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Dlaczego Ma Znaczenie w Branzy
Sprzatajacej

Czym Jest Dobre Zgtoszenie?

W dynamicznym i fizycznie wymagajgcym

. o Dl Ma To Z ie?
Srodowisku, jakim jest praca w ustugach aczeg0Ma e

sprzatajgcych, drobne przeoczenia moga KorzyscilRISSIINS
prowadzi¢ do powaznych wypadkow. Dlatego Ushsqyerja Dhe Lehtésimi | Stresit
Program Dobrych Zgtoszen to fundament naszej Leki GLP-1

kultury bezpieczenstwa — pozwala pracownikom

dziata¢, gdy zauwazg zagrozenie i tworzy
bezpieczniejsze miejsca pracy, krok po kroku.
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DLACZEGO MA ZNACZENIE W BRANZY SPRZATAJACEJ

CZYM JEST DOBRE ZGLOSZENIE?

To proaktywne dziatanie podjete przez pracownika,
ktore zapobiega potencjalnemu wypadkowi. Nie
chodzi o reakcje po zdarzeniu — tylko o dziatanie
zanim do niego dojdzie.

W branzy sprzatajgcej to np.:
e Zgtoszenie wycieku chemikaliow
* Wymiana uszkodzonego kabla od odkurzacza
e Zauwazenie zablokowanego wyjscia
ewakuacyjnego
¢ Wymiana zuzytego mopa lub trzonka
e Poprawne przechowywanie chemikaliow

To nie drobnostki — to dziatania, ktére chronig
zdrowie i zycie.

DLACZEGO MA TO ZNACZENIE?

Pracownicy sprzatajgcy codziennie spotykajg sie z
zagrozeniami:

* Mokre, Sliskie podtogi

¢ Kontakt z chemikaliami

* Powtarzajgce sie ruchy, dzwiganie

Sprzet elektryczny
e Zagrozenia biologiczne

Czesto pracujg w nocy lub samotnie — muszg

dziata¢ natychmiast, jesli widza niebezpieczenstwo.

To witasnie Dobre Zgtoszenie.

KORZYSCI PROGRAMU

e Zmniejsza liczbe wypadkow

¢ Wzmacnia wyniki bezpieczenstwa i zgodnosc¢ z
normami OSHA/CIMS

e Zwieksza czujnose i Swiadomosc¢ pracownikow

¢ Nagrody i uznanie dla aktywnych

JAK ZGLASZAC?

1.Powiadom przetozonego lub kierownika obiektu.

2. Wypetnij formularz (papierowy, eHub, wg zasad
obiektu).

3. Opisz:

« Co

e (dzie

o Kiedy

¢ Jakie dziatania zostaty podjete

KONCOWE StOWO:

Pracownicy sprzatajgcy to oczy i uszy kazdego
obiektu. Twoja reakcja i czujnos¢ robig roznice.

Dobre Zgtoszenie moze wygladac na drobnostke, ale
ma ogromne znaczenie.
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ODZYWIANIE | REDUKCJA STRESU

Odzywianie |
Redukcja Stresu

Chociaz medytacja, ¢wiczenia oddechowe i
spacery to dobre sposoby na redukcje stresu, czy
zastanawiates sie, jak Twoja dieta moze wptywac na
poziom stresu? Zdrowa dieta moze zmnigjszy¢
skutki stresu poprzez redukcje stanu zapalnego i
utleniania. Diety bogate w weglowodany i cukry
prowadza nie tylko do przyrostu masy ciata, ale
takze do zwiekszonego utleniania i stanu zapalnego
w catym organizmie. Co dodatkowo podnosi
poziom kortyzolu (hormonu stresu)! Zobaczmy, jak
zdrowa dieta moze poprawi¢ poziom stresu:

e Przygotowywanie/planowanie positkdw — kiedy
jemy w domu lub mamy zaplanowane positki na
tydzien, rzadziej siegamy po jedzenie na
miescie. Positki spozywane poza domem sg
zwykle mniej zdrowe z powodu wysokigj
zawartosci kalorii, cukru i weglowodanow.
Tworzenie solidnego planu zywieniowego nie
tylko poprawia jako$¢ spozywanego jedzenia,
ale réwniez zmniejsza poziom stresu.

o Stres a krgzenie krwi/cisnienie — stres ma
negatywny wptyw na przeptyw krwi i cisnienie,
CO z czasem negatywnie wptywa na zdrowie
maozgu. Odzywcze produkty zawierajgce
polifenole i kwasy omega-3 pomagajg poprawic
krazenie i zdrowie mézgu. Pomysl o Swiezych
owocach i warzywach, tososiu, orzechach i
awokado!

e QOdzywianie i aktywnos¢ fizyczna wspotdziatajg w
zapobieganiu spadkowi funkcji poznawczych
maozgu.

e Zwiekszone ogolne spozycie sktadnikow
odzywczych oraz ich lepsze dostarczanie ma
korzystny wptyw nie tylko na poziom stresu, ale
rowniez na zdrowie catego organizmu.

LEKI GLP-1 - KROTKIE WYJASNIENIE

Leki GLP-1, takie jak Ozempic, Wegovy i Mounjaro,
ciesza sie duzg popularnoscia ze wzgledu na swoje
dziatanie wspomagajgce odchudzanie. Jak wiec te
leki wspomagaja utrate wagi? Gtowna funkcja lekow
GLP-1 polega na regulowaniu poziomu cukru we
krwi poprzez spowolnienie trawienia, co zwieksza
uczucie sytosciizmniejsza gtéd. Chociaz
dostepnych jest kilka roznych lekow GLP-1, ich
mechanizm dziatania jest podobny: zwiekszenie
wydzielania insuliny po positkach oraz zmniejszenie
wydzielania hormonu (glukagonu), ktory podnosi
poziom cukru we krwi, gdy ten jest zbyt wysoki. Leki
GLP-1 moga wspiera¢ odchudzanie, jednak po ich
odstawieniu waga moze powrdocic.

Jesli Ty i Twdj lekarz uznacie, ze leki GLP-1 sg
odpowiednie dla Ciebie, wazne jest, aby nadal
pracowac nad poprawa diety i kondycji fizycznej,
aby nie tylko poprawic zdrowie, ale takze utrzymac
wage na dtuzszag mete.
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