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Ogdblnopoilski projekt informacyjno-edukacyjny ,Nie pale, bo..”



Szanowni Panstwo,

w ramach projektu ,Nie pale, bo..” stworzony zostat informator
dla pracownika. To program informacyjno-edukacyjny
organizowany przez Ministerstwo Zdrowia oraz realizowany
przez Pracodawcoéw Rzeczypospolitej Polskiej. Zadanie
dofinansowane jest w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze srodkéw Funduszu Rozwigzywan-
ia Problemoéw Hazardowych bedgcych w dyspozycji Ministra

Zdrowia.
Dlaczego otrzymujesz ten folder?

Bo nie warto pali¢ - ze wzgledéw zdrowotnych, jak i ekonom-
icznych. W projekcie skupiamy sie na kwestii ograniczania
palenia wyrobéw tytoniowych i wyrobéw powigzanych w
zaktadach pracy. Palgc tam, szkodzi sie nie tylko wtasnemu
zdrowiu, ale i osobom z otoczenia. Nie tylko zdrowiu zresztq —
palenie ogranicza i efektywnos$é, i kreatywnos$é. W trakcie
naszej edukacyjno-informacyjnej akcji wyttumaczymy wiec,
dlaczego lepiej rzuci€ palenie. A takze, co moze jest najwaznie-

jsze, jak to zrobié.

Pracodawcy
_ Rzeczypospolitej
- Polskicj

Ministerstwo Zdrowia

Projekt skierowany jest do pracownikéw na terenie catej Polski.
Bo palenie to wspdlny problem, dotyczqcy firmy jako catosci.
I wspdlnie nalezy sie za niego zabraé. Jak? Zaczqé od poczqtku.
Znalez¢ Zrédto natogu. Palenie moze by¢ spowodowane wielo-
ma czynnikami, niektére z nich sq trudniejsze do wyeliminowa-
nia, inne tatwiejsze. Przyktadowo — czestq przyczynq palenia
w pracy jest stres. Dlatego zaplanowali§my réwniez przedsta-

wienie lepszych, zdrowszych metod radzenia sobie z nim.

Paczka 20 papieroséw kosztuje dzi§ okoto 15 zi. Przecietny
palacz tyle wtasnie wypala kazdego dnia. A gdyby tak nie
kupowacé kolejnych paczek? Juz po tygodniu niepalenia mozna
zje$¢ catkiem dobry obiad w ulubionej restauraciji z najblizszg
osobq za ponad 100 zt. Po dwdch tygodniach karnet na sitow-
nie jest ,za darmo”. Po kilku miesigcach mozna spedzi¢ week-
end w SPA i cieszy¢ sie naturq i zdrowiem. Kuszqce, prawda?
Ponadto rzucajgc palenie zyskujemy catkiem sporo wolnego

Czasu.

Nie dajmy sie zwiezé réwniez nowoczesnej modzie na e-papie-
rosy. Dziatajg na zasadzie podgrzewania ptynu (e-liquid)
do okoto 200 stopni C. Przy tym tworzq aerozol, ktéry wdychajq
uzytkownicy. Charakterystyczna i szkodliwa para wodna
zwykle zawiera nikotyne, aromaty i inne substancje chemiczne.
Sam proces palenia e-papieroséw nazywa sie natomiast
wapowaniem. Wptywa negatywnie na nasze zdrowie. Zwieksza
m.in. az o 30% ryzyko zachorowania na przewlekte choroby ptuc
i drég oddechowych. Mogq tez powodowacé kaszel, zmniejsze-
nie wydajnosci uktadu odpornosciowego, skurcze miesni
i drzenie miesni, bezsennos¢, podraznienie oczu, nudnosci

i wymioty

Obowigzki zawodowe, domowe, rodzinne zalewajq kalendarz.
Doba natomiast nie jest z gumy, nie mozna jej wydtuzyc.
Przerwe na papierosa mozna zamienié na naprawde warto-
Sciowq przerwe dla siebie. W naszym projekcie ttumaczymy,
ze mozna sie zrelaksowag, wypié spokojnie herbate czy zjesé
zdrowq przekqgske. To inwestycja w siebie. Pie¢ kilkuminuto-
wych przerw w ciggu 250 dni roboczych to ok. 160 ,przepalo-
nych” godzin pracy. Czyli az 20 dni roboczych. Mozna w tym

czasie zrobi¢ o wiele wiecej — dla siebie.

Zalezy nam na stworzeniu spotecznosci, ktéra wzajemnie
bedzie sie motywowaé do dziatania— i w efekcie do niepalenia.
Chcemy, aby na koniec naszych dziatan, jaok najwiecej oséb

wspdlnie z nami dokonczyto zdanie ,Nie pale, bo..”.

- Dr Andrzej Mqgdrala

Wiceprezydent Pracodawcow RP
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Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze Srodkéw Funduszu Rozwiazywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Palacze w Twojej firmie
tracq zdrowie, pieniqgdze i czas

Pracownik, ktéry robi sobie srednio 5 kilkuminutowych przerw w ciqggu pracy na papierosa, przez 250 dni
pracy w ciggu roku poswieca na palenie tgcznie 160 godzin, a tym samym nie pracuje ok. 20 dni w roku!

To realne straty finansowe, ktére mozna liczy¢ nawet w tysigcach.
Tracisz na tym Ty i Twoi pracownicy. Wesprzyj ich w walce z natogiem!

Z czego wynikajq te koszty?

Czestsze opuszczanie stanowiska pracy

8-10% czasu palacza zajmujq sprawy zwigzane z hatogiem i sytuacjami, ktére powoduje

Dtuzsza absencja chorobowa (infekcja gérnych drég oddechowych dotyczy palaczy srednio 3 razy czesciej)
Spadek wydajnosci pracy m.n. poprzez problemy z koncentracja

Natogowi palacze sq mniej zdyscyplinowani oraz mniej odporni na stres

Jeden na dwéch dtugoletnich palaczy umiera na skutek choréb odtytoniowych

Palenie to natég, ktéry obcigza pracownikéw — powoduje zmienno$¢ nastrojéw, gorsze samopoczucie,
co w efekcie psuje atmosfere w pracy

Tworzqg sie konflikty miedzy pracownikami palgcymi i niepalgcymi, wynikajgce z czestszego odcho-
dzenia od stanowiska pracy w celu zapalenia papierosa

Dodatkowe koszty dla przedsiebiorcy to te zwigzane np. z wyodrebnieniem i utrzymaniem palarni lub
innego miejsca, w ktérym pracownicy moga pali¢

Palenie to straty ekonomiczne dla przedsiebiorstwa

W ramach projektu ,Nie pale, bo..” w grupie pracownikéw i pracodawcéw przeprowadzono badanie stanu
wiedzy na temat palenia wyrobdw tytoniowych i wyrobéw powigzanych w zaktadach pracy. Zweryfikowano
wiedze, zaréwno oséb palgcych, jak i niepalgcych. Nieco ponad 60% badanych jest zdania, ze palenie tytoniu
przynosi straty ekonomiczne przedsiebiorcom, jedynie 9% uwaza, ze palenie tytoniu w zadnym stopniu nie
wptywa na finanse firmy. O tym, ze palenie papieroséw i produktéw powigzanych przynosi firmom straty
ekonomiczne w wiekszym stopniu przekonani sq pracodawcy, niz pracownicy — uwaza tak 67,6% pracodawcow
i 54,2% pracownikéw. Zalezno$¢ ta jest oczywista, gdyz to w wiekszym stopniu pracodawcy kontrolujq i nadzoru-
ja, a takze analizujq sprawy finansowe przedsiebiorstw.
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Ponad potowa respondentéw (537%) jest zdania,
ze pracodawcy powinni pomagac palgecym pracow-
nikom w rzuceniu palenia, jednak odsetek oséb majg-
cych odmienne przekonanie utrzymuje sie takze
na do$é wysokim poziomie (414%). Dominujgce przeko-
nanie o koniecznos$ci wspierania pracownikéw przez
firme w rzuceniu palenia jest zaskakujgce zwtaszcza
w kontekscie znacznej przewagi twierdzenia, ze pale-
nia papieroséw jest wytgcznie osobistq sprawa
pracownika. Mamy zatem do czynienia z sytuacjaq,
gdzie z jednej strony badani wyznaczajg dosé ostrqg
granice prywatnosci, z drugiej zas chetnie siegneliby
po wsparcie ze strony pracodawcy w walce z nato-
giem.

Wykres 1. Czy pracodawcy powinni pomagac palacym
pracownikom w rzuceniu palenia?

Tak ® Nie Trudno powiedzieé

Czesciej o potrzebie wspierania pracownikdw w rzuceniu palenia przez firme przekonani sq pracodawcy
(56.8%), niz pracownicy, chociaz ci drudzy réwniez w potowie przypadkéw (50,6%) wyrazajq aprobate dla
tego typu rozwigzania. Wieksze zainteresowanie pracodawcdow wdrozeniem takiego dziatania jest zrozu-
miate, zwtaszcza w kontekscie utrudnien, jakie moga niesé palacy pracownicy dla firmy.

Palenie tytoniu ma ogromny wymiar ekonomiczny zwiqzany z wywotywanymi przez natég chorobami przewlektymi,
tzw. NCD (non communicable diseases) czyli POCHP, nowotwory, choroby krqzenia, udar itd. Powodujq one oczywiste
zjawisko zwiekszonej absencji pracownikéw oraz - co stanowi duzo wiekszy problem ekonomiczny — prezenteizmu, czyli
obecnosci w pracy przy mocno zredukowanej efektywnosci z powodu choroby. To zjawisko jest znacznie bardziej kosz-
towne dla pracodawcy.

Wiceprezydent Pracodawcoéw RP
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Dym tytoniowy to cichy zabéjca!
Sktada sie z ok. 7000 zwiqgzkéw chemicznych,

w tym ponad 70 substancji o dziataniu rakotwdérczym.

Ich dziatanie n ie jeSt Og rC| n iCZO n e jedynie do palaczy tytoniu,

ale obejmuje takze wszystkie osoby, ktére przebywajqg w pomieszczeniach, gdzie pali sie papierosy!

nikotyna (silna toksyna o dziataniu == naftyloamina (substqncja rakotwércza wehodzi
uzalezniajgcym, WHO okresla jq jako narkotyk) # w sktad barwnikéw, uzywanych w przemysle drukarskim)
kadm (rakotwérezy metal cigzki) chlorek winylu (stosowany w produkgji plastiku)
cyjanowodér (kwas pruski, gaz uzywany DDT (Srodek owadobéjczy)

przez hitlerowcédw w komorach gazowych
do masowego ludobéjstwa)

metanol (trujacy alkohol powoduijacy $lepote) fenol (trujgcy srodek dezynfekujacy)
naftalina (Srodek przeciw molom) benzopiren (silna substancja rakotwaércza)
aceton (trujqey rozpuszczalnik organiczny) amoniak (parzgca substancja, draznigey gaz)
akrydyna (stosowana w produkcji barwnikéw) toluidyna (trujgey rozpuszczalnik chemiczny)
tlenek wegla ($miertelnie trujacy gaz, | toluen (rakotwérczy rozpuszezalnik przemystowy)

powoduije zaczadzenie)

formaldehyd (zwiqzek stosowany m.in. do butan (fatwopalny gaz)
konserwagii preparatéw biologicznych, np. zab)

Dym tytoniowy przenika do uktadu oddechowego, ale takze przewodu pokarmowego poprzez potykanie
$liny. Toksyczne sktadniki dymu tytoniowego dostajqg sie w ten sposéb do krwiobiegu i rozprowadzane sq
po catym organizmie. Dlatego tez negatywne skutki dotyczq nie tylko samejjamy ustnej czy ptuc, ale takze
wszystkich innych narzqddw, np. pecherza moczowego, trzustki, narzqdéw rodnych itp. Ma to réwniez zna-
czenie dla funkcjonowania narzqdu wzroku czy uszkodzenia formujgcego sie ptodu oraz mézgu palgcych.

A e-papieros?

Naukowo stwierdzono, ze para z e-papieroséw zawiera 10 razy mniej rakotwérczych substanciji w stosunku do
dymu z konwencjonalnych papieroséw. Jednak okazuje sig, ze elektroniczne papierosy emituja wiecej niekto-
rych toksycznych metali, takich jok cyna, miedz, nikiel i srebro oraz krzemiandw, w iloSciach nawet wigkszych niz
w tradycyjnych papierosach.

Jest to tak samo zte dla biernych palaczy, poniewaz wyziewy z e-papierosdow wdychane w ten sposdb réwniez
zawierajq co najmniej 10 zwigzkéw chemicznych. Pamietajmy réwniez, ze sama nikotyna moze stuzy¢ jako
narkotyk przygotowujacy mdozg na przyjecie innych narkotykdéw! Efekt jest taki sam, niezaleznie od tego, z jakich
papieroséw pochodzi.
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Przyktadowe zaburzenia,
ktore powoduje palenie wyrobow
tytoniowych i wyrobow powigzanych:

Zeby - palacza mozna poznaé po kolorze zebdw. Zmiana ich
barwy jest najbardziej zauwazalna - sq przebarwione, zzétkniete.
Palenie tytoniu powoduje niedobdr witaminy C w organizmie, co
jest przyczyng kruchosci szkliwa i zmian w miazdze zeba. Kolejne
problemy to préchnica, utrata zebéw oraz choroby przyzebial.

Jama ustna - zmiana odczué smakowych, nadzerki, owrzodzenial.
Powazniejsze konsekwencje to rak wargi oraz jamy ustnej. Zacho-
rowalno$é na raka lub pojawienia sie stanéw przedrakowych
wargi jest 3 razy wieksza u palaczy niz u niepalgcych a mozliwosé
zachorowania na raka jomy ustnej jest az 18-krotnie wieksza.

Krtan — u palaczy pojawia sie chrypka, trudnosci z potykaniem,
dusznosci, krztuszenie sie, najpowazniejsze skutki to rak krtani.

Ptuca - zapalenie oskrzeli, rozedma ptuc, a nawet przewlekta
obturacyjna choroba ptuc. Rak ptuca jest unikalnym nowotworem
Zosliwym. Az 85-90% zachorowan jest wywotanych ekspozyciq,
czynng lub bierng, na kilkadziesigt substancji rakotwdrczych
zawartych w dymie tytoniowym. Wapowanie, czyli palenie
e-papieroséw zwigksza az o 30% ryzyko zachorowania na przewle-
kte choroby ptuc i drég oddechowych. Wzrasta mozliwosé zacho-
rowania na astme, zapalenie oskrzeli, rozedme ptuc oraz przewle-
ktag obturacyjng chorobe ptuc. Powoduje kaszel oraz ogdine
ostabienie uktadu odpornosciowego. Wszystko dlatego, ze 10 minut
palenia e-papierosa powoduje zwiekszenie oporéw drég odde-
chowych na nastepne 10 minut. Swobodny przeptyw powietrza
zostaje w pewnym stopniu zablokowany.

Serce — palenie papieroséw odpowiada az za 30% ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczyniowego. Palacz dwa razy czesciej moze
mie¢ zawat, trzy razy czesciej udar, pieé razy czesciej amputacije
koriczyny z powodu choroby tetnic obwodowych, trzykrotnie
wieksze ryzyko zgonu sercowo-naczyniowego i czterokrotnie
wieksze ryzyko nagtego zgonu sercowo-naczynhiowego. Skutki
dziatania nikotyny dostarczane do organizmu przez e-papierosy,
sq podobne, jak przy zwyktych papierosach. Przez nikotyne moze
wptywaé na przyspieszenie akcji serca. Jest réwniez szkodliwy dla
uktadu krgzenia, poniewaz nikotyna podnosi cisnienie  krwi,
przyspiesza bicie serca i zwieksza prawdopodobienstwo zawatu.

Watroba - palenie papierosdéw jest przyczyng co czwartego zacho-
rowania na raka waqtroby. Bierne palenie jest bardzo szkodliwe,
szczegdlnie dla dzieci. Rodzice, ktérzy palg zanim kobieta zajdzie
w cigze oraz w trakcie ciqzy zwiekszajq ryzyko, ze ich dziecko zacho-

ruje na rzadki nowotwar watroby — hepatoblastome (badania IARC).

AVAYA

Ministerstwo Zdrowia

Pracodawcy
Rzeczypospolitej
amooouYPRoGRKM TR0 Polskiej

Skora twarzy - 10 lat regularnego palenia wystarczy do tego, zeby
skéra zaczeta sie starzeé szybciej, niz wynika to z jej wieku biologicz-
nego. To niesie za sobq powazne skutki, ktore wywotujq nie tylko
zmarszczki, ale szereg innych zmian. Skéra palgcych od dawna
40-latkéw przypomina wyglgdem skére niepalgcych 70-latkow!

M6zg — palenie grozi demencjq i to juz u oséb w $rednim wieku. Jok
wskaizujg badania palenie tytoniu jest szkodliwe dla mézgu, szczegd-
nie mezczyzn. U niektérych z nich objawy demencji pojawiacijq sie juz w
wieku 45 lat. Diugoterminowe gromadzenie sie toksycznych
substancji chemicznych z tytoniu moze spowodowadé uszkodzenie
mézgu. Efektem sq zaburzenia w uczeniu sie i zapamietywaniu.
Ostabia sie tez pamieé roboczq i prospektywna. E-papierosy moga
wptywaé na zmiany behawioralne, bezsenno$¢ i uposledzenie
pamieci.

Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkoéw Funduszu Rozwiazywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Wprowadzanie dziatah antynikotynowych

W miejscu pracy rzqdzi sie takimi samymi
prawami, jak wdrazanie kazdej innej zmiany
organizacyjnej. Zacznijz nami!

Coraz wiecej przedsiebiorstw w Polsce zaczyna wspieraé palaczy w walce z natogiem.

Palacz mysli, ze palenie jest fajne i ze pali, bo lubi. Jednak przewaznie pali, bo jest uzalezniony od nikotyny

i racjonalizuje swoje zachowanie. Lubi stan rozluznienia i odstresowania, ktéry wywotuje ta czynnos$c.

To wtasnie bezradno§¢ wobec uzaleznienia kaze trwac¢ w natogu.

Definitywne rzucenie palenia wymaga motywaciji, ale przede wszystkim odpowiedniej metody.

Natég nikotynowy to w przewazajqcej mierze problem mentalny (mysli palacza niemal caty czas sq skupio-

ne wokét palenia).

Gtod nikotynowy da sie przezwyciezy¢ wtedy, gdy zlikwidujemy pozytywne skojarzenia zwigzane z papiero-

sami i uwolnimy nasze mysli od checi zapalenia. Dostepnych jest wiele metod, ktére pomogq poradzi¢ sobie

z fizycznq i psychiczng potrzebq palenia.

Chcqc przestaé pali¢ trzeba zmieni¢ zupetnie podejScie do palenia. Dzieki pracy i zrozumieniu na czym

polega uzaleznienie od nikotyny, mozliwa jest zmiana nastawienia i opanowanie pokusy do paleniai.

Palacz, kiedy zaczyna rozumie¢ swoéj natdg, wreszcie moze nad nim zapanowad!

W jaki sposéb wprowadzaé i zarzqgdzaé programem

antynikotynowym w miejscu pracy?

UWAGA! Op6r przed zmiang jest zjawiskiem naturalnym. Nie istnieje zadnen czynnik, ktéry by go zmienit.

Jakie kluczowe kompetencje powinien @ %? gﬁ
H

mie¢ lider wprowadzajgcy zmiany?

Empatia Komunikacja Budowanie uczestnictwa

Przezwyciezanie oporu wobec zmian to:

Szkolenie i informowanie
Zalety: gdy sie przekona ludzi i zdobedzie ich zaufanie czesto pomagaja wprowadzié¢ zmiane,
stajgc sie naturalnymi ambasadorami danego projektu.

Uczestnictwo i weigganie ludzi
Zalety: uczestnicy angazujq sie we wdrozenie zmiany, a posiadane przez nich cenne informacje
zostanq wykorzystane w procesie planowania zmiany.

Utatwianie i poparcie
Zalety: skuteczne przy wszystkich problemach z dostosowaniem sie, poniewaz uczestnik czuje
wsparcie oraz wie, ze nie jest sam z problemem.
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Jak wygraé z nikotynizmem w firmie?

Opracuj strategie pomocy przy rzucaniu palenia, we wspétpracy z pracownikami,
jako jeden z elementdw polityki dotyczqgcej palenia tytoniu i niepalenia w miejscu pracy.

2 Komunikuj polityke antynikotynowq i informacje na temat oferowanego wsparcia
w zakresie rzucania palenia dostepnego w miejscu pracy.

Zachowaj konsekwencije i realizuj dtugoterminowe projekty.
Ze wzgledu na specyfike natogu, osoby palgcej nie da sie zmusi¢ do niepalenia.

W danym momencie tylko cze$¢ natogowych palaczy jest gotowych na podjecie
radykalnej préby rzucenia natogu. Dlatego, istotq dziatania jest konsekwentne motywowanie

do zmiany i udzielenie wsparcia w odpowiednim czasie.

Dotqcz do programu ,Nie pale, bo..” i pokaz pracownikom, jak w tatwy sposéb mozna zastqgpié
przerwe na ,dymek’.

Jak stworzy¢ polityke
antynikotynowq w firmie?

= KROK 1: Podjecie zobowigzania Jakie dziatania powinna podejmowaé
osoba zajmujgca sie programem
= KROK 2: stworzenie polityki antynikotynowej antynikotynowym w firmie?

= KROK 3: Pozytywna prozdrowotna kultura organizacyjna lepraes e dey Rl e

= KROK 4: Informacja i szkolenia 02 Angazowac sie w proces zmiany.

03 Komunikowaé sie czesto z pracowni-

= KROK 5: pProwadzenie kampanii motywacyjnej i informacyjnej kamiiich wspiera¢ w codziennych

aktywnosciach.

=» KROK 6: zZapewnienie odpowiedniego wsparcia 04 Przedstawia¢ wizje i motywowag.
05Pomagac przechodzi¢ przez fazy
= KROK 7: Pomaganie w utrzymaniu abstynencii nikotynowej Kryzysu.

. . . . 06Pamietad, ze osobiste zaangazowanie

— promocja zdrowia i kultury niepalenia . L. 3

W proces zmiany jest jednym z gtow-

= KROK 8: stworzenie przestrzeni dia niepalgcych nych czynnikow jej powodzenia.
= KROK 9: Obalanie mitéw zwigzanych z paleniem

= KROK 10:Promocja sukceséw

Pracodawey Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu g o '”lt'
- N z Rzeczypospolitej Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkoéw Funduszu Rozwiazywania go
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Pamietaj!
Warto rozwazy¢ inne mozliwosci oddziatywania niz zakazy, poniewaz one negatywnie wptywajq na wewnetrznq motywacje
pracownikéw. Coraz wiecej firm decyduje sie na wprowadzenie benefitéw pracowniczych w postaci poszerzonej opieki
medycznej lub finansowania udziatu w programach promocji zdrowego stylu zycia, np. takich, ktére wspierajq rzucenie palenia.

Jak wskazuje badanie stanu wiedzy na temat palenia wyrobéw tytoniowych i wyrobdw powigzanych
w zaktadach pracy w ramach projektu ,Nie pale, bo..” w grupie pracownikéw i pracodawcéw, inne rozwigzania
— takie, jok: traktowanie przerwy na papierosa, jako wyjscie z pracy w celach prywatnych, ktére nalezy odpraco-
wagé, obnizenie pensji pracownikom palgcym czy stworzenie wiasnego programu antynikotynowego sq zdecy-
dowanie rzadziej wdrazane w przedsiebiorstwach. Respondenci wskazujgc na inne rozwigzania stosowane w
zaktadach pracy mowili o:

wprowadzeniu krétkich przerw w czasie pracy, jednak wspdlnych dla wszystkich pracownikow,
ktére palgcy mogli wykorzystacé na zapalenie papierosa,

gratyfikacjach finansowych dla niepalgcych pracownikdéw, np. dodatkowe bqdz wyzsze premie,

o &

o~
o~
—~

jedna godzina wolnego tygodniowo dla pracownikéw niepalgcych, ktérg mogag odebraé
w dowolnym czasie,

kary za tamanie zakazu palenia,

przyznawanie nagréd finansowych dla pracownikéw,

RN

ktérzy wytrwajg w postanowieniu i nie bedq palié
przez co najmniej 12 miesiecy.

4 N

Natég palenia to gtéwnie problem mentalny. Walka z nim rozgrywa sie ,w gtowie” palacza. Istotne jest, aby benefity dotyczyty wszyst-
kich osob niepalqcych, a nie tylko ,rzucajqcych palenie”. Pozytywna motywacja, aby dotqczyé do grona niepalqcych, a nie ,rzucajq-
cych palenie” zmniejszy koncentracje na samym problemie palenia (sam gtéd nikotynowy to gtéwnie pro- blem mentainy).

- Dr Andrzej Mqdrala
Wiceprezydent Pracodawcow RP

Co mozesz dodatkowo zaproponowaé?

dostarcz informacije o istniejacych poradniach antynikotynowych oraz przesytaj inspiracje i motywacije

e zorganizuj Dzieri Rzucania Palenia i Swiatowego Dnia bez Tytoniu 31 maja - ktéry obchodzimy w Polsce

pokazuj mozliwosci zastgpienia przerwy na ,dymek” np. poprzez éwiczenia rozciggajqce, éwiczenia oddechowe,
warsztaty i szkolenia dla pracownikow
kup zdrowe przekagski do biura — zainwestuj w jabtka, marchewki oraz zdrowe soki i wode

Pracodawey Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu g o '”lt'
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Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palgcym

«

Pracownicy i pracodawcy zastanawiajqcy sie, jok poradzi¢ sobie z paleniem

moga réwniez skorzystac¢ z Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym. To ogol-

nopolska specjalistyczna placéwka swiadczqca poradnictwo przez telefon

dla oséb, ktérych dotyczy problem uzaleznienia od tytoniu. Dziata przy Zokta-

dzie Epidemiologii i Prewencji Nowotwordw Centrum Onkologii-Instytucie w

Warszawie. TPPP petnieni funkcje telefonu zaufania i wsparcia dla oséb o

réznych stopniach motywacji do rzucenia palenia. Pacjenci Poradni mogaq B
tez uzyskac¢ informacje o metodach pomagajqgcych w walce z uzaleznieniem /ADZWON
od tytoniu lub w utrzymaniu abstynencji papierosowej. W oparciu o Europej- 80" 'I O 8 'I O 8
ski Kodeks Walki z Rakiem udzielane sq tez informacije na temat czynnikow

rozwoju howotworéw oraz stylu zycia chronigcego przed zachorowaniem.

Twoj pracownik moze ZAKEAD

P . . P UBEZPIECZEN
rowniez skorzystac SPOLECZNYCH

z rehabilitacji leczniczej
w ramach prewenciji rentowej ZUS

Jednym z ustawowych zadan Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych jest prewencja rentowa, czyli podejmowanie
dziatan, ktére maija sie przyczyni¢ do utrzymania zdolnosci do pracy ubezpieczonych i zmniejszenia liczby oséb

niezdolnych do pracy.
23,0%

00
Wyniki analizy orzeczeh pierwszorazowych wydanych 19,3%
0,
przez lekarzy orzecznikéw ZUS dla celéw rentowych w 2018 r. 15:7%
potwierdzity, ze najczesciej powstawanie niezdolnosci do g7

pracy powodowaty choroby zwigzane z ogélnym stanem 8,0%

zdrowia. Byty to nowotwory - 23,0% ogétu orzeczen, choroby Ll

13,0%

o

uktadu krgzenia - 19,3%, choroby uktadu kostno-stawowego,

miesniowego - 15,7%, zaburzenia psychiczne - 10,9%, choro- 5 10 15 20 25

by uktadu nerwowego — 8,0%, urazy kosci, stawéw i tkanek Wykres 2. Wyniki analizy orzeczen pierwszorazowych

L danych przez lekarzy orzecznikéw ZUS.
miekkich — 7,6%, choroby uktadu oddechowego -25%. wycanyeh p v
© Nowotwory @ Choroby uktadu krazenia

@ Choroby uktadu kostno-staw., migesniowego
ogotu orzeczen pierwszorazowych dla celdéw rentowych @ Zaburzenia psychiczne @ Choroby ukt. nerw.
@ Urazy kosci, stawdw i tk. miekkich @ Inne

Wymienione choroby byty przyczynq wydania tgcznie 87%
ustalajgcych niezdolnos$é do pracy.

Palenie wyrobéw tytoniowych jest przyczynq wielu w/w choréb powodujqcych niezdolnosé do pracy, aw szcze-
golnosci nowotwordw, choréb uktadu krazenia, uktadu oddechowego i nerwowego, a takze narzgdu ruchu.

Pracodawcy Zadan?e dofinansowane w ramgch Narodowego Programu ‘ of Pllf
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Palenie tytoniu prowadzi ponadto do uzaleznienia fizycznego i psychicznego. Zespdt uzaleznienia od niko-

tyny (tytoniu) to choroba, ktérq opisano w klasyfikaciji ICD-10. Podobnie jak inne uzaleznienia ma ona cha-

rakter przewlekty i nawracajacy. To oznacza, ze raz wyksztatcona zaleznosé od nikotyny zwigzana jest ze
zmianami w funkcjonowaniu osrodkowego uktadu nerwowego, czego efektem jest wystepowanie zespotu
abstynencyjnego w sytuacii zaprzestania palenia i duzego ryzyka powrotu do palenia, nawet wiele lat po
jego zaprzestaniu. Palenie tytoniu prowadzi takze do wystgpienia nieptodnosci oraz zaburzen w przebiegu
ciqzy, np. poronien, matej wagi urodzeniowej noworodkéw. Wobec powyzszego, wszelkie dziatania, ktore
przyczyniq sie do zmniejszenia liczby osdb palacych wyroby tytoniowe, nalezy uznad jako stuzgce prewen-
cji rentowe;j.

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) charakteryzuje sie czesciowo odwracalnym, przewaznie
postepujacym ograniczeniem przeptywu powietrza (tj. obturacja) przez doine drogi oddechowe - oskrzela
i ptuca. U jej podtoza lezy nadmierna reakcja zapalna toczgca sie w dolnym uktadzie oddechowym - w
odpowiedzi na szkodliwe substancje, ktére wdychamy. Choroba stopniowo prowadzi do inwalidztwa
oddechowego i czesto jest przyczynq przedwczesnej Smierci.

W Polsce liczbe chorych na POChP szacuje sie ha ok. 2 min oséb, z czego nawet u 80% pozostaje ona
hierozpoznana.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych prowadzi od 1996r. rehabilitacje leczniczg

w ramach prewencji rentowej, obejmujqcg réwniez program rehabilitacji pulmonolo-

gicznej. Program rehabilitacji pulmonologicznej jest skierowany do osdb ubezpieczonych

zagrozonych dtugotrwatq niezdolnosciq do pracy nabytq na skutek choroby i rokujgcych

odzyskanie tej zdolnosci po przeprowadzeniu rehabilitacji. Podstawq do wziecia udziatu

w programie rehabilitacji jest orzeczenie lekarza orzecznika o potrzebie rehabilitacji leczniczej.
Gtéwnymi wskazaniami do odbycia tej rehabilitacji sa nastepujace choroby:

® J 45 Dychawica oskrzelowa

® J 44 Inna przewlekta zaporowa choroba ptuc
® J 47 Rozstrzenie oskrzeli

® J60-J63 Pylice

® J 84 Inne choroby tkanki Srédmiqzszowej ptuc
® B 90 Nastepstwa gruZlicy

W trakcie turnusu pacjenci znajdujq sie pod opiekq zespotu specjalistow: lekarzy, fizjoterapeutdw, psycho-
logéw i pielegniarek. Program rehabilitacji ustalany jest indywidualnie na podstawie oceny klinicznej oraz
wynikéw badan diagnostycznych: spirometrii, pulsoksymetrii, testu wysitkowego (test marszowy 6-minu-
towy) oraz uwzglednia w szczegélnosci éwiczenia fizyczne indywidualne, grupowe, gimnastyke oddecho-
waq, drenaz utozeniowy, zabiegi nebulizacji i inhalacje.

Ministerstwo Zdrowia Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Waznym elementem programu rehabilitacyjnego sq takze oddziatywania psychologiczne: psychoeduka-
cja oraz treningi relaksacyjne. Celem treningdw relaksacyjnych jest m.in. wyeliminowanie lub redukcja
negatywnych emociji, wytworzenie pozytywnego nastawienia do siebie samego i choroby, nabycie umie-
jetnosci radzenia sobie ze stresem. Prowadzona jest takze edukacja zdrowotna ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem skutkéw zdrowotnych zwigzanych z paleniem papieroséw.

Jak mozna skorzystaé z rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej ZUS?

Lekarz prowadzqcy sporzgdza wniosek o rehabilitacje leczniczq. Lekarz moze napisa¢ wniosek sam lub
skorzystaé z formularza zamieszczonego na stronie www.zus pl/rehabilitacjo. Lekarz moze tez wypetnié
whiosek elektronicznie i przestaé go na Platformie Ustug Elektronicznych ZUS. Podstawq skierowania do
osrodka rehabilitacyjnego jest wydane przez lekarza orzecznika ZUS orzeczenie o potrzebie rehabilitaciji
lecznicze;.

WAZNE!

01 Zrehabilitacji mozna skorzystag, jesli jest sie zagrozonym utratq zdolnosci do pracy i spetnia sie jeden z warunkéw:
e ubezpieczenie w ZUS (pracujesz zawodowo),
e pobieranie zasitku chorobowego lub Swiadczenie rehabilitacyjne,
e pobieranie renty okresowej z tytutu niezdolnos$ci do pracy.

02 Rehabilitacja jest bezptatna, ZUS pokrywa catkowity jej koszt, tgcznie z przejazdem do i z oSrodka najtan-
szym srodkiem lokomociji.

03 O potrzebie rehabilitacji leczniczej w ramach prewenciji rentowej orzeka lekarz orzecznik ZUS biorgc pod
uwage rokowanie co do odzyskania zdolnosci do pracy.

04 Turnus rehabilitacyjny trwa 24 dni i odbywa sie w trybie stacjonarnym.

05 Wniosek mozna ztozy¢é w dowolnej placéwce ZUS lub wystaé pocztg. Wniosek taki moze wystawic takze
lekarz podczas wystawiania e-zwolnienia na PUE ZUS.

Przygotowata: Bozena Wierzyriska dr n. med., lekarz nadzorujqcey realizacje programu rehabilitacji w osrodkach wspdtpracujqeych z ZUS

Kto wdraza rozwigzania?

Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi w ramach projektu ,Nie pale, bo..” wystepuje zaleznosé pomiedzy
wielkosciq firmy, a wdrazaniem w niej rozwiqzan zwigzanych z paleniem tytoniu i korzystaniem z wyrobow
powiqzanych — im wieksze przedsiebiorstwo, tym czesciej wprowadzane sq przepisy i uregulowania doty-
czqce palenia na terenie zaktadu pracy i w czasie pracy. Wérdd duzych przedsiebiorcéw jedynie 13,6%
wskazato, ze w ich firmie takie przepisy i uregulowania nie sq wdrozone, podczas, gdy wsrdd Srednich
przedsiebiorcéw byto to juz niemal 20%, a wsréd matych firm 25%.

Najrzadziej kwestie zwigzane z paleniem papieroséw w zaktadach pracy sg usankcjonowane przepisami
i uregulowaniami w mikroprzedsiebiorstwach. W duzej mierze moze mieé na to wptyw fakt, ze przy niewielkiej
liczbie oséb tatwiej przyjaé¢ zwyczajowe zasady, nie sformalizowane regulaminem. Dostrzegalne jest to
w zakresie wyodrebniania miejsc do palenia (np. palarni). Miejsca takie zostaty wskazane w ponad 60%
duzych przedsiebiorstw i w niemal 60% Srednich przedsiebiorstw. Palarnie lub inne miejsca, w ktérych mozna
pali¢ wyodrebnito nieco ponad 40% matych przedsiebiorcow i jedynie ok. 23% mikroprzedsiebiorcéw.

Ministerstwo Zdrowia Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Przyktad dziatan antynikotynowych w firmach

Grupa FAMUR mobilizuje pracownikéw do dbania o swoje zdrowie, dlatego

oprécz dostepu do kart sportowych czy prywatnej opieki medycznej,
FA M U R zachecamy ich do zerwania ze szkodliwym natogiem, jakim jest palenie

papieroséw.

Od 2019 roku prowadzimy dziatania informacyjne o szkodliwo$ci palenia. WprowadziliSmy zakaz palenia na terenie
firmy, poza $cisle wyznaczonymi i mocno ograniczonymi strefami. Na zachete wprowadziliSmy takze antytytoniowe
bonusy finansowe. Kazdy pracownik, ktéry zadeklaruje, ze nie pali w godzinach pracy otrzymuje dodatkowq premie.

- Janusz Gorol, HR Biznes Partner

(‘ W naszej firmie zdrowie i bezpieczenstwo pracownikéw sq dia nas priorytetem, dlate-
‘ go kierujgc sie rowniez literq prawa wydzieliliSmy wyodrebniong przestrzen, miejsca
do palenia. - sq to palarnie w dwdch lokalizacjach, z ktérych mozna korzystaé tylko

W czasie przerw w pracy. Stworzenie tych miejsc chroni réwniez niepalgcych wspot-

pracownikéw przed biernym paleniem. W palarniach zostaty zamieszczone plakaty edukacyjne dotyczgce szkodliwego
dziatania palenia papieroséw oraz korzysci zdrowotne z rzucenia palenial.

W pazdzierniku ubiegtego roku firma YORK PL zaprosita swoich pracownikéw do wziecia udziatu w programie Daj sobie
szanse. Program wspoftfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej zostat skierowany m.n. do pracodawcéw dbajgcych o
zdrowie pracownikéw. Pracownicy mogli wziq¢ udziat w bezptatnych badaniach profilaktycznych wezesnego wykrywania
nowotwordw gtowy i szyi, ktére czesto sq nastepstwem palenia papieroséw. W ramach programu pracownicy mogli
wystuchaé wyktadu lekarzy ze Szpitala Klinicznego im.Heliodora Swigcickiego UM w Poznaniu o przyczynach powstawania
nowotwordw gtowy i szyi, w tym szkodliwego wptywu palenia papieroséw jako gtéwnego czynnika powodujgcego tq
grozng chorobe. W naszej codziennej pracy doktadamy wszelkich staran aby zapewni¢ srodowisko pracy sprzyjajagce
promowaniu prozdrowotnych zachowan. W tym celu zorganizowane zostaty dostawy owocoéw dla pracownikéw oraz
wsparcie w dofinansowaniu kart sportowych. W obszar wyzej opisanych dziatan wpisuje sie rowniez nasze przystqpienie
do projektu ,Nie pale bo”. Promujemy zdrowy tryb zycial

- Matgorzata Badowska, specjalista ds. personalnych

/\—

PANSTWOWA  Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Chetmie promuje styl zycia bez natogéw

ng‘;-{ZDSLZAA nikotynowych. W budynkach uczelni obowiqzuje zakaz palenia. Przyktadem Swiecq
7 AWODOWA niepalgey Rektor uczelni i Prorektorzy, ktérzy poruszajq temat szkodliwosci palenia
W CHELMIE papieroséw na haradach i podczas kontaktdw z pracownikami. Pracodawca udziela

doptat wszystkim chetnym pracownikom do kart medycznych, do karnetéw sporto-
wych i do obiaddw. Zapewnia wode mineralng, a sezonowo, jabtka. Plakaty na temat szkodliwosci palenia rozwieszane sq
w budynkach uczelni w ogdlnie dostepnych miejscach, materiaty rozsytane drogg elektroniczng do pracownikéw. Na dni
otwarte uczelni nasi matematycy przygotowali wyktad dla uczniéw szkét Srednich i studentdw zniechecajgey do palenia,
zawierajgcy miedzy innymi szczegétowe wyliczenie kosztéw palenia. W atmosferze niepalenia niektérzy pracownicy
wyzbyli sie tego natogu, a studenci obserwujqc te mode, "zarazajq” sie niq.

- Irena Gumowska, kierownik
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Co zyskuje firmai jej pracownicy?

Udzielanie wsparcia pracownikom poprzez readlizacje programéw antynikotynowych przynosi
znaczqce profity dla firmy:

FINANSE
Oszczedzasz! Podsumowujqc: straty finansowe wynikajgce z zatrudnienia jednego palacza

mogaq siegac kilku tysiecy ztotych rocznie!

s WIZERUNEK
o To pomoc budujgca pozytywny wizerunek firmy. Dziataniami pomagajgcymi pracownikom

AR rozstaé sie z natogiem wzmachniasz ich lojalno$é i motywacje. Pokazujesz, ze o nich dbasz!

ZDROWIE

o Cztowiek zdrowy, wolny od natogu, to cztowiek szczesliwszy. Nie jest ograniczony przez proble-
my zdrowotne, zte samopoczucie czy negatywnq atmosfere w pracy. W efekcie to lepszy
pracownik — nieprzemeczony, produktywny, peten sit i energii.

~
OY)  Acozyskujg pracownicy?

‘4F Rzucenie palenia zawsze jest najlepszym sposobem na zadbanie o wtasne zdrowie. Przynosi

wymierne korzysci w wielu wymiarach m.in.:

e zdrowotnym (zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe, choroby uktadu
oddechowego i uktadu krgzenia oraz wiele innych)

e spotecznym (palenie jest coraz mniej akceptowane spotecznie)

e finansowym (oszczedzamy nie tylko koszt ponoszony na zakup papieroséw, ale réwniez koszt
niwelowania negatywnych skutkéw palenia np. kosmetykéw, lekarzar)

e psychicznym (wiemy, ze potrafimy radzié sobie z trudnosciami, nie musimy sie wstydzié,

dajemy dobry przyktad)
Przygotowata:
& Ih:‘as:t;t:::v v Irena Przepiorka, Narodowy Instytut Onkologii
4 Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie Panstwowy Instytut Badawczy

im. Marii Sktodowskiej-Curie
Paristwowy Instytut Badawczy

Zestawienie jednorazowego kosztu programu antynikotynowego ze skalg uzyskanych oszczednosci,
pokazuje, ze koszty zainwestowane przez pracodawce w tego typu dziatania szybko sie zwracaja.
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Wez udziat w konkursie ,,Firma wolna od tytoniu™

® Czy Twoja firma zacheca pracownikéw do niepalenia w czasie pracy?

® Czy prowadzisz dziatania, ktére pomagajq uwolni¢ sie od natogu?

e Czy stosujesz praktyki majgce na celu ograniczenie uzywania wyrobow tytoniowych
i wyrobéw powigzanych w biurach, zaktadach?

Jesli tak, wez udziat w 2 edycji konkursu ,Firma wolna od tytoniu™!
To uhonorowanie tych firm, ktére promujq idee miejsc pracy wolnych od tytoniu. Jesli Twoje przedsiebiorstwo
sie do nich zalicza - zgto$ je jak najszybcie;.

Oprdcz szansy zdobycia atrakcyjnych nagréd konkurs daje okazje, by pokazac innym przedsiebiorstwom
metody ograniczania uzywania wyrobéw tytoniowych i wyrobéw powigzanych. Pokaz innym swoje dobre
praktyki, a przy tym nagrédzcie swoich pracownikéw!

Dzieki zaangazowaniu firmy ponoszqce straty przez palenie wsréd pracownikéw dowiedzq sie, jak je
zminimalizowaé dbajgc réwniez o ich zdrowie.

Jak to zrobic?
01 W konkursie moga wzig¢ udziat przedsiebiorstwa, ktére zgtosity swoje uczestnictwo w projekcie ,Nie pale,
bo..”, ktéry stanowi 2. edycje Konkursu oraz przedstawia sposoby ograniczenia palenia przez pracownikéw
i edukuje na temat szkodliwosci jakie niesie za sobq uzywanie wyrobow tytoniowych i wyrobéw powigzo-
nych. Mozesz to zrobi¢ poprzez formularz zgtoszeniowy dostepny na www.niepalebo.pl.
02 Wypetnij formularz konkursowy w jednej z trzech kategorii dostepny
na stronie www.firmawolnaodtytoniu.pl.
A ,Przedsiebiorstwo, firma, zaktad pracy najbardziej angazujgca i wspierajgca swoich pracownikéw do
walki z natogiem”
B .Najbardziej skuteczne przedsigbiorstwo, firma, zaktad pracy”
C ,Najbardziej nowatorskie i kreatywne praktyki”
Przedstaw sposoby ograniczania uzywania wyrobow tytoniowych i wyrobédw powigzanych w zaktadach
03 pracy wraz z dokumentacjq fotograficzng aktywnosci wysytajgc na adres info@niepalebo.pl.
Termin nadestania zgtoszen mija 31 pazdziernika 2020 roku.

Przecietny polski palacz wypala okoto 17 papierosow dziennie. Jesli w ciggu dnia robi sobie pie¢ kilkkuminutowych przerw ,na papiero-
ska’”, to w ciqgu 250 dni roboczych daje to okoto 160 ,przepalonych” godzin pracy. — Oznacza to, ze traci w ten sposéb okoto 20 dni
roboczych w roku. Dla jego pracodawcy jest to wiec koszt nawet rzedu kilku tysiecy ztotych rocznie, a dla samego palacza to wymier-
na strata pieniedzy, ktére — dostownie — uchodzq z dymem — méwi Patrycja Kosinska z departamentu funduszy europejskich Praco-

dawcéw RP, organizatora projektu ,Nie pale, bo..”, skierowanego do palgcych pracownikéw i ich pracodawcow.
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Jeste$ pracodawcq, ktéry troszczy sie o zdrowie swoich pracownikéw i skutecznie wdraza programy promocji zdrowia wewnqtrz firmy? Zgtos sie do
programu Ministra Zdrowia PracoDawca Zdrowia. Informacje o programie: www.planujedlugiezycie.pl zaktadka PracoDawca Zdrowia.
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Znajdziesz nas na:

@ www firmawolnaodtytoniu.pl
@ www.niepalebo.pl

@ facebook.com/niepalebo
instagram.com/niepalebo

linkedin.com/company/firmawolnaodtytoniu
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