-
cownikow (31 proc.),

« zwickszenie wymagan dotyczg-
cych wydujnos’ci pracy lub obciQZc—
nia pracg (27 proc.),

+ zmiany stanowisk pracy lub
struktury zespolow (24 proc.).

— Liczba zmian nie jest jedynym
problemem. Istotne jest takze,
a moze przede Wszystkim to,
jak te zmiany s3 wprowadzane.
W idcalnym scenariuszu zarowno
liderzy, jak i pracownicy powinni
mie¢ komplet informacji i czas,
by moc sie w pe}ni przygotowaé
do zmiany, tak, aby w jak naj-
mniejszym stopniu zaburzala ich
codzienn% prace. Niestety nie
jest tak idealnie. Ponad 40 proc.
badanych jest zdania, 7ze zmiany
w ich miejscu pracy wprowadza-
ne s3 bez zadnego przygotowania
pracownikow (45 proc. badanych)
oraz uznaje, ze zmiany wprowa-
dzane s3 bardzo szybko, przez co
samemu trudno si¢ do nich przy-
gotowac (42 proc. badanych) i, co

cickawe, czqécicj ten problcm do-
strzegajg liderzy niz pracownicy.
Problematyczna jest takze kwe-
stia komunikacji W procesie zmia-
ny. Prawie 6o proc. badanych nie
jest przckonanych, aby zmiany
w ich firmie byly zawsze szczego-
towo komunikowane i wyjasniane
Pracownikom (31 proc. uznaje, ze
tak nigdy nie jest) — mowi Agata
Swornowska-Kurto, prezes Zarzy-

du Grupy ArteMis.

Lider w $wiecie turbulencji

50 proc. liderow biorgeych udzial

w badaniu czuje si¢ przytloczo-

na liczbg obowigzkéw i zmecezo-

na ci;}g}ymi zmianami, a 41 proc.
7. T )

przyznaje, ze coraz czgsciej pracuje

w nadgodzinach. Pokazuje to, z ja-

kim obciqicnicm muszg radzi¢ so-

bie liderzy.

To zmeczenie przeklada si¢ na ich

bieZ@ce funkcjonowanie:

+ 51 proc. liderow przyznaje, ze nad-

miar obowiqzkéw sprawia, ze czg-

Sto nie ma w pracy czasu na prze-

rwe, spokojne zjedzenie positku,

* 45 proc. liderow stwierdza, ze

przez prace ma coraz mmniej czasu
na zycie osobiste.

— Wyniki badania pokazuja, ze
liderzy mierzy si¢ z wielkim ob-
cigzeniem. Prawie polowa z nich
(48 proc.) odczuwa stres co naj-
mniej €zgsto, a 42 proc. stwierdza,
ze utrudnia im to realizacje bieza-
cych zadan. W tym Wszystkim mie-
1Z3 Si¢ teZ z presjq zmian i koniecz-
nos’cist zaopickowania si¢ zcspolami
w zmianie. Mozna by si¢ zastano-
wic, jak sobie zatem radza. Okazu-
je si¢, ze na poziomie deklaracji nie
jest zle. 81 proc. liderow uwaza, ze
ma odpowicdnic umicj(;tnos’ci do
Zarz;}dzania zmiany. Trzeba jednak
miec swiadomosc, ze to tylko dekla-
racje, keore Czesto mogy wynikaé
po prostu obawy przed przyzna-
niem si¢ do braku odpowiednich
zasobdw. W tym miejscu warto
wspomnieé 0 ocenie z drugiej Stro-
ny — tylko 49 proc. pracownikéw
ufa, ze menadzerowic/kierownicy
w ich firmie majg kompetencje,
by pokierowaé wyzwaniami, ktore
przyniesie przyszloéé — mowi Aga-
ta Swornowska-Kurto.
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W zmeczonym ciele duch wcale nie jest zdrowy

Z dr. n. med. Barttomiejem Kacprzakiem,
ortopeda, zatozycielem Orto Med Sport,
rozmawiata Katarzyna Mazur.

Co robié, ieby PO Wstaniu od
biurka po wielu godzinach przy
nim siedzenia, nie nabawi¢

si¢ dotkliwej kontuzj i?

Obcigzenie fizyczne i psychiczne
menedzerow jest ogrommne. Pordw-
nywa]ne Z napieciami, jakie towa-
rzysza lekarzowi, chirurgowi czy
zawodowemu sportowcowi. Dlate-
go higiena zycia u menedzera musi
by¢ taka sama. Myslenie o niej, kie-
dy WSEJ]C od biurka, to mvs]eme
zb> t pozno. Wazny jest 1ytu41 dnia
codzicnncgo. Wazne jest to, jak za-
czyna on dzien, jak go konczy ijaka
tCth’lOlOgl% sic wspomaga, nie
majac prywatnego flz]otmapcutv
ktory za niego mysli i z nim cwiczy.
Nowoczesne technologie, jak choé-
by opaska Whoop, ktorg sam wy-
korzystuje, pozwalajy sledzi¢ zmia-
ny zachodz%cc w organizmie. Nie
chodzi o to, zeby po & godzinach
siedzenia przy biurku wstaé i zro-
bi¢ 10 rys. krokéw. To akurat moze
sprawi¢ jedynie, ze si¢ w ktoryms
momencie przewrécimy. Monito-
rujmy poziom wypoczecia naszego
ciala. To odpowic nam na pytanie,
czy te 10 tys. krokow bedzie rze-

czywiécic prozdrowotne czy nie.
To, co najistotniejsze w mojej oce-
. .. % .
nie, to umiejetnos¢ wypoczywania.
Rollowanie, techniki oddechowe,
medytacja,
masaz pistoletem — to wszystko
pozwala nam na poprawe kr:}ienia,
odprowadzenie produktow meta-
bolicznych. Im bardziej nasze cia-
lo jest zakwaszone tym, czego nie

drenaz limfatyczny,

mozemy odprowadzi¢, bo nie ma
WYStarczajacego ruchu, wlasciwe-
go oddechu, tym bardziej ono jest
zmeczone, narazone na kontuzje
urazy czy choroby ogo]noustro]o—
we, takle ak chorobv serca, naczyn,
J*mka]‘gcc ze stresu. Te narzedzia,
kedre Wymieni}em, daj% nam szans¢
na unikniqcie tego, daj% nam moz-
liwos¢ profilakeyki, ale niewiclu
z nas chee si¢ je wykorzystywac.
Problemem jest nasze lenistwo.

Co taka opaska moze wnies¢ do
zespotu? Jakie dac¢ informacje

jego szefowi, jesli chodzi

o zdrowie menedzerow?

Mozna stworzy¢ grupe, na keorg
przekazywane beda dane z moni-
torowania procesow u pracowni-

kow, jesli wyrazg na to zgode. Te
dane moga byé przekazywane do
lekarza czy fizjoterapeuty i dzicki
temu mozna rcagowaé na bici%co.
Jesli po delegacii, cigzkim projek-
cie, poziom wypoczecia menedzera
to np. 29 proc., jcéli péjdzic pobic—
gac, spadnie ono do 10 proc. A nie
o to chodzi, Zcby si¢ zajcz'dzié, tyl—
ko zeby organizm wspierac. Osoba

monitorujgca  procesy zachodza-
ce w organizmach pracownikow,
moze w takich sytuacjach reago-
wac, zaleca¢ formy wypoczynku.
To wazne dla pracodawcy, zeby
jego pracownicy byli wypoczeci,
a co za tym idzie pe}ni energii do
dzialania, z otwartymi glowami.
W zmgezonym ciele duch weale nie

jest Zdrowy.

Jakie sg konsekwencje docigzania
aktywnos'ciq organizmu,

ktory nie jest wypoczety?

W takich okolicznosciach moze
dojs¢ nawet do zgonu sercowego,
czyli do tego, co dzieje si¢ czasem na
boiskach z zawodowcami, ktc’)rzy si¢
nie monitorujg. Jesli keos robi wysi-
tek, na keory nie byt przygotowany,
jego cialo nie produkowalo na tyle
hemoglobiny, ile potrzeba, nie mia-
to tyle czerwonych krwinek, zeby
sobie poradzi¢ z tym wvslﬂqem
dochodzi do niedotlenienia mlgsma
sercowego i mozna umrze¢. Moze
dojs¢ do zakrzepicy, kedra rowniez
jest stanem zagrozenia zycia, bo je-
sli dojdzie do zakrzepu i zakrzep si¢
urwie, to pacjent umiera. Moga sie
tez wydarzy¢ rzeczy z pozoru pro-
zaiczne — po takim wysitku mozna
sobie rozwali¢ cos typowo mecha-
nicznie — mozna co$ zlamaé albo
urwac, co koﬁczy si¢ operacjg i re-
konwzﬂescencj% od 3 do 2 miesiecy.
A to oznacza nieobecnos¢ w pracy
i obnizenie efektywnosci zespolu,
w ktorym si¢ pracuje. Kiedy prze-
staniemy czué si¢ niezniszczalni
i zaczniemy z troska myslec o swo-
im ciele, jest szansa, ze tych ryzyk
unikniemy. 7 kolana czy qugoslupa
nie smierdzi, a szkoda, bo moze pa-
mictalibysmy o nich podobnie, jak
pamictamy o quach.

Wakacje od pracy, nie od zdrowia

Lato kojarzy sie nam z odprezeniem, odpoczyn-
kiem i jest to jak najbardziej dobre skojarzenie.
Jednak, w mysl powiedzenia ,,lepiej zapobiegac,
niz leczy¢” nie powinnismy zapominac latem

o profilaktyce, aby wakacje nie pozostawity po
sobie przykrego, czesto dtugotrwatego wspo-

mnienia.

ANNA KUPIECKA,
prezeska Fundacji OnkoCafe

W atmosferze relaksu i wyciszenia
nie powinnis’my zapominaé 0 regu-
larnym kontrolowaniu stanu zdro-
wia. Dlatego tez powinnis’my pa-
migtac o kilku czynnosciach, keore
moga uratowa¢ nam zycie. Rutyna
pomaga — jcéli uda nam sic wyro-
bi¢ nawyk kontroli wlasnego ciala
1 stanie si¢ on naszg codziennoéci%
o na pewno nie poiaiujcmy. A'sg
to dziatania, ktore zajmuja dostow-
nie kilka minut.

Skéra twoim pancerzem

—dbaj 0 niego

To, co mozemy na pierwszy rzut
oka stwierdzi¢, to zmiany za-
chodzace na powierzchni naszej
skéry. Lato sprzyja zazywaniu
kapieli stonecznych, a te z kolei
mogy skonczy¢ si¢ poparzenia-
mi lub nowotworem. Dlatego
tak wazne jest, aby monitorowac
skore — wszelkie znamiona mogy
zmieniac swWoje rozmiary, ko]ory,

strukture — powinien to by¢ dla
nas sygnal ostrzegawczy.

Owszem, mozna powiedzieé, ze
te zmiany zachodza czasem tak
wolno, ze mozemy ich nie za-
uwazy¢. Jest na to prosty sposob
- zrébmy zdjqcic takicgo znamie-
nia. Po jakims czasie, tygodniu,
dwoch, zrébmy je ponownie i po-
1‘éwn3jmy - dziqki temu quzie—
my wiedzieli, czy aby nie warto
skonsultowac si¢ specjalista. Nade
Wszystko — nie diagnozujmy sie
sami — od tego sa lekarze.

Samokontrola to podstawa

Nie znaczy to jednak, ze powinni-
émy co chwilﬁg oddawa¢ sie w rece
lekarzy. Starajmy si¢ sami kontro-
lowaé na bieiqco swoje cialo. Fun-
dacja OnkoCafe prowadzi szko-
lenia, na keorych instruuje, jak
profesjonalnie pr7epr0wad7a€ sa-
mobadanie, kcore pozwoli szybko
Wykryé NOWOtwor piersi, a trzeba
wiedzie¢, ze takg diagnoze rocznie
slyszy w Polsce ponad 20 Tys. ko-
biet. Im wezesniej zostang wykry-
te niepokojgce zmiany, tym lepiej.
I Wtedy sytuacja si¢ diametralnie

zmienia — jesli mamy po samoba-
daniu jakiekolwiek wqtp]iwos’ci
— umowmy konsultacje ze spe-
cjalist% Spccjaliéci sq dost(zpni
przez caly rok.
Chociaz nadeszly wakacje, Funda-
cja OnkoCafe nie zwalnia tempa.
Nie przestajemy angaZowac’ sie
w roznorakie dzialania — organi-
zujemy np. bezp}atne spotkam'a
z onkologiem, na ktorych mozna
uzyska¢ cenne porady i wsparcie.
Ambasadorki Rozowego Patrolu
nieustannie uczestnicza w 10z
nych wydarzeniach, szerzac wie-
dz¢ na temat profilakeyki raka
piersi. To dla nas niczwyklc cenny
i owoeny okres, keory pozwala na
dalsze rozwijanie misji i docie-
ranie do nowych 0sob. \X/akacje
urlopy to takze dobry czas, aby
przeprowadzi¢ poglgblone} dia-
gnostyke, na ktora czgsto nie
mamy czasu. W ramach akeji
,,prostamhistoria” oswajamy mez-
czyzn i ich partnerki z tematem
raka prostaty — wskazujemy, ja-
kie symptomy powinny wzbudzi¢
ich czujnos¢ oraz namawiamy do
regularnego  badania  gruczotu
krokowego. Organizujemy tak-
ze bezplatne spotkania z onko-
logiem w 10 miastach w Polsce.
Z kolei kampania tylkodwaslowa.
pl skierowana jest do rodzin oséb
zmagaj%cych si¢ z chorob:} NoOwWo-
TWOTOW3. \X/szystkic informacjc
dotyczace konkretnych podejmo-
wanych przez nas dzialan i kam-
panii, w kt(’)rych bierzemy udziat,

dostgpnc $3 na stronie interneto-
wej OnkoCafe.

Diagnoza Jnowotwor” to nie wy-
rok, o ile zostanic postawiona
w odpowiednim momencie — im
Wczcénicj, tym lcpicj. Dlatcgo nie
powinnismy w atmosferze ogol-
nego, wakacyjnego rozluznienia,
zapominaé 0 zdrowym rozs%dku

i samokontroli. Jeéli mamy thpli—
wosci, nie wiemy, czy np. dobrze
przeprowadzamy samobadanie, to
szkolenia Rozowego Patrolu sa dla
nas. Szukanie wiedzy i wsparcia to
zaden wstyd — to wyraz odwagi do
stawienia czola napotkanej sytu-
acji, a Fundacja OnkoCafe i Ro-
zowe Patrole zawsze stuza pomoca.
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