Polacy nie maja czasu na zdrowie. Az 80 proc. odczuwa przewlekle zmeczenie i stres
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Polacy dos¢ dobrze oceniaja ogdlny stan swojego zdrowia, ale ich odpowiedzi na pytania o szczegoty
dotyczace dobrostanu psychicznego 1 zdrowych nawykéw wskazuja na szereg probleméw — wynika

z raportu PZU Zdrowie. 80 proc. badanych deklaruje, ze przynajmniej od czasu do czasu odczuwa
przewlekie zmegczenie, w tym 28 proc. twierdzi, ze to czgste odczucie. Najgorzej swoja kondycje
psychiczna oceniajg mtode pokolenia. Cho¢ Polacy maja coraz wigksza Swiadomos¢ zdrowotna, 15 proc.
badanych na przestrzeni ostatniego roku nie wykonato zadnego badania profilaktycznego.

— Zdrowie jest jednym z najwazniejszych elementow Zycia Polakow, dlatego wszyscy chcemy wiedzied, jak
ono wyglada. W PZU Zdrowie przygotowalismy na ten temat specjalny raport, ktory dotyczyt ponad
tysiqca Polakow. 64 proc. z nich ocenia swoj stan zdrowia jako dobry i bardzo dobry — mowi

w rozmowie z agencja Newseria Czestaw Ducki, czlonek zarzadu PZU Zdrowie, wspétautor raportu.

Wedtug raportu PZU Zdrowie ,,Epidemia zmgczenia. Polacy nie maja czasu na zdrowie” miodsze
pokolenie zdecydowanie czgsciej deklaruje bardzo dobry stan zdrowia. W grupach 18-24 1 25-29 lat jest
to odpowiednio 24 proc. 1 23 proc. Ich ocena zdrowia fizycznego jest lepsza niz ocena dobrostanu
psychicznego. Jako zty lub bardzo zty okresla go 18 proc. w grupie 18-24 lat, a jako dobry lub bardzo
dobry — 32 proc.

Odwrotnie jest wsrdd o0sob starszych. Respondenci po 60. roku zycia najrzadziej deklaruja bardzo dobry
stan zdrowia (4 proc.), ale jednoczesnie najczgsciej pozytywnie oceniaja swoja kondycj¢ psychiczng (74
proc.).

— Mtode pokolenie ma znacznie gorszy dobrostan psychiczny i tutaj wida¢ duzq zmiane in minus. Czesciej
majq problemy w sferze mentalnej, ale czesciej tez korzystajq z pomocy profesjonalistow, co jest dobrym
sygnatem — uwaza Czestaw Ducki.

W ciagu ostatnich 12 miesig¢cy z pomocy psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry korzystat co piaty
Polak (21 proc.). W grupach 18-24 lat, 25-29 lat oraz 30-39 lat odsetek ten wyniost kolejno 29 proc., 32
proc. 1 33 proc., podczas gdy wsrdd os6b po 60. roku zycia tylko 9 proc.

Jak wskazuje badanie PZU Zdrowie, nawet dobra deklarowana kondycja nie oznacza braku probleméw
z energia, stresem czy regeneracja.

— Jako Polacy gorzej oceniamy zdrowie psychiczne niz fizyczne, ale zdrowie to nie tylko brak choroby lub
jej nasilenie. To rowniez ryzyko jej wystqpienia, ktore bedzie miato konsekwencje w kolejnych latach.
Jezeli popatrzymy na te parametry glebiej, na Srodowisko, w jakim Zyjemy, stres, przemeczenie,
zaburzenia, smutek, ta sytuacja wyglada juz znacznie gorzej — podkresla cztonek zarzadu PZU Zdrowie.
— Powinnismy patrze¢ na zdrowie szerzej. To jest tez poziom naszego komfortu zZycia, jezeli chodzi o sen
czy naszq kondycje psychicznq. Nie da sie rozpatrywac zdrowia jako fizycznego i psychicznego. Nasza
fizykalnosé wptywa na naszq psychike i odwrotnie.

W ciagu ostatnich trzech miesigcy 80 proc. Polakow deklarowalo odczuwanie przewleklego zmeczenia
przynajmniej co jakis czas, w tym 28 proc. czgsto. Tylko 18 proc. badanych przyznato, ze w tym okresie
go nie odczuwalo.

W grupie oséb aktywnych zawodowo czgsto obserwowane sa stres, przemegczenie 1 trudnosci zwigzane
z zachowaniem rownowagi migdzy praca a zyciem prywatnym. Co trzeci badany pracownik deklaruje, ze
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odczuwa stres zwigzany z praca co najmniej kilka razy w tygodniu, a 68 proc. przyznaje, ze co najmniej
czasami pracuje mimo choroby lub ztego samopoczucia, ktére uzasadniatyby odpoczynek lub zwolnienie
lekarskie. Jednoczesnie dwie trzecie pracownikow deklaruje, ze doSwiadcza symptomow wypalenia
zawodowego przynajmniej od czasu do czasu.

— To jest bardzo powazny sygnat alarmowy dla nas wszystkich. Przewlekle zmeczenie i stres przektadajq
sie na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, czesto to jest kwestia wielu lat, zanim nastqpiq objawy
choroby — podkresla Czestaw Ducki. — Powinnismy sie zatrzymad, zastanowic sie i mie¢ swiadomosé, ze
przewlekte zmeczenie jest czyms bardzo negatywnym, rowniez w sensie medycznym. Bedzie

sie przyczyniato do powstawania chorob albo nasilato te juz wystepujqce.

Respondenci najczesciej Spia 67 godzin na dobg (39 proc.) lub migdzy 7 a 8 godzin (28 proc.).
Jednoczesnie co czwarty badany przesypia nie wigcej niz 6 godzin na dobg. Sen trwajacy ponad 8 godzin
deklaruje tylko 7 proc. oséb.

— Bardzo wazna jest aktywnoS¢ fizyczna, ktora wspiera nasze zdrowie, zmniejsza stres i pozwala
odreagowac napiecia. Istotne jest tez budowanie pozytywnych relacji spotecznych. W poszczegolnych
grupach wiekowych jest to nietatwe. To na pewno jest wyzwanie dla mtodych osob, ktére sq bardziej
narazone na przewlekte zmeczenie — wyjasnia Czestaw Ducki.

Zdrowotne obawy Polakéw skupiaja si¢ gtdwnie wokot chordb, ktore kojarza si¢ z najpowazniejszymi
konsekwencjami dla zycia 1 codziennego funkcjonowania. Najwigkszy niepokdj budza nowotwory (40
proc.). Na drugim miejscu znajduje si¢ utrata sprawnosci 1 samodzielnoSci w starszym wieku (33 proc), a
podium zamykaja choroby serca 1 uktadu krazenia (30 proc.).

— Profilaktyka jest jednym z najwazniejszych elementow dbania o zdrowie. Co istotne, mamy coraz
wiekszq swiadomos¢ znaczenia profilaktyki dla naszego zdrowia. Juz duza czes¢ Polakow wie, Ze trzeba
sie badac i to jest dobre dla ich zdrowia w perspektywie dtugoterminowej — wymienia czlonek zarzadu
PZU Zdrowie.

Najczescie] wykonywanym badaniem profilaktycznym wsrod Polakow sg badania krwi (63 proc.).
Jednoczesnie 15 proc. badanych deklaruje, ze w ciggu ostatnich 12 miesigcy nie wykonato zadnego
z takich badan.

— Profilaktyka ma sens wtedy, kiedy czujemy sie zdrowi i nic nam nie dolega. Zalezy nam na tym, aby przy
zglaszaniu sie na badania diagnostyczne wytapywac jak najmniejsze zmiany, bo wtedy mozemy pojs¢

w glebszq diagnostyke i pokierowac pacjenta do konkretnego specjalisty. Wtedy leczenie jest
najskuteczniejsze — przypomina Anna Nikolajew-Diak, pielegniarka i koordynatorka ds. potoznictwa

w PZU Zdrowie. — W profilaktyce najwieksze znaczenie ma pierwszy kontakt. Bardzo czesto sq nim
pielegniarki i potozne. To my czeSciej widzimy pacjenta niz lekarz i jestesmy w stanie wytapac wiecej
problemow zdrowotnych.

Najwigkszymi barierami, ktore utrudniaja wykonywanie badaf profilaktycznych, sa dtugi czas
oczekiwania na wizyte lub badanie (32 proc.), koszty badan (31 proc.) oraz trudny dostep do specjalistow
(30 proc.). Wsrdd czynnikow zniechgcajacych do wykonywania badan profilaktycznych respondenci
wymieniali rowniez brak czasu (20 proc.) 1 obowiazki zawodowe (10 proc.).
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— Z raportu jednoznacznie wynika, Ze duzq barierq jest dostepnosé do stuzby zdrowia. Dlatego zakup
pakietow profilaktycznych przez pracodawce jest bardzo dobrym krokiem. Drugim jest to, co czes¢
pracodawcow robi, czyli udziela kilku godzin urlopu na badania, zeby pracownik mogt je wykonac¢
w godzinach pracy. To jest bardzo korzystne dla pracownika, ale tez w dtugiej perspektywie

dla pracodawcy — ttumaczy Czestaw Ducki.

40 proc. badanych uwaza, ze ich pracodawca dba o zdrowie pracownikow, natomiast 41 proc. jest
odmiennego zdania. Pracownicy oczekuja od pracodawcéw wigkszego zaangazowania w obszarze
zdrowia, szczegOlnie poprzez rozwoj profilaktyki, dodatkowe dni wolne zwigzane ze zdrowiem, wsparcie
psychologiczne czy opieke medyczna dla cztonkéw rodziny.

— Nie wolno odktada¢ profilaktyki na tak zwane jutro. Jutro tez bedziemy miec¢ petny grafik, nie bedziemy
mie¢ czasu, natomiast zdrowie nie poczeka. Jako pacjenci powinnismy sie interesowac tym, co sie dzieje,
mozemy zglosic¢ sie do programu profilaktycznego, zapytac, bedqc przy okazji w przychodni niekoniecznie
we wlasnej sprawie, co jest dla nas dedykowane — radzi Anna Nikolajew-Diak.

Najsilniejsza motywacja do wykonywania badan profilaktycznych jest cheé kontrolowania stanu zdrowia
(46 proc.), a jej znaczenie rosnie wraz z wiekiem. Dla mlodszych ankietowanych wigksze znaczenie maja
historia choréb w rodzinie, informacje znalezione w mediach oraz wsparcie bliskich. Starsi kieruja si¢
natomiast gtéwnie zaleceniami lekarza i wtasnymi doswiadczeniami zdrowotnymi.

— Jesli zbudujemy wsrod mtodych osob pozytywne nastawienie do badania sie, to jest szansa, zZe oni
poZniej przekazq to dalej swoim dzieciom, osobom z rodziny. W ten sposob bedziemy budowaé
wielopokoleniowe pozytywne nastawienie do zdrowia — podkresla pielggniarka 1 koordynatorka ds.
potoznictwa w PZU Zdrowie.

Publikacji raportu ,,Epidemia zmgczenia. Polacy nie maja czasu na zdrowie” — dostgpnego na stronie
pzuzdrowie.pl — towarzyszyta akcja ,,Pociag do Zdrowia” realizowana przez PZU Zdrowie na dworcach
kolejowych w pigciu miastach Polski.

— W ramach akcji w ciqgu jednego dnia przebadalismy ok. 700 osob. Mogly one skorzystac z porady
specjalistow, kardiologa, dermatologa, ale te; pielegniarki czy dietetyka, mogty wykonaé badanie EKG,
zbadac poziom glukozy, cholesterolu czy witaminy D — podkresla cztonek zarzadu PZU Zdrowie. — W
ciqgu jednego dnia wsrod badanych odnieslismy ewidentne korzysci. Wykryto jedng chorobe serca u
dziecka, dwie osoby mialy podejrzenie powazinej choroby onkologicznej i zostaty skierowane do dalszej
diagnostyki. Wiele zbadanych oséb miato negatywne parametry i skierowalismy je do dalszego leczenia.
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