Synergia dla zdrowia

Akcje profilaktyczne

. Zmeczenie

Pakiet badan

Zyjesz na wysokich obrotach? Nie masz czasu na odpoczynek? Sypiasz
nieregularnie, nie przywiagzujesz wagi do swoich positkéw i higieny pracy?
Uwazaj - moze dopas¢ Cie zmeczenie.

Wedtug badan Narodowego Funduszu Zdrowia *:

= co piaty pracujacy Polak co najmniej kilka razy w tygodniu odczuwa zmeczenie (jeszcze przed rozpoczeta praca),
= ponad 30% pracujgcych Polakéw ma poczucie znuzenia i wykonczenia po pracy, kilka razy w tygodniu.

* wedtug Narodowy test zdrowia Polakéw 2021 rok. Badanie wsréd pracownikéw i pracodawcéw w ramach kampanii: Zrozum. Poczuj. Dziataj. Zdrowie psychiczne w pracy, 2021.

Woysoki poziom niepokoju i leku spowodowane pandemia oraz sytuacja geopolityczna, koniecznos¢ ciggtego adaptowania
sie do zachodzacych zmian, szybkie tempo pracy - to te czynniki decydujg w ostatnich miesigcach o naszym znuzeniu,
ostabieniu, zmeczeniu i w koncu wyczerpaniu.

Pamietaj - regeneracja jest jednym z gwarantow zdrowego zycia!
W normalnych warunkach zmeczenie znika po odpoczynku, zmianie rodzaju wykonywanych zadan lub zwolnieniu tempa
pracy. Jesli wysitek jest nadmierny, a odpoczynek nieadekwatny, moga pojawic¢ sie problemy zdrowotne oraz stan
chronicznego zmeczenia.
Reaguj odpowiednio wczesnie i nie bagatelizuj symptoméw przemeczenia, takich jak:

= béle (gtowy, plecéw, brzucha),

= niechec do pracy, drazliwos¢, apatia,

= trudnosci w koncentracji, nagty spadek motywacji,

= obnizenie funkcjonalnosci poznawczej i emocjonalnej w wielu obszarach.

Jestem zmeczony - co moge zrobi¢?

Podobnie jak 41% Polakéw - wybierz aktywnos¢ fizyczng po pracy. Jest to idealny sposdb na zniwelowanie skutkéw
zmeczenia i wsparcie swojej odpornosci oraz naturalnych mechanizméw obronnych organizmu.

Na poczatek - zadbaj o podstawy!

Jesli czujesz sie notorycznie zmeczony, ostabiony; odczuwasz apatie - sprawdz, czy wszystko jest w porzadku. Skorzystaj
z pakietu badan STRES, ktéry pozwoli na ocene kondycji Twojego organizmu. Wewnetrzne procesy moga zostac
uposledzone w wyniku zaburzen odzywiania, odwodnienia czy uszkodzenia narzadu watroby. Dzieki sprawdzeniu: OB,
transaminaz, kreatyniny, glukozy czy witaminy D - dowiesz sie, czy wszystko jest w porzadku.

Za kres USI’Ug: . Morfo!ogia ) = Fosfor nieorganic.zny W surowicy
= Badanie ogd6lne moczu = Magnez w surowicy
= Odczyn Biernackiego OB = Tyreotropina (TSH) trzeciej generacji
= Jonogram: sdd (Na+), potas (K+), chlorki (Cl-) = Albumina w surowicy
= Aminotransferaza asparaginianowa (AST) = Proteinogram - rozdziat elektroforetyczny
= Aminotransferaza alaninowa (ALT) biatek w surowicy
= Kreatynina w surowicy = Ferrytyna
= Glukoza = Kwas foliowy
= Kwas moczowy w surowicy = HBs - antygen (WZW typu B)
= Witamina 25(OH)D total = HCV - p/c przeciw HCV (WZW typu C)
= Witamina B12 = Borelioza - p/cIgG
= Fosfataza alkaliczna (ALP) = Borelioza - p/cligM

= Wapn catkowity w surowicy = Konsultacja internistyczna



