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Przysztosc jest dzisiaj

PZU Zycie od lat towarzyszy Polakom w dbaniu

o zycie i zdrowie. Regularnie inicjujemy i wspieramy
projekty o tematyce prozdrowotnej, sponsorujemy
dziatania sportowe i proekologiczne. Kreujemy nowe,
prozdrowotne zachowania spoteczne. Oferta PZU Zycie
dla klientow indywidualnych i pracodawcow

jest dopasowana do wyzwan, przed ktérymi stoi
wspotczesny Swiat.

Rosnaca Swiadomos¢ profilaktyki zdrowotnej
powoduje, ze Polacy coraz czesciej mysla o swojej
przysztosci w dtugofalowej perspektywie. Cieszy fakt,
ze jako priorytet wskazuja jakoSciowe, dobre i dtugie
zycie dla siebie i swoich bliskich. Pozostaje jeszcze
wiele do zrobienia w kwestii motywowania do zmian

i realnego wptywu na stan swojego zdrowia.

Dla 78% Polakow dtugie zycie jest wartoscia tylko
wtedy, kiedy pozostaje sie samodzielnym. Mowigc

o zdrowiu, coraz czesciej wskazuja takze na sfere
dobrostanu psychicznego. Dla 84% badanych zdrowie
psychiczne jest obszarem najmocniej wptywajacym
na ogblny stan zdrowia. Wazny jest tez odpoczynek,
umiejetnos¢ zrelaksowania sie, pielegnowanie wiezi
miedzyludzkich i utrzymanie odpowiedniego balansu
miedzy zyciem prywatnym a zawodowym.

Najwieksza barierg na drodze do zycia w dobrym
zdrowiu, wskazywang przez Polakow, jest stres.

Dla ponad potowy z nich to czynnik, ktérego trudno
uniknad, dlatego kontrola stresu jest obszarem,

nad ktérym chca szczegblnie pracowad. To wyzwanie,
ktore nalezy rozumieé nie tylko w wymiarze osobistym,
ale takze spotecznym, dlatego istotng role maja

tu do odegrania pracodawcy.

Nie ulega watpliwosci, ze warto podejmowac dziatania,
by jak najdtuzej cieszy¢ sie zdrowiem i odsungc

w czasie zachorowania, a najlepiej ich uniknac.

Na dobre jakoSciowo oraz zdrowe zycie trzeba jednak
zapracowac. Zadowalajacy poziom wiedzy na temat
czynnikow, ktore wptywaja na zdrowie, nie przektada
sie niestety na podejmowane dziatania.

Polacy wiedza, ze aktywny tryb zycia jest wazny,

ale tylko 49% z nich faktycznie co$ robi w tym kierunku.
Niewystarczajgce podejmowanie dziatan widac tez

w przypadku wykonywania badan profilaktycznych.
Dwie trzecie Polakéw zdaje sobie sprawe, ze majg one
kluczowy wptyw na zdrowie, ale tylko niewiele ponad
potowa z nich podejmuje dziatania w tym zakresie.
Podejscie do profilaktyki rozni sie w zaleznosci

od postaw wyniesionych zdomu, wczesnego etapu
edukaciji, a przede wszystkim - od wieku. Wczesna
profilaktyka zdrowotna to najlepszy i najskuteczniejszy
sposob na osiaggniecie celu, jakim jest dtugie zycie

w dobrym zdrowiu. Niestety wielu Polakéw zbyt p6zno
decyduje sie podjac rzeczywiste dziatania profilaktyczne.

Dbanie o zdrowie dzisiaj bedzie przynosi¢ wymierne
efekty w przysztosci. Niekwestionowane korzysci
indywidualne wynikajace z dbania o zdrowie
przektadaja sie na dobra kondycje spoteczenstwa
oraz dziatanie systemu ochrony zdrowia.

To, jak bedziemy sie troszczyc o siebie i swoich
bliskich kazdego dnia, jest rowniez elementem
odpowiedzialnoSci gospodarczej.

Misjg PZU Zycie jest budowanie poczucia wptywu
Polakéw na swoje zdrowie. Dlatego oddajemy

w Panstwa rece ten raport, aby dostarczy¢ wiedzy

i inspiracji do zrobienia pierwszego kroku ku dobremu,
dtugiemu zyciu.

Zapraszam do lektury.

Aleksandra Agatowska
Prezes Zarzgdu PZU Zycie SA
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Poczucie wptywu na swoje zdrowie u Polakow

Polacy widza, co jest w zyciu wazne, aby by¢ zdrowym. Kluczowe jest
zdrowie psychiczne, dobry i zdrowy sen, aktywny tryb zycia, rownowaga
miedzy pracg a zyciem osobistym, racjonalne zywienie, badania
profilaktyczne oraz relacje miedzyludzkie. Nie czujg jednak, ze maja
wptyw na te obszary.

Utrwalanie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu zycia jest dla Polakbw waznym tematem. Podejmowanie tego typu dziatan
jest zgodne z trendami. Na zainteresowanie tym tematem wptynat tez wzrost liczby wzmianek w mediach spowodowany
pandemia i dziata podejmowanych, aby ograniczy¢ liczbe zachorowan.

Inspiracjg do opracowania kluczowych obszaréw waznych dla zdrowia Polakéw byto badanie na temat zycia i zdrowia Polakéw
przeprowadzone przez agencje badawcza 1QS na zlecenie PZU w 2021 roku.

Nasza psychika to najwazniejszy obszar decydujacy o ogélnym stanie zdrowia. Wskazato go ponad 80% badanych.
Niemal réwnie wazne s3 sen, aktywnos$¢, rownowaga miedzy praca a zyciem osobistym i odzywianie sie.

WIEM DECYDUJE
CZY TEN OBSZAR JEST WAZNY? CZY TEN OBSZAR ZALEZY ODE MNIE?

Q’;Q Zdrowie psychiczne 52% 84% 26% S0
Dobry i zdrowy sen 47% 83% 30% 67%

Aktywny tryb zycia 45% 79% 38% 73%
i kondycja fizyczna

Réwnowaga miedzy praca 43% 79% 27% 61%
a zyciem osobistym

Racjonalne zywienie, 41% 78%
zbilansowane positki

32% 69%

Badania profilaktyczne, 34% 66% 28% 59%
kontrole lekarskie

ke @<3<:%<SC>E%§ ﬂf

{ﬁj Relacje miedzyludzkie 33% 69% 21% 61%

Cata préba, n=1500

Legenda: 10 (bardzo wazny / dbam w skali 1-10) . 8-10 (wazny / dbam w skali 1-10

Polakow stwierdza, ze zdrowie
psychiczne to najwazniejszy obszar
wptywajacy naich zdrowie.

Ponad
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Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 r.



Wiemy, ktore obszary s dla nas wazne,
ale nie uwazamy, ze zalezg one od nas.

Inaczej ksztattuje sie deklarowane przez badanych poczucie wptywu na wyrdznione przez nich czynniki decydujace o zdrowiu.
Najmniejszy wptyw Polacy odczuwaja w najwazniejszym z obszardw, ktérym jest zdrowie psychiczne, a takze w obszarze
réwnowagi miedzy zyciem osobistym a praca. Postrzegaja jako bardziej zalezne od nich obszary aktywnosci fizycznej,
odzywiania sie oraz snu.

Stosunek miedzy poczuciem wptywu a podejmowanymi
dziataniami

maks.  Odpowiedzi,10” w skali 1-10

40% niewazne i mamy wptyw wazne i mamy wptyw

38% @ Aktywny tryb zycia i kondycja fizyczna

36%

34%

32%

Racjonalne zywienie, zbilansowane positki @

30% @ Dobryizdrowy sen

28% ) . )
Badania profilaktyczne, kontrole lekarskie @
Réwnowaga miedzy

Lo . Zdrowie
26% @ Relacje miedzyludzkie praca a zyciem osobistym [

psychiczne

wptyw jednostki na ten obszar

24%

22%

20%

20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60%

niewazne i nie mamy wptywu

wazno$¢ obszaru

maks.

Cata préba, n=1500

Choc zdrowie psychiczne 60
najbardziej decyduje o ogdlnym %
stanie zdrowia i jakosci zycia,

to wptyw na ten obszar deklaruje...

badanych

Wyréznione w badaniu iloSciowym obszary dotyczyty tego, co jest wazne w aspekcie zdrowia. W czasie rozméw
w badaniu jakosciowym rozméwcy wskazywali réwniez na czynniki zwigzane z sytuacjg materialng oraz
bezpieczenstwem, ktore istotnie poprawiaja jakos¢ zycia. Bez zapewnienia srodkow do zycia czy bezpiecznego
domu trudno jest mysle¢ o zdrowiu. Dobre zycie sktada sie z wielu elementéw, w tym - zdrowia.

Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 r.



Obszary kluczowe w zyciu

Z doSwiadczenia naszych pracownikéw oraz badaih marketingowych wiemy, ze kluczowe obszary zycia to oczywiscie dobre
zdrowie, ale tez relacje miedzyludzkie i organizacja zycia codziennego. Wazny jest rowniez rozwdj motywujacy do dziatania
i podejmowanie aktywnosci sportowych, ale tez umiejetno$¢ odpoczywania. Ostatnim obszarem jest bezpieczeristwo,

bez ktbrego trudno jest osiagna¢ rownowage.

. Bezpieczenstwo

Odpoczynek

Aktywny
tryb zycia

Organizacja
zycia

Relacje

Nie na kazdy z obszarow mamy wptyw i nie kazdy jest dla nas tak samo
wazny. PZU Zycie chce zacheci¢ do $wiadomego kierowania swoim
zyciem i budowania zdrowych nawykow w kazdym z obszarow.

Ich suma decyduje o jakosSci naszego zycia.



Dbanie o zycie w zdrowiu to racjonalne podejscie do kazdego
z kluczowych obszaréw. Po roku pandemii obserwujemy, ze:

B oW

niemal potowa Polakéw twierdzi, Ze ma wiecej czasu wolnego niz przed pandemia
- wolny czas przeznaczamy na gotowanie, sprzatanie, drobne naprawy domowe, opieke
nad dzie¢mi (badanie ,COVID 365+”, IPSOS, 2021 r.),

tylko co czwarty Polak deklaruje, ze uprawia jakas aktywnos¢ fizyczna
(badanie ,,COVID 365+”, IPSOS, 2021 r.),

Polacy przytyli, cho¢ twierdza, ze jedza zdrowiej

- obecnie problem nadwagi lub otytosci dotyczy co drugiego mieszkanca Polski.
Podczas pandemii az 42% Polakow przybrato na wadze $rednio 5,7 kg

(badanie ,,COVID 365+”, IPSOS, 2021 r.),

Polacy zaniedbuja badania profilaktyczne
(,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.).

Wedtug badania o zyciu i zdrowiu Polakéw zrealizowanego przez agencje
badawcza IQS na zlecenie PZU w 2021 roku, niemal co piaty Polak
praktycznie w ogole nie robi badan profilaktycznych, przede wszystkim
z braku czasu i braku potrzeby.

Polacy nie wykonujg badan profilaktycznych przede wszystkim dlatego, ze uwazaja, iz nie ma takiej potrzeby,

poniewaz nic im nie dolega.

Wiekszo$¢ osob deklaruje, ze wykonujg badania profilaktyczne, ale przewaznie w nieregularnych odstepach czasu.

Gtéwne bariery to trudnosci z dostaniem sie do lekarza, a takze ze zdobyciem skierowania czy pojawieniem sie na pierwszej
wizycie.

« Najmtodsi nie wiedza, jakie badania powinni wykonywac.

W ramach profilaktyki najczeSciej wykonuje sie badania laboratoryjne. Z opieki stomatologicznej oraz specjalistycznej czesciej
korzystaja kobiety. Najwiecej réznego typu wizyt odbywajg osoby po 55. roku zycia.

Polacy skarza sie rowniez na trudnosSci zuméwieniem sie na wizyte u lekarza oraz trudnosci ze zdobyciem skierowania.

Ten problem dotyczy szczegblnie kobiet oraz 0séb po 55. roku zycia.

+ Najbardziej powszechne jest korzystanie ze $wiadczen zdrowotnych w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ).

Wizyty ptatne czeSciej wybieraja kobiety oraz osoby przed 25. rokiem zycia.

Niezaleznie od wieku, ptci i miejsca zamieszkania badania profilaktyczne sg wazne. Kluczowe jest poznanie
motywacji Polakéw do dbania o zdrowie w zyciu. W tym celu zostata przygotowana segmentacja.



Piec postaw wsrod Polakow
w stosunku do profilaktyki zdrowotne]

Pogrupowalismy Polakéw na podstawie ich podejscia
do tych obszaréw zycia, ktére mogg mieé¢ wptyw na stan zdrowia.

Aktywne

zyciowo nieobecne Dojrzate

racjonalistki zdrowotne
6% Polakow, gtéwnie pracujace

matki w wieku 35-55 lat. 22% Polakoéw, kobiety w wieku

55-65 lat ze Srednim wyksztatceniem.
Badam sie raz do roku,
ale tak naprawde o sobie i swoim
zdrowiu nie mam czasu myslec.

’
Aktywni . .
prozdrowotnie, Optymistycznie
ale obciazeni nieswiadomi

22% Polakéw gtéwnie 19% Polakéw, tradycyjna polska
wyksztatceni mezczyzni 25-35 lat. rodzina ze wsii matych miast.

W pewnym wieku, jesli nie chce sie
chorowad, to trzeba sie badac.

Dobrze sie czuje tu i teraz,

Dbam o zdrowie, bo uprawiam ; D
sporty, nie mam problemu 0 Zdr_ow’e Wp.rzysz{f)sa sie
ztym, Ze mdj styl Zycia nie martW/e., bo i tak
nie jest zdrowy. nie mam na nie wptywu.
Niezainteresowani
najmtodsi

30% Polakow, gtéwnie uczacy sie
mezczyzni do 24. roku zycia.

Nie wiem, o co chodzi z tg
profilaktykg - dla mnie wazne
sq relacje zinnymi i dystans
do rzeczywistosci i siebie.

Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.



Swiadome
kierowanie

kazdym z obszarow zycia



Co jest w zyciu wazne

W badaniu ,,Co jest wazne dla Polakéw?” zapytaliémy Polakéw, ktdra warto$¢ jest dla nich w zyciu wazna i jakie dziatania
podejmuja, aby ja realizowac.

00 Najwazniejsza wartosc dla Polakéw to rodzina i bliscy - tak deklaruje niemal 83% oséb.
{ 0] Znaczenie rodziny i bliskich ro$nie wraz z wiekiem badanych.
'] Status zyciowy i pozycja spoteczna s3 dla wielu ludzi jednym z ostatnich wyborow.

Osoby, dla ktérych rodzina i bliscy sg najwazniejsi, bardzo chetnie spedzaja z nimi czas. Dbajg o bliskich - 45% badanych,

a takze i o swoje zdrowie - 31%. Kobiety cze$ciej niz mezczyzni dbaja o zdrowie rodziny i bliskich. Z kolei mezczyzni
czesciej koncentruja uwage na zabezpieczeniu finansowym, oszczedzaja i inwestuja. Osoby najmtodsze (do 25. roku zycia)
i najstarsze (po 55. roku zycia) czesciej niz pozostate dbaja o siebie, by rodzina mogta zawsze na nich liczy¢.

Niezaleznie od tego, jakimi warto$ciami kieruja sie Polacy, wazne decyzje podejmuja gtéwnie na podstawie intuicji, wiedzy
i doswiadczenia - swojego, a takze przyjaciét i rodziny.

Poczucie wptywu to kluczowa wartos¢ dla 69% badanych. Polacy nie czujg, ze maja wptyw na wiekszo$¢ obszaréw waznych
dla zdrowia. Dlatego tak wazne jest edukowanie, co wptywa na jako$¢ zycia, aby mogli podejmowac Swiadome decyzje.

badanych jako kluczowa wartosé
w swoim zyciu wskazuje rodzine
i bliskich.

83w

Zrédto: Badanie »Co jest wazne dla Polakéw?”, Norstat na zlecenie PZU, lipiec 2021 r.



Czy wiesz, ze w PZU mozesz ubezpieczyc
catg rodzine w ramach jednej polisy?

Na poczatku wybierz polise na zycie dla siebie. Wybrane ubezpieczenie na zycie mozesz rozszerzyé

o dodatkowg ochrone dla siebie, dzieci oraz matzonka
albo partnera zyciowego na wypadek réznych sytuacji
zyciowych.

~
J

Q? Obawiasz sie, czy poradzisz sobie finansowo w razie
y nowotworu lub innej ciezkiej choroby? Zapewnij
sobie pieniadze na leczenie i inne wydatki
zwigzane z powrotem do zdrowia. Mozemy tez
zorganizowac leczenie za granica i pokry¢ jego koszty
-tacznie do 2 mln euro.

()
XN,

Jesli chcesz zapewnié swojemu dziecku

()
N,

wybienz ub:zpleczenle k lub utraty czesci dochodu w razie pobytu
e s w szpitalu, dodaj do polisy ubezpieczenie
na wypadek leczenia szpitalnego.

pienigdze na startw doroste zycie, g Jedli obawiasz sie dodatkowych wydatkow

()
N,

ZPZU Wsparcie Najbli?szych ()  Drieki ubezpieczeniu na wypadek trwatego
zyskasz ochrong do konca zycia, @{D uszczerbku na zdrowiu mozesz mieé pewnosé,
a sktadki bgdziesz ptacic tylko ze niezaleznie od Twojej aktualnej sytuacji
przez okreslony czas. finansowej bedziesz mieé rodki

np. na dodatkowa rehabilitacje w razie
nieszczesliwego wypadku.

()
QXN

-
-

-

Mozesz takze ubezpieczyc siebie i swojego matzonka
albo partnera zyciowego na wypadek utraty sprawnosci.
Dzieki wyptacie z tego ubezpieczenia tatwiej pokonaé
nowe trudnosci, dostosowac¢ mieszkanie czy samochéd
do nowych wymagan i zabezpieczy¢ biezace potrzeby
rodziny.

Dodatkowe $rodki w razie
takiej sytuacji to inwestycja
w samodzielnos¢.

MATERIAL REKLAMOWY
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Podejscie Polakow do zdrowia

Celem wczesnej profilaktyki zdrowotnej jest zapobieganie chorobom.
W opinii prawie potowy Polakéw warto jak najwczesniej podejmowac
dziatania, by jak najdtuzej zachowac zdrowie i odsunac w czasie zachorowania.

Wczesna profilaktyka zdrowotna to obszar szczegdlnie wazny w obecnych zmiennych warunkach, gdy niezaleznie od wieku
kazdy z nas widzi potrzebe wiekszej troski o siebie i swoich bliskich. Widzimy, ze podejScia sg rézne w zaleznosci od momentu
zycia, doSwiadczen zdrowotnych, ale tez wychowania i wpajanych od dziecinstwa nawykow.

Z punktu widzenia dtugiego zycia w zdrowiu szczegdlnie wazne jest pozyskanie wiedzy, wyksztatcenie nawykéw i ich utrwalenie,
a nastepnie profilaktyka wtérna w postaci badan przesiewowych, ktére pozwalaja wykry¢ choroby na wczesnym etapie i szybko

zaczaCich leczenie.

Wiekszo$¢ Polakow wyraza przekonanie, ze warto podejmowac dziatania, aby by¢ zdrowym jak najdtuzej
i odsunac od siebie choroby. Ponad 84% zgadza si¢ z tym stwierdzeniem.

Dla 78% badanych dtugie zycie
jest wartoscia jedynie wtedy,
kiedy jest sie samodzielnym.

Zrbdto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, IQS na zlecenie PZU, 2021 .

Myslenie o dtugiej perspektywie zycia oraz obawy przed byciem ciezarem dla innych wzmacniaja sie wraz z wiekiem.
Bardziej refleksyjne w tym zakresie sg kobiety. To one czeSciej wyrazajg opinie, ze warto jak najwcze$niej podejmowac dziatania,
by odsunaé w czasie chorowanie.

Mezczyzniistotnie rzadziej wykazuja zainteresowanie dbaniem o zdrowie, szczegdlnie w kontekscie zycia w zdrowiu,
ktére jest podstawa samodzielno$ci i nie obcigza najblizszych.

Wedtug 35% badanych trzeba mie¢ $rodki finansowe, zeby méc dobrze dbaé o swoje zdrowie.



Dlaczego dbamy o zdrowie

Polacy chca sie dobrze czué i zy¢ bez problemoéw. Jest to podstawowa
motywacja do dbania o zdrowie.

Dla ponad 60% badanych motywacja do dbania o zdrowie jest dobre samopoczucie i odsuniecie probleméw. Taka motywacja
wystepuje istotnie czesciej u 0sdb w wieku 18-25 lat, jak rowniez w tzw. grupie silver - u 0séb w wieku 55-65 lat. Mtodzi czeSciej
wskazuja tez, ze na ich motywacje do dbania o zdrowie majg wptyw autorytety, czyli osoby, do ktérych majg oni zaufanie.

Kobiety widza wiecej powodéw do dbania o zdrowie. Istotnie czesciej od mezczyzn wskazuja, ze dbaja o zdrowie, zeby
by¢ przyktadem dla dzieci. Ta motywacja jest tez istotnie silniejsza w grupie wiekowej 25-44 lata. Dla 0s6b w wieku 55-65 lat
szczeg6lnie istotne jest niepozostawanie obcigzeniem dla bliskich.

Motywacje do dbania o zdrowie

Dbam o zdrowie, zeby dobrze sie czué, 61%
nie miec problemoéw o

Chce jak najdtuzej utrzymaé
dobre zdrowie, byé w dobrym zdrowiu

60%

Dbam o zdrowie, zeby nie by¢ 55%
obcigzeniem dla najblizszych o

Dbam o zdrowie, zeby by¢ w dobrej formie 51%
iméc pracowaé o

Dbam o zdrowie, zeby by¢ przyktadem dla dzieci 31%

Musze dbaé o zdrowie, bo mam dolegliwosci,
ktore w przeciwnym razie utrudniatyby mi zycie

30%

Dbam o zdrowie, bo tak mnie wychowano 18%

Dbam o zdrowie, bo zachecaja do tego osoby, do ktérych mam zaufanie 18%

Dbam o zdrowie, bo ostatnio duzo si¢ o tym méwi, lubie byé na czasie 1%

Cata préba, n=1500
Zrbdto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, QS na zlecenie PZU, 2021 r.



Przeszkody w dbaniu o zdrowie

Dla 52% badanych to wszechobecny stres jest gtowng przeszkoda
w dbaniu o swoje zdrowie. Szczegblnie kobiety - az 58% - wskazuje
na ten czynnik.

Mtodszym badanym brakuje silnej woli i czasu. Uwaza tak az 67% os6b w wieku 18-24 lat i jest to istotnie czeSciej

niz w pozostatych grupach wiekowych. Mtodsi rowniez czesciej wskazuja, ze zapominajg o nawykach i nie maja tez pomystu
na pierwszy krok. Nie wiedza, jak to robi¢. Osoby w wieku 55-65 lat sg bardziej Swiadome globalnych przeszkdd, takich jak
zanieczyszczenie powietrza (61% badanych) czy niskiej jako$ci zywno$¢ (konserwanty, antybiotyki). Istotnie czesciej tez chca
zy¢ bez Scistych wytycznych, bardziej naturalnie.

Wraz z wiekiem ro$nie poczucie wspétodpowiedzialnosci za dbanie o zdrowie. Kobiety czesciej przypisuja sobie indywidualng
odpowiedzialno$¢ za stan zdrowia rodziny, a mezczyzni - czesciej wspdtodpowiedzialno$¢ z partnerka. Dla kobiet w dbaniu o zdrowie
wazna jest sytuacja materialna. Az 40% z nich uwaza, ze trzeba miec srodki finansowe, aby méc dobrze dba¢ o zdrowie.

Polacy wskazuja, ze kazdy jest odpowiedzialny za swoje zdrowie osobiscie. Duza odpowiedzialnos¢ za zdrowie przypisuje sie
panstwu. Dla 40% badanych to panstwo jest odpowiedzialne za zdrowie.

Bariery w dbaniu o zdrowie

Zycie jest petne streséw, negatywnie wptywajacych 52%
na zdrowie, ktérych trudno uniknaé ©

Nie da sie unikac zanieczyszczonego powietrza 47%

Trudno unikaé zywnosci zdodatkiem konserwantéw, antybiotykéw L4%

Brakuje mi silnej woli, konsekwencji 3

Trzeba mieé $rodki finansowe, zeby méc dobrze dbaé o swoje zdrowie 35%

Trzeba mie¢ czas, zeby méc dobrze dbaé o swoje zdrowie 27%

Wole zyé bardziej naturalnie, bez $cistych wytycznych 23%

<
X

Geny s3 kluczowe, zadne dziatania nie uchronia mnie przed choroba, jeslimam predyspozycje genetyczne 20%

Trudno jest zaczaé, zrobié pierwszy krok 20%

Nie mam takiego nawyku, tatwo o tym zapominam 18%

Trzeba mieé dostep do dobrych informacji, zeby méc dobrze dbaé o swoje zdrowie, trzeba wiedzieé, jak to robié 14%

Cata préba, n=1500
Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 .



Najwazniejsze zmiany dotyczgce stanu

zdrowia Polakow

W ostatnich latach obserwujemy zahamowanie wieloletniego

trendu poprawy stanu zdrowia ludnosci, mierzonego
spadkiem wspétczynnika zgondw z przyczyn mozliwych

do unikniecia (za pomoca zapobiegania lub leczenia)

oraz dtugoscig zycia w zdrowiu u mezczyzn. W odniesieniu
do tych obu miernikéw odnotowujemy w ostatnich latach
nie tylko spowolnienie, ale nawet odwrdcenie pozytywnego

trendu obserwowanego do 2016 roku. Jest to jedna z gtéwnych

przyczyn nadal krétszej niz Srednia w UE dtugosci zycia
w Polsce, zwtaszcza mezczyzn.

W najblizszych latach bedziemy obserwowac szybkie
starzenie sie populacji oraz szereg negatywnych

trendéw zwigzanych ze stylem zycia spoteczenstwa

oraz niekorzystnymi zjawiskami w Srodowisku naturalnym,

w tym zmianami klimatu. W efekcie mozemy sie spodziewac

kontynuacji, a nawet zwiekszenia dynamiki wzrostu,

zwtaszcza w schorzeniach uktadu krazenia, nowotworowych,

metabolicznych (zwtaszcza cukrzycy), neurologicznych
i psychicznych oraz alergii.

Optymalny poziom zgtoszonych
na badania populacyjne powinien
wynosi¢ 70%. Najlepsze wyniki
pod wzgledem efektywnosci
medycznej i ekonomicznej osigga
sie przy poziomie 95%. Minimalny
poziom zgtoszonych na badania
w populacji nie powinien by¢
mniejszy niz 40%. W Polsce nadal
wskazniki te s niskie.

—> Liczba kobiet kwalifikujgcych sie do badania
cytologicznego w 2021 roku wynosita 9 993 669,
a tylko 13% populacji zostato objete badaniem.

—> Wykrycie nowotworu tylko o 1 stadium wczes$niej
zwieksza szanse wyleczenia Srednio 0 25%.

—> Rak piersi stanowi okoto 23% wszystkich zachorowan
na nowotwory ztosliwe i okoto 14% przyczyn zgondw
u kobiet.

—> Liczba kobiet kwalifikujgcych sie do badania
mammograficznego w 2021 roku wynosita 5 335 075,
a tylko 33% populacji zostato objete badaniem.

dr n. o zdr. Mariola Borowska
Rzecznik Zdrowia PZU

Zrédto: Narodowy Fundusz Zdrowia, wedtug stanu na dzieri 1 lipca 2021 r., www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/.



Dbanie o zdrowie pracownika

0d dobrej kondycji zdrowotnej cztowieka zalezy jako$¢ catego jego zycia, a dobre zdrowie idzie w parze

z zaangazowaniem w prace. Dlatego pracodawcy rozumieja, ze warto wspiera¢ pracownikéw w dbaniu o zdrowie.
Wazne jest szersze spojrzenie na zdrowie pracownikdw, a nie tylko skupienie sie na wynikach badan profilaktycznych
zlecanych przez lekarza medycyny pracy czy liczbie wystawianych zwolnien lekarskich.

To od kondycji fizycznej i psychicznej pracownika zalezy w duzej mierze ostateczny wynik finansowy firmy,

dlatego coraz wiecej pracodawcéw postrzega zakup abonamentu medycznego dla pracownikéw jako inwestycje.

Liczne badania wskazuja, ze ze wszystkich dodatkdéw pozaptacowych pracownicy najbardziej cenig sobie opieke medyczna.
Dodatkowy pakiet medyczny daje pracownikom poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji, co jest waznym czynnikiem
wptywajacym naich przywigzanie do firmy.

Poza standardowymi pakietami opieki medycznej PZU Zdrowie oferuje wiele dodatkowych rozwiazan,

m.in. wsparcie psychologiczne dla pracownikéw czy autorski program profilaktyczny Strefy Zdrowia,
dostosowany do potrzeb zdrowotnych danej grupy zawodowe;j.

MATERIAL REKLAMOWY




Odpowiedzialnosc pracodawcy
za zycie | zdrowie pracownikow

Zgodnie z kodeksem pracy pracodawca ma Scisle okreslone
obowiazki wobec swoich pracownikéw. Nie chce jednak
pisa¢ o kwestiach oczywistych, unormowanych prawnie.
Bardziej interesuje mnie, co nowoczesny, odpowiedzialny

i pragnacy odnosic sukcesy pracodawca moze i powinien
zrobié dla swoich pracownikéw dobrowolnie, aby wspierac
ich w codziennym zyciu w zdrowiu.

Jedna z widocznych w ostatnich latach zmian w rozumieniu
odpowiedzialno$ci pracodawcy za pracownika jest
rozszerzenie zakresu zdrowia. Obecnie podejmowane s3
inicjatywy i dziatania, ktore dotycza trzech obszarow:

stowo ,,.zdrowie”. O zdrowie fizyczne mozna
zadbac poprzez opieke zdrowotna, profilaktyke
oraz propagowanie sportu,

@ zdrowie fizyczne - z nim najczesciej kojarzy sie

zdrowie psychiczne - rownie istotne, chociaz jego
@ znaczenie zostato dostrzezone w ostatnich latach.

Na zdrowie psychiczne ogromny wptyw ma

rownowaga miedzy praca a zyciem osobistym,

poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci w pracy

oraz wsparcie psychologiczne w trudnych momentach.

Z taka sytuacja mieli$my do czynienia w trakcie

lockdownu spowodowanego koronawirusem,

kwestie, ktore maja ogromne znaczenie dla poczucia
bezpieczenstwa, a takze wptywaja na wczesniejsze dwa
rodzaje zdrowia. Zdrowie ekonomiczne sktada sie

z odpowiedniego wynagrodzenia, zabezpieczenia
emerytalnego oraz zabezpieczenia finansowego

na wypadek zdarzen losowych.

@ zdrowie ekonomiczne - rzadko w ten sposéb postrzegane

Kazdy pracodawca ma wptyw na zdrowie pracownikow
iich rodzin. Ma mozliwo$¢ zapewnienia swoim pracownikom
oraz ich rodzinom okreslonych dodatkéw pozaptacowych.
Sa to ubezpieczenia, ochrona zdrowia, pakiety sportowe,
program emerytalny itp. Pracodawca moze wynegocjowac
dla swoich pracownikéw warunki znacznie lepsze,

niz pracownik mogtby uzyskac¢ samodzielnie na rynku.
Wazne jest tez zapewnienie dostepu do tych dodatkow
pozaptacowych w prosty sposéb. To, czy i w jakim stopniu
S3 one sponsorowane przez pracodawce, pozostaje
indywidualna sprawg zaktadu pracy.

Odpowiedzialny za zdrowie swoich pracownikow pracodawca
nie zapomina réwniez o réznych dziataniach promujacych
zdrowe nawyki. Moze to by¢ promowanie dojazdéw do pracy

na rowerze lub rzucania palenia. Sa to tez codzienne nawyki,
takie jak zamiana podawanych podczas spotkan ciastek

na warzywne przekaski. Sa to rowniez inicjatywy podejmowane
zmysla o bliskich pracownika, jak chociazby popularne

2 godziny dla rodziny lub dzien sportu organizowany z bliskimi.

Jako PZU zapewniamy kompleksowe i dopasowane do potrzeb
pracownikow ubezpieczenia na zycie dla kilkudziesieciu
tysiecy pracodawcow w Polsce. Godne zaznaczenia jest

to, ze zaufato nam ponad 60% najwiekszych pracodawcow
zatrudniajacych ponad 250 oséb. Cieszymy sie rowniez,

ze coraz wiecej z nich decyduje sie uzupetnic oferte dla swoich
pracownikow o opieke medyczna, ktorg zapewnia PZU Zdrowie
dzieki wciaz rosnacej sieci wtasnych wyspecjalizowanych
placowek medycznych i ponad 600 placéwkom
wspotpracujacym. W kolejnych miesigcach bedziemy zachecaé
pracodawcéow do jeszcze bardziej kompleksowego podejscia,
udostepniajac nowe ustugi: PZU Sport, aby wesprzeé Polakow
w podejmowaniu aktywnosci fizycznej, oraz platforme
oferujaca wiele dodatkéw pozaptacowych w jednym miejscu

- naszym celem jest stworzenie atrakcyjnego i dopasowanego
do potrzeb danego pracownika systemu dodatkow
pozaptacowych. Jesli pracodawca chce troszczyc sie o zdrowie
pracownikéw, to PZU mu w tym pomoze i zadba o wszystko.

Michat Walendowicz
Dyrektor ds. Zarzadzania Efektywnoscia
i Portfelem w PZU



Prywatng opieke medyczng mozesz kupic

LI 4

u nas rowniez w formie ubezpieczenia

Oferujemy specjalistyczng opieke zdrowotng:

Ve

na co dzien
- profilaktycznie i w razie nagtych
problemoéw zdrowotnych,

()
U

w razie ciezkiej choroby
- nowotworu zto$liwego,
zawatu serca czy udaru moézgu,

()
XN

w razie nastepstw
nieszczesliwego wypadku.

as

W ramach tych ubezpieczen mozemy zapewnic¢ szeroka game
ustug, m.in.:

konsultacje z zakresu podstawowej opieki zdrowotnej
- wizyta w ciggu 2 dni roboczych od zgtoszenia,

konsultacje specjalistyczne bez skierowan
- wizyta w ciggu 5 dni roboczych od zgtoszenia,

badania diagnostyczne - laboratoryjne i obrazowe,

rehabilitacje ambulatoryjna,

opieke psychologa,

domowa opieke pielegniarki i wizyty rehabilitanta,

(00 Ya 3% X [#p <5

druga opinie medyczna zagranicznego specjalisty
albo konsultacje profesorska w ramach konsylium
lekarskiego w razie zdiagnozowania nowotworu
ztodliwego,

r\
cL.cyO

leczenie ciezkich choréb w renomowanych
osérodkach na catym Swiecie.

&

Klienci PZU Zycie moga korzystaé
z prywatnej opieki medycznej

w ponad 600 miastach w Polsce
(takze powiatowych).

Umozliwiamy rowniez korzystanie
z telekonsultacji.

MATERIAL REKLAMOWY



Choroby, na ktore umieraja Polacy

Najnowsze analizy, przeprowadzone w ramach badania Global
Burden of Disease 2019 (GBD 2019)* przypisuja znaczenie
czynnikom behawioralnym. Oznacza to wskazywanie

dla Polski podobnych powodéw jak dla reszty Swiata. Choroby
uktadu krazenia przyczyniaja sie do 52% zgondw, nowotwory
- do 42% zgondw, a 0gdt przyczyn powoduje 44% zgondw.

Wedtug tego samego zrdta, w Polsce czynnikami ryzyka
stanowiacymi najwieksze zagrozenie dla zycia sa nadcisnienie
tetnicze (22,3% zgondw), tyton (20,4%) i niezdrowa dieta
(20%). Same behawioralne, a wiec modyfikowalne czynniki
ryzyka odpowiadajg w sumie za 43,5% zgondw oraz za utrate
35,8% lat przezytych w zdrowiu.

Raport Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) na temat zdrowia
Europejczykdw z 2018 roku wskazywat palenie tytoniu,
spozycie alkoholu oraz zachowania prowadzace do nadwagi

i otytosci za gtéwne problemy z zakresu zdrowia publicznego
w Regionie Europejskim WHO. Sa to najwazniejsze czynniki
ryzyka przedwczesnej umieralno$ci z powodu najczestszych
chordb niezakaznych, czyli choréb uktadu krazenia,
nowotwordw, cukrzycy oraz przewlektych choréb uktadu
oddechowego

Najczestsze przyczyny zgonow
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u

choroba niedokrwienna serca
udar
nowotwdr ztosliwy ptuc

nowotwor ztosliwy jelita grubego

Ll bl

nowotwdr ztosliwy piersi

Zrédto: Baza Analiz Systemowych i Wdrozeniowych, www.basiw.mz.gov.pl.

choroba niedokrwienna serca
udar
nowotwdr ztosliwy ptuc

nowotwor ztosliwy jelita grubego
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nowotwor ztosliwy gruczotu krokowego
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Stres a zdrowie

Potowa Polakéw uwaza, ze zycie
jest petne stresow, negatywnie
wptywajacych na zdrowie, ktérych
trudno jest uniknac.

Z jednej strony Swiadczy to o tym, ze nie zaprzeczamy,

nie bagatelizujemy juz stresu, jak bywato to wczesniej,

a wrecz uznajemy, iz czynnik stresowy istnieje i wptywa

na nasze funkcjonowanie. Z drugiej strony jednak towarzyszy
nam pewna trudno$¢ w indywidualnym identyfikowaniu
stresu, co powoduje u nas wzrost poczucia bezradno$ci

w radzeniu sobie z nim. Dlatego duza cze$¢ z nas nadaje
stresowi znaczenie czynnika autonomicznego - niezaleznego
od naszego trybu zycia, dokonywanych przez nas wyboréw,
stosowanych strategii radzenia sobie. Czy tak jest naprawde?

W pewnych przypadkach, na przyktad w sytuacjach

kataklizmow naturalnych czy nagtych katastrof, tak moze by¢.

Jednakze w wiekszosci przypadkéw, gdy chodzi o codzienny
stres, przy trafnym rozpoznaniu mozemy budowaé nasza
kompetencje w adaptacyjnym radzeniu sobie ze stresem.

Wazne, abySmy pamietali, ze dla kazdego z nas inny czynnik
moze by¢ zrédtem stresu. To powoduje, ze nasz stres nie musi
stanowi¢ czynnika obcigzajacego dla innej osoby.

Indywidualnie reagujemy takze na doSwiadczane obcigzenia
psychiczne i stres (kazdy cztowiek moze reagowac inaczej

na ten sam czynnik wywotujacy). Ta subiektywno$¢ w zakresie
zaréwno rozpoznawania stresu, jak i mechanizméw radzenia
sobie z nim, cho¢ jest faktem, ktéry powinnismy po prostu
przyjac, wprowadza w nas pewna dezorientacje i wptywa

na przekonanie, ze nie jesteSmy w stanie wyeliminowac

stresu z naszego zycia. Jednakze warto w tym miejscu

siegnac¢ do opracowan naukowych, poniewaz stres inspiruje
badaczy od ponad 100 lat. Pozwoli nam to zwiekszy¢ nasza
Swiadomos¢ w obszarze stresu psychologicznego, co umozliwi
uporzadkowanie naszej wiedzy, a takze pomoze dostrzec,

ze w wielu sytuacjach mozemy mie¢ wptyw na radzenie sobie
ze stresem.

Jedna z najczesciej przywotywanych koncepcji stresu

jest model transakcyjny (interakcyjny) zaproponowany

w 1984 roku przez Richarda Lazarusa i Susan Folkman,

ktory ujmuje stres jako ,,okreslona reakcje pomiedzy osoba

a otoczeniem oceniang jako obcigzajaca lub przekraczajaca
zasoby cztowieka i zagrazajaca jego dobrostanowi”.
DoSwiadczamy zatem stresu, kiedy nasze wewnetrzne
mozliwosci (zasoby) sa niewystarczajgce wobec obcigzajacych
czynnikdw Srodowiska.

Sebastian Chmielinski
Psycholog
Ekspert PZU Zdrowie



Opieka medyczna

W przypadku problemow zdrowotnych nalezy dziataé od razu
i nie zwlekac z wizyta u lekarza czy wykonaniem potrzebnych badan.

—> PZU Zdrowie zapewnia swoim pacjentom dostep do ustug medycznych w réznej formie. Pacjenci, ktérzy chca szybko
skorzystac ze opieki medycznej, moga za posrednictwem aplikacji mojePZU umowic sie na telekonsultacje lub na wizyte
stacjonarna w szerokiej sieci placowek.

—> Pacjenci, ktérzy korzystajg z portalu mojePZU, moga nie tylko umowié sie samodzielnie na wizyte czy badanie, ale takze
na biezaco sprawdzac dokumentacje medyczng lub zalecenia lekarskie. Wybierajac telekonsultacje, pacjenci kieruja sie
przede wszystkim wygoda, jaka daje na przyktad zamdwienie e-recepty. To takze poczucie bezpieczenstwa, szczegdlnie
w podrézy, kiedy pojawia sie nieoczekiwany problem zdrowotny.

—> Oczywiscie, telemedycyna stanowi uzupetnienie wizyt stacjonarnych. PZU Zdrowie dysponuje 130 placéwkami

wtasnymi oraz ponad 2000 placéwek partnerskich. Ogélnopolska infrastruktura medyczna daje pacjentowi komfort
wyboru najdogodniejszego miejsca, w ktérym chce sie on leczy¢.

MATERIAL REKLAMOWY



Racjonalne zywienie i zbilansowane positki

Cztery gtébwne zasady zdrowego zywienia oznaczaja

dla 78% Polakdw spozywanie owocow i warzyw, jadanie
domowych positkdéw, picie duzejiloSci wody oraz unikanie
Smieciowego jedzenia. Zdecydowanie bardziej zaangazowane
w ten obszar sg kobiety oraz osoby po 55. roku zycia. Mtodzi
sg bardziej sktonni pozwoli¢ sobie na drobne odstepstwa.

Bariery sg bardzo zréznicowane, nie ma jednej kluczowe;.

Z jednej strony brakuje nam nawykéw i silnej woli. Nie
lubimy takze niczego sobie odmawiad, a racjonalne zywienie
kojarzy sie z wyrzeczeniami. Poza tym to, co smaczne,
niekoniecznie jest zdrowe. Ten aspekt jest wazny szczegblnie
dla 0s6b mtodych. Wsréd barier réwnie czesto wymieniane
s3: jako$¢ zywnosci, trudno$¢ w unikaniu konserwantow

lub antybiotykdw. Najstarsze osoby czesciej niz pozostate

sg przyzwyczajone do swoich smakoéw, z ktorych nie chcg
rezygnowac.

7 8%

Dla 78% Polakow odzywianie sie
to obszar, na ktory maja duzy wptyw.

Najczestszymi zrodtami informacji na temat racjonalnego
odzywiania sie sa: telewizja, radio, blogi, strony internetowe,
media spotecznosciowe, znajomi. Natomiast kluczowym
zrédtem wiedzy o zdrowym odzywianiu sie jest dietetyk.
Najmtodsi cze$ciej ufajg bardziej doSwiadczonym cztonkom
rodziny, a starsi - lekarzom.

47%

O odzywianie dba jednak
jedynie 47% z nich.

Zrédto: ,,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 .




Sposoby naracjonalne odzywianie sie

Jem warzywa i owoce 75%

Jem gtéwnie domowe positki 66%

Pije duzo wody 63%

Unikam $mieciowego jedzenia,
takiego jak czipsy, fast foody itp.

($)]

8%

Ograniczam cukier w produktach 49%

Jemregularnie 47%

Ograniczam alkohol / Rezygnuje z alkoholu L4L%

Unikam konserwantéw i chemii w jedzeniu L4%

Unikam stodyczy i stodkich napojow 40%

Uzywam zdrowszych metod przyrzadzania jedzenia - pieczenie, gotowanie na parze itp. 33%

Unikam produktéw modyfikowanych genetycznie (GMO) 3

Unikamttuszczu 310/0

Unikam soli 30%

Jem gtownie produkty polskie 26%

Ograniczam spozycie migsa / Rezygnuje z jedzenia miesa 17%

Jemgtéwnie produkty lokalne 16%

-

5%

Wybieram produkty bio / organiczne

0

Unikam glutenu

R

=S
(=]
g

Osoby, ktore dbaja o racjonalne odzywianie sie (odpowiedzi 6-10 w skali 1-10), n = 1203

Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 .
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Stop dla soli, cukru i ttuszczu

Piramida zywieniowa to proste i czytelne przedstawienie
zasad zdrowego odzywiania sie. Poszczegblne grupy
produktéw spozywczych sa utozone wedtug waznosci

dla naszego zdrowia oraz w odpowiednich proporcjach.

Zapis graficzny w tatwy i przyjemny sposéb pozwala przyswoic
informacje. Zawsze zaczynamy od dotu - od podstawy
piramidy: to najwazniejsze sktadniki, ktore powinny znalez¢é
sie w naszej codziennej, dobrze zbilansowanej diecie.

To, co znajduje sie na samej gorze, powinno by¢ spozywane

w mniejszej iloSci.

Gtownym przestaniem i jednoczesnie zaleceniem wynikajacym
z piramidy jest ograniczenie spozycia soli, cukru i ttuszczu,

a zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego. Ten ostatni
sktadnik znajdziemy szczegblnie w warzywach, owocach

i produktach zbozowych, ktére sg ponadto bogate w mineraty
oraz witaminy. Dzieki nim wzmacniamy odporno$¢ naszego
organizmu, zmniejszamy zachorowalno$¢ na choroby uktadu
krazenia i cukrzyce typu 2, a takze zapobiegamy nowotworom.

Nalezy tez zwrdci¢ uwage na umieszczone w piramidzie ziota,
ktére potrafig zastapic niebezpieczna sél w diecie. To one
wtasnie poprawiaja smak i zapach potraw, a jednocze$nie
sg bogate w r6zne biosktadniki wptywajace na nasze zdrowie.

Nowoscig w piramidzie jest woda jako podstawa diety.

To wtaSciwe nawodnienie sprawia, ze w naszym organizmie
zachodzi wiele procesdw fizjologicznych i biochemicznych.
Wedtug norm zywienia dla populacji Polski ilo$¢ wody
dostarczana do organizmu powinna wynosi¢ w przypadku
mezczyzn 2500 ml dziennie, a kobiet - 2000 ml dziennie.

Pamietajmy, ze samo zdrowe odzywianie sie to jednak

za mato, dlatego kazdy z nas powinien by¢ aktywny sportowo.
Zachecam do codziennego ruchu, ktory uchroni nas

przed nadwagg i otytoscia.

Agnieszka Kisielewska-Zutawnik
Dietetyczka, Ekspertka PZU Zdrowie



Zdrowe nawyki zywieniowe

Wiosna 2020 roku nadwage miato 54% Polakow!
XXI wiek niestety niesie ze soba wzrost wystepowania otytosci. Wiele grup spotecznych coraz czesciej zmaga sie z problemem

nadmiernej masy ciata, co przyczynia sie takze do rozwoju choréb wspétistniejacych, czyli cukrzycy typu 2 czy nadci$nienia
tetniczego. Problem dotyczy gtownie krajow rozwinietych, ale nie tylko.

w Kilka wskazowek, jak odzywiac sie zdrowo

Pamigtaj o jedzeniu warzyw i owocow, ktére Ograniczilo$¢ ttuszczu pochodzenia zwierzecego.
@ nalezy spozywac praktycznie w kazdym positku. é Do przyrzadzania potraw uzyj oliwy z oliwek czy oleju

Zaleca sie spozywanie codziennie minimum 400 g kokosowego. Niech w Twoim jadtospisie znajdzie sie

warzyw i owocow. Nalezy jednak pamietac wiecej dan z ryb czy roslin straczkowych - fasoli,

o korzystnych proporcjach - 3/4 powinny stanowic soczewicy, cieciorki.

warzywa, a 1/4 - owoce.

Jedz regularnie. Zaleca sie pozywanie 4-5 positkow

o Aktywnos¢ fizyczna jest zalecana osobom dziennie. Pamietaj, aby positki byty urozmaicone.

@\ w kazdym wieku. Wazne jest, aby byta dostosowana
do wieku, sylwetki i stanu zdrowia. Swiatowa Pij wode! Minimum 1,5 litra dziennie. Jesli masz

Organizacja Zdrowia zaleca, aby doro$li (18-64 lata) problem z piciem samej wody, mozesz $miato

wykonywali aktywno$¢ fizyczng o umiarkowanej dorzucié¢ do niej miete czy ulubione owoce,

intensywnosci przez 150-300 minut tygodniowo nawet mrozone.

lub aktywno$é fizyczng o duzej intensywnosci

przez 75-150 minut tygodniowo.

> &

b Wybieraj madrze. Jedz produkty zbozowe

g) z tzw. grubego przemiatu - ciemne, razowe pieczywo,
kasze czy brazowy ryz. Unikaj produktéw
wysoko przetworzonych.




Rola witamin w naszej strefie geograficznej

ﬁ? 0d czego zaczaé

7

Kwasy omega-3, omega-6, omega-9 to niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), warunkujace prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Reguluja m.in. ci$nienie krwi, wspierajg odpornos¢, a takze wptywaja pozytywnie na wzrok.
Kazdy z kwasow petni w organizmie odmienna role, dlatego wazne jest dostarczenie ich w odpowiedniej iloci oraz proporcjach.

Zrédto kwaséw omega-3:

—> ttuste ryby morskie: pstrag, toso$, makrela, tunczyk,
$ledz,

—> oleje: rzepakowy, Iniany, arachidowy, sojowy, z zarodkéw
pszennych, orzechéw wtoskich,

—> migdaty, orzechy wtoskie.

Zrédto kwaséw omega-6:
awokado,

—

—> oleje: kukurydziany, arachidowy, sojowy, kokosowy,
rzepakowy, stonecznikowy, z pestek winogron,

—> oliwa,

—> sezam, pestki dyniistonecznika, orzechy ziemne,
migdaty,

—> margaryny roslinne (do spozywania tylko na surowo,

pod wptywem wysokiej temperatury zmieniaja sie

w niezdrowe ttuszcze trans).

Proporcje omega-3 i omega-6

Kwasy omega-6 sa niezbedne dla zdrowia. Dostarczane

w nadmiarze przynosza jednak odwrotny skutek - moga
przyspieszy¢ zmiany miazdzycowe i zakrzepowe, negatywnie
wptyna¢ na prace serca i uktadu krazenia oraz na uktad
hormonalny. Kwasy omega-6 moga by¢ pobierane przez
organizm tylko w obecnosci kwaséw omega-3. W przeciwnym
razie przewazg ich negatywne cechy i omega-6 zamiast poméc
- zaszkodza. Dlatego kluczowe dla zdrowia sg nie tyle iloSci
spozywanych kwaséw ttuszczowych, co proporcje miedzy
nimi. Za najkorzystniejszy stosunek omega-6 do omega-3

w diecie uwaza sie 5-6:1. Oznacza to, ze dla zrbwnowazenia
5tyzek kwasdéw omega-6 potrzebna jest tyzeczka kwaséw
omega-3, ktbrych z reguty spozywamy znacznie mniej.

Kwas omega-9 to kwas jednonienasycony, zaliczany do NNKT
warunkowo, poniewaz organizm jest w stanie samodzielnie
go syntetyzowacé, pod warunkiem, ze otrzyma odpowiednig
ilo$¢ kwasdw omega-3 i omega-6.

Zrédta kwasow omega-9:

—> siemie Iniane,

—> oleje: rzepakowy, stonecznikowy, z awokado,
z migdatdw, z orzechdéw ziemnych,

—> oliwa,

—> awokado,

—> migdaty, orzechy ziemne, pistacje.

Witamina D

Zr6dto witaminy D stanowia ttuste ryby morskie, tran, jaja,
watrébka, grzyby i drozdze. Pomimo tego nawet najbardziej
urozmaicona dieta nie jest w stanie pokry¢ catkowitego
dziennego zapotrzebowania na te witamine - wraz

z pokarmem mozemy pokry¢ okoto 20%.

Podstawowym zrédtem witaminy D jest jej synteza

skérna, pozwalajaca dostarczy¢ 80-100% dziennego
zapotrzebowania. Polega ona na przeksztatcaniu
nieaktywnego metabolitu zawartego w skorze do postaci
aktywnej pod wptywem promieniowania ultrafioletowego
(UVB). Odpowiednie warunki do zaj$cia tego procesu

panujg w Polsce od konca kwietnia do poczatku wrzesnia.
Osoby z jasng karnacja powinny w tym okresie pomiedzy
godzing 10 a 15 spedza¢ minimum 15 minut na stoncu.

U zdrowych oséb dorostych zaleca sie suplementacje
witaminy D w okresie od pazdziernika do marca lub przez caty
rok, jesli przeprowadzenie syntezy skornej jest niemozliwe,
czyli np. jesli spedzamy cate dnie w pomieszczeniach

lub smarujemy sie kremami z filtrem (z ktérych pomimo

tego nie nalezy rezygnowac!). Catoroczna suplementacje
powinny prowadzi¢ tez osoby powyzej 65. roku zycia,
poniewaz w tym wieku wydajno$¢ syntezy skornej zaczyna
znaczaco sie obnizal. Wszystkie osoby doroste powinny
suplementowa¢ witamine D w dawce 800-2000 IU na dobe.
Osoby otyte z BMI wyzszym niz 30 kg/m? powinny przyjmowacé
odpowiednio wieksze dawki, w wysoko$ci ustalonej przez
lekarza. O suplementacji powinny szczegdlnie pamietaé
kobiety ciezarne, planujace ciaze oraz karmiace piersia.
Pamietaj, ze witamine D nalezy przyjmowac podczas positku,
aby organizm dobrze jg przyswoit.



Droga do zdrowia z PZU

Zdrowie jest najwazniejsze, a okres pandemii nie sprzyja temu, by wtasciwie o nie zadba¢. Dotyczy to zwtaszcza
regularnych badan i profilaktyki. Dlatego uruchomili§my w czerwcu akcje ,,Droga do zdrowia z PZU”.
Wyruszylismy w Polske z mobilnymi gabinetami medycznymi, w ktérych mozna sie bezptatnie przebadad

i skonsultowac ze specjalistami. To badania, ktére naprawde moga ratowac zycie. Dzieki nim zdiagnozowali$my
u kilku 0séb na tyle powazne problemy zdrowotne, ze wymagaty szybkiej interwencji medycznej.

MATERIAL REKLAMOWY




0 znaczeniu dobrego zycia dla zdrowia

Zdrowie i dtugos¢ zycia to przede wszystkim kwestia osobistej
odpowiedzialno$ci. Zdrowie to dar, ktéry otrzymuje kazdy

z nas przy narodzinach. Zbyt czesto wierzymy, ze jest to
niewyczerpywalny zasdb, z ktérego mozna korzystaé

bez ograniczen. A to nieprawdziwe przekonanie,

ktére trzeba zweryfikowad.

Statystyczna dtugos¢ zycia na Swiecie wydtuza sie Srednio

o0 2 lata na przestrzeni 10 lat. Mozna zatem przewidywad,

ze do 2050 roku Srednia dtugos¢ zycia wyniesie 88 lat,

ado 2100 roku - nawet 98 lat. W tym samym czasie drastycznie
wydtuza sie tzw. niezdrowa cze$¢ zycia, w ktorej pojawiaja sie
i rozwijaja choroby wspotistniejace. Problem ten wystepuje
szczegblnie w krajach wysoko rozwinietych, w tym takze

w Polsce. 75% wszystkich zgondw to rezultat 9 gtéwnych
chordb zwigzanych ze stylem zycia, m.in. cukrzycy, choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, nowotwordéw czy choréb
neurodegeneracyjnych. Przyspieszone procesy starzenia

to najbardziej krytyczny czynnik ryzyka rozwoju choréb
zwigzanych ze stylem zycia.

W ciggu minionych 10 lat, dzieki prowadzonym w licznych
jednostkach badawczych dogtebnym badaniom nad procesami
starzenia sie, naukowcy i lekarze poszerzyli swojg wiedze

na temat ich mechanizméw biologicznych. Geronauka ma

na celu spowolnienie tempa starzenia i jednoczes$nie opdznienie
momentu wystapienia chordb zwigzanych z wiekiem.

Doktor Mario Martinez, jeden z miedzynarodowych ekspertéw
w zakresie dtugowiecznosci i jeden z doradcoéw Longevity
Center, analizujac styl zycia stulatkéw w réznych czesciach
Swiata, potwierdzit teorie, ze genetyka tylko w nieznacznym
zakresie wptywa na dtugos¢ i jako$¢ zycia. Za reszte odpowiada
epigenetyka, czyli czynniki zwigzane ze Srodowiskiem,

stylem zycia, dieta, aktywnoscig fizyczna i przekonaniami
kulturowymi. Mozna powiedzie¢, ze gdyby genom byt
komputerem, epigenom bytby oprogramowaniem. Kultury,
ktére wspierajg starzenie sie jako pozytywny rozwdj zwigzany
ze zwiekszong madroscia i rozwojem kompetencji, maja
wiekszg liczbe stulatkéw cieszacych sie zdrowiem na dtugie
lata, niz kultury, ktore postrzegaja starzenie sie jako proces
nieuniknionego pogorszenia jakosci zdrowia i zycia.

longevity

CENTER

Medycyna jest coraz bardziej skuteczna w leczeniu chordb,

ale najwazniejsze jest, by do choroby nie dopuszczaé

lub podjac Srodki zaradcze, zanim sie rozwinie. Pomagaja

w tym naukowo zweryfikowane biomarkery, ktére pozwalaja
mierzy¢ stan zdrowia na bazie wieku biologicznego. Pozwalaja
pokazywac zmiany, ktére zachodzg w naszych ciatach

i umystach pod wptywem stylu zycia. Co da sie zmierzy¢,

da sie poprawié. Czynniki te pozwalajg motywowac do dalszej
pracy nad swoim zdrowiem.

Bo zdrowie kazdego z nas jest
przede wszystkim naszym
indywidualnym dobrem, o ktére
warto, trzeba i mozna dbac.

Joanna Bensz
Prezes i zatozycielka Longevity Center



Aktywny
tryb zycia




Aktywnosc fizyczna Polakow

Aktywnosc fizyczna to jeden z wazniejszych obszaréw decydujgcych
o zyciu w zdrowiu. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca co najmniej
150 minut tygodniowo ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci.

Jest to sposob na poprawe nie tylko zdrowia fizycznego, lecz takze
samopoczucia psychicznego. Mimo ze Polacy sg przekonani, ze s3
w stanie kontrolowac te sfere, nie dbaja o nig bardziej niz o inne.

W opinii Polakéw dbanie o kondycje fizyczng polega przede wszystkim na tym, co robig w ciggu dnia. Sa to takie aktywnosci
jak pokonywanie krétkich odlegtosci pieszo zamiast samochodem czy wybér schodéw zamiast windy. Spacer to najczesciej
wymieniana aktywnos¢ fizyczna. Wybiera jg 57% Polakow.

Dbanie o kondycje fizyczna rzadko wigze sie z regularnym uprawianiem sportu. Co czwarta osoba dorosta przeznacza
na aktywnos¢ fizyczna co najmniej 2 godziny (26%) tygodniowo, natomiast 15% przeznacza na nig miedzy 1 a 1,5 godziny.
W poréwnaniu z 2020 rokiem oznacza to wzrost 0 2% w kazdej z tych grup.

Gtéwna barierg w dbaniu

o kondycje fizyczna jest brak
konsekwencji. Kolejne przeszkody
wskazywane byty zdecydowanie
rzadziej - wsrdd nich pojawit sie
brak towarzystwa, brak czasu,

a takze ogodlna niecheé do sportu.

Zrbdto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.



Bariery w dbaniu o aktywnosc fizyczna

Brakuje mi silnej woli, konsekwencji

Chciatbym [ Chciatabym prowadzi¢ bardziej aktywny tryb zycia,
ale samemu [ samej nie chce mi sie, nie mam towarzystwa

Nie mam na to czasu

Nie lubie sportu

Aktualny stan zdrowia nie pozwala mi éwiczyé

Zapominam o tym

Nie wiem, jak zaczaé

Nie sta¢ mnie, jest to kosztowne

Nie wiedziatem [ wiedziatam, ze to wazne

Osoby, ktére nie dbajag o aktywnos¢ fizyczna (odpowiedzi 1-5 w skali 1-10), n =330
Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.
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Chciatabym, aby jak najwiecej osob grato w tenisa, i
bo kocham ten sport. Ale duzo bardziej chciatabym,
zeby kazdy z nas uwierzyt w to, ze najpiekniejszy
sport to ten, ktory sprawia nam przyjemnos¢.
Ktory sprawia, ze zty dzien staje sie lepszy,

ze si¢ usmiechamy, ze mamy wigcej energii,

g
ze czujemy sie dobrze. i

Kazdy z nas jest inny i kazdy sport jest inny. Na szczescie
form aktywnosci i dyscyplin sportu jest tak duzo,

ze kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie. Mysle, ze to bardzo
wazne, zeby prébowac réznych rzeczy. To pomaga
dowiedziec sie, czego chcemy, co lubimy i poczud sie :
w tym dobrze. Poza tym sport niezaleznie od poziomu s o
zaawansowania uczy pokory, wytrwatoéci, dyscypliny “ " A
i komunikacji. | to jest sita, ktéra u kazdego z nas moze EEE -

przektadac sie nainne obszary zycia.

Moze zaprowadzi¢ tez do dobrych wzorcéw

w przysztosci i jest $wietng podstawg do budowania

dalszej drogi - wiem to z wtasnego doSwiadczenia.
. Dobra zabawa moze przeksztatcic sie w kariere juniorska
czy nawet amatorska w danym sporcie, ale réwniez
wartoSciowe bedzie wypracowanie nawyku bycia
aktywnym na cate zycie, ktéry zaowocuje dobrym
zdrowiem, samodyscypling, prewencjg chordb,
czesto pewnoscia siebie i innymi korzySciami.
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Pozwdlmy tez, by sport byt nauka o nas samych.
Jedni z nas odkryja, ze nie lubig przegrywacd, inni -
ze Swietnie czuja sie pod presja albo ze potrzebuja byé
cze$cig druzyny, a jeszcze inni - ze lubig réznorodnosé
i prébowanie swoich sit w réznych dyscyplinach. Jedni
z nas zostang zawodowymi sportowcami, a inni beda
inspirowac swoich najblizszych do tego, by wstaé

z kanapy i pojechac na rodzinna wycieczke rowerowa,
lub postanowia, ze przebiegna swoje pierwsze

5km w zyciu i dzieki aktywnosci poczuja sie zdrowsi
niz kiedykolwiek.

b3

Kazdy sport jest dobry, jesli jest dobry dla nas,
dajac nam rados¢ i satysfakcje. I do takiego
podejscia chciatabym zachecaé.

Iga Swiatek



Jak zaczac uprawiac sport

Wiekszos¢ z nas zna korzysci ptyngce z uprawiania sportu, a mimo

to trudno nam sie zmobilizowac, by zacza¢ sie ruszac. Jest to chyba
najtrudniejszy element w promocji zdrowia. RoSnie bowiem nasza wiedza
na temat korzysci zwigzanych z dbaniem o sprawnos¢ wtasnego ciata,

ale nadal wiele oséb nie wie, od czego zaczac.

) Doroste osoby niezwigzane ze sportem, ktére
@\ od dziecka nie byty przyzwyczajone do aktywnego

spedzania wolnego czasu, czesto ¢wiczenia
gimnastyczne ostatni raz wykonywaty na wf-ie.
W takiej sytuacji trudno jest samemu zaczac sie
ruszaé, poniewaz nie wiemy nawet, jaka aktywnos¢
lubimy, jaka bedzie dla nas tatwa i sprawi, ze ten
czas bedzie przyjemny. Dlatego pierwszym krokiem
jest wybér dyscypliny, ktéra nas interesuje.
Dobrze, jesli bedzie to forma ruchu, ktéra nie wymaga
sprzetu, specjalnego miejsca lub konkretnych
warunkow pogodowych czy fizycznych. Dobrze
bedzie, jesli znajdziemy osobe, ktéra bedzie chciata
nam towarzyszy¢ w zajeciach. To zawsze podwdjna
motywacja lub po prostu wsparcie, kiedy mamy
kryzys i nie chce nam sie ruszac.

Kiedy wybierzemy juz, co chcemy robié, bardzo wazne

jest, aby zaczaé ¢wiczyé prawidtowo. Tutaj zachecam

do wizyty u fizjoterapeuty lub trenera personalnego, aby
odby( tak zwany przeglad. Jest to wazne dla oséb zaréwno
poczatkujacych, jak i zaawansowanych. Na takiej wizycie
profilaktycznej badamy postawe i zakres ruchéw danej osoby,
wykonujemy testy mieSniowe, aby sprawdzi¢ odpowiedz
danych grup miesni, obserwujemy wzorce ruchowe w réznych
czynnosciach oraz analizujemy chéd i bieg. Takie badanie
pozwoli terapeucie wskaza¢ aktywnosci zalecane danej osobie
i dostosowane do jej budowy ciata. Jesli na przyktad kto$
wiekszo$¢ czasu spedza w zgieciu kregostupa, z topatkami
wysunietymi do przodu, czyli w protrakgji, ulge przyniosa

mu ¢wiczenia rozciggajace miednie piersiowe i otwierajace
klatke piersiowa. Jesli ktos ma drobna budowe ciata i mata
mase miesniowa, to zalecimy ¢wiczenia wzmacniajace, a nie
bedziemy takiej osoby usilnie rozciaggad.




Badanie fizjoterapeutyczne pozwoli takze sprawdzié,

czy wszystkie stawy maja odpowiednia ruchomosé

do wykonywania konkretnych zadan. Na przyktad niewiele
0s6b zdaje sobie sprawe z tego, ze - aby wykonaé prawidtowy
przysiad - potrzebna jest dobra ruchomos$é bioder i stawéw
skokowych, a nie tylko kolan, ktére czesto sg oceniane

jako jedyne odpowiedzialne za ten ruch.

Fizjoterapeuta wskaze stabsze grupy miesniowe i istniejgce
kompensacje, ktdre stosuje nasz uktad ruchu. Czasem
wychwycenie nieprawidtowego wzorca ruchowego

w codziennej, prostej czynnosci pozwala na znaczna
poprawe bardziej zaawansowanych form aktywnosci.
Przyktadem moze by¢ nauczenie sie pochylania poprzez
wykorzystanie zgiecia bioder, ktére czesciowo odcigza
nadmiernie eksploatowany odcinek ledzwiowy kregostupa.
Trening sitowy po takiej korekcji moze okazaé sie mniej
obciazajacy dla naszych plecéw. U biegaczy zdarza sie,

ze obserwujemy dysbalans miednicy, ktérego efektem moga
by¢ béle w okolicy kolan. Wychwycenie takich niuanséw
pozwala wyeliminowac niepotrzebne przecigzenia w uktadzie
ruchu i unikna¢ zniechecenia wynikajacego z bélu podczas
uprawiania sportu. U 0oséb starszych czesto problem
stanowig zaburzenia rownowagi - strach przed upadkiem
zniecheca do jakiejkolwiek aktywnosci, a jej brak powoduje
nasilenie sie tych zaburzen. Dlatego uSwiadomienie,

ze mozna te umiejetnos¢ trenowad i zwiekszy¢ tym samym
komfort zycia oraz mozliwo$¢ rekreacyjnego uprawiania
sportu, jest dla 0séb starszych cennym wsparciem

i zacheta do podejmowania aktywno$ci fizycznych. Oprécz
biomechanicznej oceny funkcjonalnej 0os6b rozpoczynajacych
zajecia sportowe bardzo wazne jest sprawdzenie wydolnosci
uktadu oddechowego i krazenia. Mozna to zrobi¢ podczas
wizyty u lekarza medycyny sportowej lub w laboratoriach
zajmujacych sie testami wydolnosci fizycznej.

Kazdy, kto decyduje sie na ¢wiczenia wytrzymatosciowe lub
o duzej intensywnosci, powinien sprawdzic, czy jego serce
jest przygotowane do takiego wysitku. Dlatego zachecam

do wspbtpracy z fizjoterapeutg i trenerem oraz testowania
swojej wydolnosci, co pozwala utrwali¢ zdrowe nawyki

oraz wspoméc nasze ciato w utrzymaniu sprawnosci. Nie
traktujmy badan jak utrudnienia, tylko korzystajmy z nich

w ramach profilaktyki kontuzji i przygotowania do treningdw.

Praca z terapeuta lub trenerem jest tez dobrym sposobem,
by zacza¢ uprawiac sport, poniewaz indywidualne podejscie
pozwala dostosowac ¢wiczenia do stanu naszego zdrowia

i mozliwosci. Warto zaznaczy¢, ze tak samo jak przygotowanie
do uprawiania sportu, wazna jest regeneracja po wysitku.
Lekcewazac jej znaczenie, niwelujemy czasem efekty

swojej ciezkiej pracy. Nadmierne zmeczenie mieéni, uktadu
nerwowego i hormonalnego blokuje pozytywne efekty, ktére
powinien wywotac trening. Bez prawidtowej regeneracji
organizm nie jest zdolny do odbudowy kolagenu i zrodet
energii dla miesni, pojawia sie zmeczenie oSrodkowego
uktadu nerwowego - pogarsza sie koordynacja ruchowa,
koncentracja i percepcja bodzcéw wzrokowych oraz
stuchowych. Nie katujmy sie takze ciezkim treningiem, kiedy
mamy trudny okres w pracy i nie dosypiamy. Dostosujmy
aktywnos¢ do swojego stanu: zamiast treningu czasem warto
p6j$¢ na masaz lub dtugi spacer. Dla naszego ciata to tez
beda bodzce stymulujace, ktore nieinwazyjnie poprawia jego
kondycje.

Aleksandra Wysokinska
Fizjoterapeutka
Ekspertka PZU Zdrowie



Q Dobra

Akcja Dobra Druzyna PZU

Po okresie ograniczen zwigzanych z pandemig aktywno$¢ fizyczna jest wazniejsza niz kiedykolwiek. Dlatego z mysl3 o dzieciach

i mtodziezy zainaugurowali$my program Dobra Druzyna PZU. Jego ambasadorka i kapitanem jest tenisistka Iga Swiatek, ktéra
dowiodta, ze dzieki wytrwatosci i ciezkiej pracy mozna odnosi¢ Swiatowe sukcesy. Chcemy, zeby wszyscy mtodzi Polacy mieli
szanse osiggnac rownie wspaniate wyniki, a takze propagujemy sport dla zdrowia i przyjemnosci. Wspieramy szkolne i amatorskie
druzyny sportowe, a takze organizacje zawoddw sportowych nawet w najmniejszych miejscowosciach. Kazdy, gdziekolwiek
mieszka, powinien mie¢ mozliwo$¢ rozwijania swojego talentu. Pomagamy takze matym sportowcom z niepetnosprawnosciami.
Popularyzujemy odpowiedzialna turystyke gorska i Swiadome korzystanie z dobrodziejstw sportéw wodnych. Wspotpracujemy
przy tym z ratownikami Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego i Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego,
ktérych doswiadczenie wskazuje nam, jak poprawic bezpieczenstwo w gérach i na wodzie o kazdej porze roku.

Oddajemy tez inicjatywe samym zainteresowanym, tak jak w akcji Pomoc To Moc. W jej ramach dzieki zgtoszeniom z catej Polski
prowadzimy dziatania, ktore najlepiej stuza spotecznosciom lokalnym:

doposazamy sitownie plenerowe, Sciezki zdrowia, o pamietamy o rodzinach z dzie¢mi niepetnosprawnymi
place zabaw i tereny rekreacyjne, ktére dajag % i dofinansowujemy aktywnosci, ktore stuza
przestrzen do bezpiecznej aktywnosci ruchowej, rehabilitacji ruchowej (wycieczki gorskie, rajdy

zwtaszcza w matych miejscowosciach, rowerowe),

sportowych oraz bezptatnych, ogélnorozwojowych roweru jako sposobu dojazdu do szkoty, formy
treningéw dla dzieci, mtodziezy i senioréw (zajecia aktywnosci sportowej oraz rekreacji (projekt Mobilna
fitness, tenis, kobieca pitka nozna, footbag), Szkdtka Rowerowa).

* dofinansowujemy organizacje turniejéw i konkursow O§ zachecamy do zmiany nawykow, np. wybierania

MATERIAL REKLAMOWY



Abonament PZU Sport

Projekt PZU Sport to nasza odpowiedz na potrzeby
aktywnosci ruchowej Polakow:

—> uzupetniamy nasza dziatalno$¢ w obszarze zdrowia
- obserwujemy tendencje na rynku synergii zdrowia
ze sportem (np. Medicover Sport - dawniej OK System),

—> reagujemy na rozwoj trendu rynkowego zwigzanego
ze zdrowym trybem zycia (np. rozwoj rynku fitness),
ktory zgodnie z przewidywaniami podwoi swojg
warto$¢ w ciggu najblizszych 3-5 lat,

—> oferujemy produkt, ktory buduje pozytywny wizerunek
firmy - dbamy o zdrowy tryb zycia Polakow,

—> dbamy o codzienne interakcje z naszymi klientami dzieki
portalowi mojePZU,

—> proponujemy produkt, ktory przyciaga nowych klientow
(szczegdlnie tzw. mtodych) do grupowych ubezpieczen
PZU - pozwala pakietowa¢ produkty lub oferowac nizszy
abonament osobom, ktére maja juz inny produkt PZU,

—> oferujemy produkt, ktéry pozwala pozyskaé dodatkowe
$rodki na oferty w ramach Klubu PZU Pomoc w Zyciu,

—> dbamy o pozytywne interakcje z naszymi klientami.

MATERIAL REKLAMOWY

Abonament PZU Sport umozliwia dostep do ponad

2700 obiektéw sportowo-rekreacyjnych na terenie catej Polski.
Sa wsrdd nich zaréwno sitownie, kluby fitness i gimnastyczne,
jak i baseny, szkoty tanca, kluby sztuk walki, studia jogi, parki
linowe, lodowiska, obiekty ze $ciankami wspinaczkowymi,
sauny itp.

Samo korzystanie zabonamentu PZU Sport jest bardzo
proste i wygodne. Za pomoca aplikacji mobilnej generowany
jest kod wejscia. Pracownik obiektu na podstawie podanego
kodu akceptuje wejscie klienta. Nastepnie klient otrzymuje
potwierdzenie, ze moze skorzystac z wybranej przez siebie
ustugi. Dodatkowo uzytkownicy abonamentu PZU Sport beda
miec¢ dostep do ofert partneréw PZU, m.in. znizek na sprzet

i odziez sportowa, produkty i ustugi dietetyczne itp.
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Tworzgc abonament PZU Sport, chcemy dac pracodawcom
mozliwos$c zadbania o dobrqg forme pracownikow. Dzieki
aktywnosci fizycznej poprawiamy swojq odpornosc, a takze
zwiekszamy swojq efektywnosc¢ w pracy. Zdajemy sobie

sprawe, Ze systematyczna aktywnosc fizyczna zaopatruje
organizm w tlen (co utatwia zapamietywanie informacji i sprzyja
kreatywnosci), zwieksza odpornosc, a dzieki endorfinom
wytwarzanym podczas wysitku zmniejsza sie poziom stresu.

Grzegorz Goluch
Prezes PZU Pomoc SA
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Pasja taczy pracownikow w sporcie
- PZU Sport Team

Stowarzyszenie PZU Sport Team promuje wartoSci Grupy PZU przez budowanie zintegrowanej spotecznosci wewnatrz firmy
i silnej kultury organizacyjnej. PZU Sport Team dopetnia idee well-being w obszarze relacji, spotecznosci i stanu fizycznego,

ktore obok sensu (checi do realizacji celéw zawodowych) i finanséw (poczucie bezpieczenstwa finansowego) sktadaja sie
na Well-Being Index.

Aktywno$¢ w ramach stowarzyszenia pozytywnie wptywa na zaangazowanie, a tym samym poprawia lojalno$¢é naszych
pracownikow. Stowarzyszenie jest waznym elementem strategii ESG, czyli Environmental, Social and Corporate
Governance (dawniej CSR, czyli Corporate Social Responsability), ktéra odzwierciedla aktualne trendy w obszarze
Human Resources (HM), stawiajac pracownika w centrum strategii biznesowej.
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Najwazniejsze jest zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne to wedtug 84% Polakow kluczowy obszar decydujacy
o0 zyciu w zdrowiu. Polacy nie maja poczucia duzego wptywu na ten
obszar, ale mimo wszystko starajg sie o niego zadbac.

Zdaniem Polakdw psychika to najwazniejszy obszar wptywajacy na ogblny dobrostan. Cho¢ jest kluczowy dla zdrowia,

to najmniej poddaje sie naszej kontroli. Mimo to jest jednym z najczeSciej wskazywanych w badaniu obszardw, o ktére Polacy
staraja sie Swiadomie dba¢, przede wszystkim zapewniajac sobie wypoczynek (64%), myslac pozytywnie (59%) oraz otaczajac
sie ludzmi, ktérzy sie o nich troszcza (58%).

Mimo staran zdrowie psychiczne trudno jest mieé pod kontrola. Przeszkoda w opinii 47% Polakéw jest przede wszystkim
brak dystansu do réznych spraw, jak réwniez branie wszystkiego zbyt osobiscie.

W utrzymaniu zdrowia psychicznego nie pomaga takze presja: zardbwno zewnetrzna (ze strony otoczenia), jak i wtasna
(wysokie wymagania, ktére sami sobie stawiamy). 38% badanych wskazywato na presje jako gtéwna bariere w osiaggnieciu
zdrowia psychicznego. Taka barierg jest takze brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, relaksacji lub ogdlny brak wiedzy,
jak zadbac o ten obszar naszego zycia.

Dbanie o sfere psychiczna dla 64% Polakéw polega przede wszystkim na znalezieniu czasu na relaks i wypoczynek.

Bardzo wazne jest pozytywne myslenie oraz otaczanie sie przychylnymi sobie osobami. Najmtodsi, cho¢ deklaruja,
ze rzadziej dbajg o te sfere, wykonuja zdecydowanie najwiecej roznych dziatan, ktére sprzyjaja zdrowiu psychicznemu.

Zrédto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 .
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Jak radzic sobie ze stresem

To, co mozemy zrobié, to staraé sie posiada¢ odpowiednie
zasoby okre$lane jako kompetencja w zakresie radzenia
sobie ze stresem. Stres oddziatuje na nas niezaleznie

na 3 poziomach:

spotecznym, ktéry odnosi sie
do relacji jednostki z innymi ludzmi,
psychologicznym, ktory obejmuje indywidualna
ocene sytuacji oraz wystepujace reakcje emocjonalne,
poznawcze i behawioralne,
biologicznym, ktory obejmuje zmiany
na poziomie fizjologii organizmu.
Naukowcy skupili sie rowniez na znalezieniu odpowiedzi
na pytanie ,,Jak radzimy sobie ze stresem?”. Udato im sie
wyodrebnic¢ pewne state dla kazdego cztowieka style radzenia
sobie ze stresem (model Normana Endlera i Jamesa Parkera

21990 roku) stanowigce pewne w miare state strategie
stosowane w sytuacji ekspozycji na stres. Sa to:

jednostka dokonuje poznawczej analizy problemu,
a nastepnie wypracowuje i wdraza strategie
zmierzajace do jego rozwigzania lub usuniecia
(styl adaptacyjny),

@ styl skoncentrowany na zadaniu, w ktérym

styl skoncentrowany na emocjach, w ktorym
cztowiek dokonuje emocjonalnej oceny sytuacji
trudnej i wdraza w sposob emocjonalny, labilny
czesto chybione strategie jego rozwigzania

(styl dezadaptacyjny),

styl unikowy, w ktérym jednostka unika skupienia sie
na rozwigzaniu problemu, a angazuje sie w aktywnosci
towarzyskie (np. spotyka sie z kolegami lub angazuje
sie w czynnosci zastepcze).

Nowsze prace naukowo-badawcze dotyczace naszego
radzenia sobie ze stresem zwracajga uwage na wystepowanie
strategii aktywnych, opartych na doswiadczaniu w sytuacji
ekspozycji na stres i wycigganiu wnioskow, ktore pozwalaja
nam na wypracowanie i wdrozenie skutecznych strategii.
Naleza do nich strategie prewencyjne i proaktywne

(Ralph Schwarzer i Steffen Taubert w 1999 roku). Strategie
prewencyjne sa skoncentrowane na ochronie przed
zagrozeniem i obejmuja gromadzenie zasobow pozwalajacych
na zmniejszenie skutkow przysztych wydarzen stresowych.

Strategie proaktywne dotyczg przysztych wyzwan,

z ktérymi przyjdzie nam sie mierzy¢ (stresory w przysztosci),
rozumianych jako sytuacje wzrostu i szansy dla jednostki,

by skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i dalej sie rozwijac
(wzmocnienie poczucia sprawstwa i wtasnej skutecznosci).
Takimi zasobami beda na przyktad: dbatosc o zdrowie
rozumiana jako dziatania profilaktyczne obejmujace
stosowanie odpowiednich programéw dietetycznych,
uprawianie aktywnosci fizycznej, wykonywanie badan
profilaktycznych, a takze dbato$¢ o wypoczynek, optymalne
relacje spoteczne, zycie rodzinne i rozwdj osobisty.

Sebastian Chmielinski
Psycholog
Ekspert PZU Zdrowie



Pomoc psychologiczna

W ostatnim roku, w ktérym wzrosto zapotrzebowanie na wsparcie
psychologiczne, znacznie rozszerzyliSmy naszg oferte zwigzang

ze zdrowiem psychicznym. Pomocy udzielamy we wszystkich formach
- podczas wizyty domowej, przez telefon lub w gabinecie - aby jak
najlepiej dostosowac sie do potrzeb pacjenta.

Pomagamy osobom w trudnych sytuacjach zyciowych:
poszkodowanym w wypadkach oraz chorym onkologicznie,
a takze ich najblizszym. Pomoc czesto obejmuje cate
rodziny - dorostych, mtodziez i dzieci. Nasi psychologowie
specjalizuja sie m.in. w interwencjach kryzysowych,
psychoonkologii, psychoterapii, neuropsychologii

i psychotraumatologii.

Naszymi pacjentami czesto zostajg osoby, ktdre zgtaszaja

sie do PZU w ramach ubezpieczenia na zycie, np. z powodu
ciezkiej choroby lub wypadku. W razie potrzeby pracownik
PZU, ktéry zajmuje sie zgtoszeniem, moze zaoferowaé
poszkodowanemu objecie go opieka psychologiczna. W takich
przypadkach udzielamy pomocy przewaznie w miejscu
zamieszkania pacjentéw, w catym kraju - takze w matych
miejscowosciach. Wspotpracujemy z kilkudziesiecioma
psychologami w catej Polsce, dlatego mozemy udzielaé
wsparcia pacjentom niezaleznie od miejsca ich zamieszkania.

Nie kazdy przypadek wymaga jednak interwencji psychologa
na miejscu. Wowczas dobrg alternatywa jest zdalna porada
psychologiczna, ktorag mozna uzyskac dzieki Centrum
Telemedycznemu PZU Zdrowie. Pozwala ona w dogodnym
czasie i miejscu porozmawiac z naszymi psychologami

i uzyskad dorazne wsparcie emocjonalne i psychiczne,
konsultacje psychologiczng czy informacje z zakresu
psychoedukacji. Teleporada trwa tyle samo co wizyta
stacjonarna - 50 minut.

Role opieki psychologicznej coraz czesciej doceniaja

tez pracodawcy, ktérzy decyduja sie objac nig swoich
pracownikéw. Psychologowie PZU Zdrowie moga petnic
role mediatora podczas rozwigzywania konfliktu w firmie,
pomagaé pracownikom przejs¢ trudny okres w pracy lub
edukowad w obszarze well-being. Organizujemy warsztaty
i szkolenia, ktoérych program i forma sa dostosowane

do potrzeb uczestnikdw.

Nasi psychologowie udzielajg bezptatnego wsparcia
pacjentom chorym na COVID-19, kt6rzy s objeci programem
Ministerstwa Zdrowia Domowa Opieka Medyczna, oraz
personelowi medycznemu w ramach pomocowej infolinii NFZ.
Dyzuruja tez na specjalnej infolinii dla pracownikéw PZU.

Psychologowie, ktorzy pracujg w PZU Zdrowie, to osoby

o szerokim doswiadczeniu i kwalifikacjach, stale rozwijajace
sie w wybranej dziedzinie. Sg wsrdd nich specjalisci
certyfikowanii rekomendowania przez Polskie Towarzystwo
Psychologiczne i Polskie Towarzystwo Psychoonkologiczne,
absolwenci wieloletnich studiéw podyplomowych i licznych
kurséw. DoSwiadczenie zdobywali w oSrodkach interwencji
kryzysowej, publicznych i prywatnych placéwkach ochrony
zdrowia, pracujac dla policji i stuzb mundurowych,

a takze prowadzac szkolenia i udzielajac zdalnej pomocy

w ramach linii wsparcia. Wszyscy terapeuci i psychologowie
kieruja sie w swoim postepowaniu ,Kodeksem etycznym
psychoterapeuty” lub ,Kodeksem etycznym psychologa”.

Aneta Krzeminska
Koordynatorka ds. Psychologii w PZU Zdrowie



Rodzina i bliscy

Niemal 83% Polakéw deklaruje, ze rodzina i bliscy s dla nich najwieksza
wartoscia. Rodzina jest wazniejsza dla osob, ktére maja dzieci,

niz dla osob bezdzietnych. Az 69% Polakow deklaruje, ze rodzina

i bliscy maja szczegblne znaczenie dla zdrowia.

Rodzina i relacje miedzyludzkie to jedna ze sfer, na ktére badani maja stosunkowo najmniejszy wptyw. Jednocze$nie dbajg o nig
nieco czesciej niz o inne. Troske o rodzine i bliskich Polacy okazuja, dajac wsparcie w potrzebie. Pamietajg tez o waznych datach
oraz kontaktuja sie regularnie z bliskimi. W opinii 42% oséb, ktore nie dbaja o relacje miedzyludzkie, najwieksza bariere
stanowi izolacja zwigzana z pandemia, a dla 32% - brak czasu.

Dbanie o relacje miedzyludzkie, rodzine i przyjaciot
Mozemy liczy¢ na wzajemna pomoc 66%

Pamietam o waznych datach 0
w zyciu moich bliskich 65 /0

Regularnie rozmawiamy [ dzwonimy do siebie 63%

Regularnie sie spotykamy 45%

Dzielimy sie ze sobg wszystkimi waznymi sprawami 43%
Dajemy sobie poczucie bezpieczenstwa 42%
Nie oceniam, nie krytykuje 42%

Wyreczam w obowiazkach, robie przystugi 36%)

Nie dziele sie wszystkim, jesli co$ moze sprawié przykrosé, 35%
zachowuje to tylko dla siebie 0

Osoby, ktére dbaja o relacje miedzyludzkie (odpowiedzi 6-10 w skali 1-10), n = 1296

Zrédta: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 r.; Badanie ,,Co jest wazne dla Polakéw?”, Norstat na zlecenie PZU, lipiec 2021 .
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Z tej strony Emilia. Jeszcze 4 lata temu dokonczytabym
to zdanie dookresleniami - aktorka, wokalistka, tancerka,
podrdzniczka. Dzi§ powiem jedno - mama.

Jak pojemne jest to stowo, kazda Mama wie najlepie;j.

To nie tylko - opiekunka, przewodniczka, animatorka,
pielegniarka, mediatorka, kucharka, praczka etc. To stowo
zawiera w sobie nietatwy do zdefiniowania stowami dar.
Dar macierzynstwa, czyli petnie emocji - od radosci,
absolutnego szczeScia i bezwarunkowej mitosci,

przez zatroskanie czy zmeczenie.

MacierzyAstwo jest dla mnie najwiekszym wyzwaniem,

z jakim przyszto mi sie zmierzy¢ - najbardziej wymagajacym,
ale tez dajacym najwieksze spetnienie. | nawet bedac juz

W pierwszej cigzy, nie przypuszczatam, jak bardzo moje
zycie ulegnie zmianie, i to zarébwno w kwestii priorytetow,
jak i codziennosci.

Radosci i szczescia z macierzynstwa jest bezmiar, ale kazda
Mama matych dzieci wie, jak wiele potrzeba sit - i nie méwie
nawet o sprawach kluczowych, jak odpowiedzialno$¢,
mowie o zwyktym zmeczeniu. O nieprzespanych od kilku lat
nocy, wysitku. Wtasnie ten brak snu byt dla mnie kluczowym
aspektem, ktéry zmobilizowat mnie do redefiniowania
swojego podejécia do zycia. Co to znaczy, ze musze teraz

o siebie szczegblnie dbaé?

Zdatam sobie sprawe, jak niedospanie determinuje moj
dzien. Potrzebowatam naprawde sporo czasu, by rano ,,dojs¢é
do siebie”. No dobrze, godzina i ,,nastréj wraca do normy?,
ttumaczytam swojemu poczuciu winy, ale jak przemnozytam
sobie te godzine przez wszystkie dni, to wyszto naprawde
sporo czasu.

Nie zgadzam sie na to! Nie chce czasu z dzie¢mi marnowac,
nie chce zatowad, ze stracitam tych dziesiatki godzin tylko
dlatego, ze bytam niewyspana.

Zaczetam sie zastanawiaé, co moge zrobié, by to zmieni¢?
Dac sobie wiecej godzin snu? To niemozliwe, czas jest jeden,
na to nie mam wptywu, ale jest co$, na co wptyw mam - moje
nastawienie.

Drogi sg dwie: moge wstawac i narzekad, ale moge tez
zaakceptowad, ze tak jest i zamiast trwonié energie i kolejne
sity na bunt - docenic to, co mam, i za to podziekowac.

Wdziecznos¢ to jest moje najwieksze odkrycie, ktore
radykalnie zmienito jako$¢ mojego funkcjonowania.
OczywiScie wktadam duzo wysitku, by Swiadomie jes¢,
przebywacé na Swiezym powietrzu, tapac chwile (a raczej
~Chwileczke” dla siebie), ktas¢ sie tak wczesnie, jak sie da,
ale zaden z tych aspektéw nie zmienit mojej rzeczywistosci
az tak, jak codzienne praktykowanie wdziecznosci. To jest
pierwsze, co robie po przebudzeniu, i to jest to, czym karmie
kazdy nasz dzien.

Emilia Komarnicka-Klynstra
Mama



Codzienne zycie a dtugowiecznosc

Na swoje zdrowie i dtugie zycie pracujemy codziennie.
Wybierajac to, co jemy, czy sie wysypiamy, czy jestesmy
aktywni fizycznie, czy mamy pasje i przyjaciét oraz czy dbamy
o swojg higiene zycia. Czy wiesz, ze dtugowiecznosci mozna
sie nauczy¢? Na zmiane niezdrowych nawykdw nigdy nie jest
za p6zno. Taka zmiana to niezbedny poczatek, aby wydtuzyé
okres naszej witalnosci na dtugie lata.

Naukowo zweryfikowane biomarkery pozwalajg zbadaé
obecny stan zdrowia na poziomie komérki, zidentyfikowaé
osobnicze czynniki ryzyka, wskaza¢ obszary wymagajace
interwencji, by zapobiec rozwojowi chordb czy przywrécié
niezbedna réownowage psychiczna.

Kluczowe dla naszego zdrowia sa: zdrowa dieta, niepalenie,
picie umiarkowanych iloéci alkoholu, regularne éwiczenia,
posiadanie zainteresowan i pasji oraz mozliwo$¢
odreagowania streséw zwigzanych z praca.

Co pozwala aktywizowaé geny dtugowiecznosci?

—> Regularna aktywno$¢ fizyczna: dziennie 30 minut
lub wiecej umiarkowanej do energicznej aktywnosci
(wedtug badan najkorzystniejsze jest 7000 krokéw
dziennie). Dtugotrwata sprawnos$¢ fizyczna nie zalezy
od intensywnych treningéw na sitowni,
ale od codziennego, naturalnego ruchu.
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Post przerywany.

Ekspozycja na wysokie i niskie temperatury.
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—> Dieta w 80% wegetarianska, z duza iloscig Swiezych
produktdw, ale réwniez kieliszek wina, szczegdlnie
dzielony z rodzing i przyjaciétmi.

—> Utrzymywanie prawidtowej masy ciata (18,5-24,9 BMI).

—> Umiarkowane spozycie alkoholu (5-15 g/dzien dla kobiet,

5-30 g/dzien dla mezczyzn).

longevity

CENTER

Cwiczenia przynosza korzysci zdrowotne, takie jak
wydtuzanie telomerdw, tworzenie nowych mikronaczyn,
ktére dostarczaja tlen do komérek, i pobudzanie aktywnosci
mitochondridéw spalajgcych tlen, ktére wytwarzaja przy tym
energie chemiczng. Aktywnos¢ organizmu spada, gdy sie
starzejemy. Cwiczenia aktywuja geny, ktére odmtadzaja nas
na poziomie komérkowym.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze epigenom jest plastyczny.
Mozemy go ksztattowac poprzez styl zycia i wprowadzane
przez nas zmiany. Wielu z nas nie szczedzi czasu i pieniedzy
na przeglady swojego samochodu, ale zapomina o swoim
zdrowiu i zyciu. A to my decydujemy o jako$ci i dtugosci
naszego zycia. Warto skonsultowac sie ze specjalistami,
ktérzy pomoga skorygowac nasze nawyki i rytuaty, tak by
wspieraty nasz cel - zdrowe ciato i zdrowy umyst pozwalajace
na realizacje naszych pasji.

Joanna Bensz
Prezes i zatozycielka Longevity Center



Organizacja
Zycia



Zycie z dobrymi nawykami

Dobre przyzwyczajenia w codziennym zyciu nie tylko
pozytywnie wptywajg nasze zdrowie, ale pozwalaja takze
zmniejszac zle wptywajgcy na nas stres. Kluczowa jest
Swiadoma decyzja, jak chcemy przezywac kazdy dzien.

W literaturze mozemy znalez¢ szereg porad, jak zaplanowaé
kazdy dzien, aby zadbac o siebie. Internet dostarcza

na wyciagniecie reki jeszcze wiecej tresci, z ktdrych mozemy
skorzystac. Polacy deklaruja, ze telewizja / radio (37%)

i internet (33%) to wazne dla nich zrédta informacji na temat
zdrowego odzywiania sie. Autorytety medyczne i naukowe s3
dobrym zrédtem wiedzy w tej kwestii tylko dla 23% Polakéow.

Kazdy z nas preferuje schematy dnia codziennego,

ktére pozwalajg mu czu¢ sie komfortowo. Dla jednych

jest to filizanka kawy i czas dla siebie, dla drugich

- popotudniowy rytuat spedzania czasu w ciszy w rodzinie.

Prawie 60% Polakow nie je przed
snem i az 53% je gtdwnie domowe
positki. 50% Polakow pije duzo
wody w ciggu dnia i prawie

40% ogranicza cukier.

Wszystko, co przyczynia sie do naszego dobrego samopoczucia,
ale tez jest zdrowe dla naszego ciata, sprzyja naszemu

zyciu. Wazne sg tez nawyki, dzieki ktorym dbamy o planete,
oraz idgca za nimi Swiadomo$¢ odpowiedzialnosci za siebie

i za innych w dalekiej przysztosci.

Zrbdto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.




Nie musimy unikac
kazdego E

Czytanie etykiet na produktach spozywczych powinno byé
lektura obowigzkowa kazdego $wiadomego i dbajgcego

o zdrowie konsumenta. Czesto spotykanym oznaczeniem
jest litera E. Obecno$¢ tej literki na etykiecie oznacza,

ze w sktadzie danego produktu znajduja sie substancje
dodatkowe, ktore naturalnie w nim nie wystepuja.
Natomiast 3 cyfry po symbolu E informuja nas o kategorii,
do ktérej zaliczany jest dany sktadnik: np. barwniki,
substancje konserwujace, stabilizatory, emulgatory,
spulchniacze czy wzmacniacze smaku i zapachu.

W krajach Unii Europejskiej obowiazuje lista dozwolonych
substancji dodatkowych i sktadnikéw funkcjonalnych,
ktére podzielono na naturalne oraz syntetyczne.

Chociaz wszystkie te dodatki sg uznawane za bezpieczne,
to spozywanie ich w nadmiarze moze wywotac juz
niepozadane reakcje organizmu, szczegblnie u dzieci

i 0s6b starszych.

Pamietajmy, ze nie kazdy
symbol E to konserwant.

Ponizej przedstawiam kilka naturalnych sktadnikow,
bezpiecznych dla naszego zdrowia:

o E 441 (zelatyna) - stosowana w galaretkach i sosach,
jest pozyskiwana z tkanki tacznej kosci zwierzat,

» E 322 (lecytyna sojowa) - wystepuje m.in. w olejach
roslinnych i zottkach jajek, stabilizuje majonezy i sosy,

» E 440 (pektyna) - wystepuje m.in. w jogurtach i dzemach,

jest pozyskiwana ze skorek owocow,

o E 412 (guar) - wystepuje m.in. w kisielach, sosach,
jest pozyskiwany z indyjskiej rosliny nazywanej guar,

» E150a (karmel) - wystepuje w stodyczach, lodach,
napojach, jest pozyskiwany przez podgrzewanie
do wysokich temperatur biatego cukru.

Smak kawy najlepiej
o poranku

Magiczna moc kawy tkwi w jej niesamowitym aromacie

oraz w kofeinie, ktéra pobudza uktad krazenia oraz obniza
napiecie miedni. Zwolennicy kawy przyznaja, ze nic tak

nie dodaje energii rano jak filizanka dobrej matej czarne;j.
Napdj ten poprawia koncentracje i uwage oraz wprawia nas
w dobry nastréj. W kawie znajduje sie ponad 700 r6znych
olejkéw zapachowych, ktérych aromat dziata na nas mocniej
niz sam smak.

W spozyciu kawy nalezy jednak zachowac umiar. Pamietajmy,
ze nadmiar kofeiny moze powodowac uczucie zmeczenia,
otepienie, mdtosci, béle gtowy, arytmie serca oraz powazne
zaburzenia snu. Dlatego najlepsza pora do picia kawy jest
pierwsza cze$¢ dnia - koniecznie po spozytym Sniadaniu!
Wtedy unikamy draznigcego dziatania kawy na Sluzéwke
przewodu pokarmowego. Kawa nie moze tez zastepowad
petnowartosciowego $niadania!

Bezpieczna ilos¢ kawy to okoto 3 filizanek dziennie.
Prawie nie zawiera kalorii pod warunkiem, ze nie wypijamy
jej z ttusta Smietanka i duzg iloscig cukru. W przeciwnym razie
robi nam sie megabomba kaloryczna, ktéra moze dostarczy¢
nawet 500 kcal.

Agnieszka Kisielewska-Zutawnik
Dietetyczka, Ekspertka PZU Zdrowie



Jak gotowac dla rodziny i nie zwariowac

Gdyby kto$ mi kiedys powiedziat, ze ja bede przygotowywata
positki - ba! zdrowe positki - dla mojej rodziny,

to potraktowatabym to jako bardzo zabawny zart.
Wyobrazcie sobie osobe, ktéra w kuchni bywata u babci,

bo tam wszyscy siedzieliSmy i rozmawialiSmy, u mojej mamy,
jak chciatam sobie co$ z lodéwki wyciagnad, badz u siebie,
kiedy naciskatam magiczny przycisk do przygotowania
goracej wody, aby mdc zalaé nig brazowy proszek, ktory miat
mi dodac energii, badz innego koloru proszki, ktére miaty

zapetni¢ mdj brzuch ciepta trescig zwang obiadem lub kolacja.

Tak, to bytam ja! Szybko, niezdrowo, z paczki. Rok w rok,
kiedy jezdzitam do mojej mamy na Swieta i uroczystosci,
moja rola ograniczata sie do krojenia warzyw na nasza
tradycyjng satatke jarzynowa, a kazdy etap konczyt sie
pytaniem: ,mamo, wystarczy?”. | tak do 30. roku zycia.
Przetom nastapit wraz z zatozeniem rodziny. Tak sie

akurat ztozyto, ze zostajgc mama, zostatam mama dziecka
o specjalnych potrzebach i to wtasnie stato sie podwalinami
mojej zmiany!

To nie tak, ze ja nie wiedziatam, ze odpowiednie odzywianie
nie ma wptywu na nasze zdrowie. Oczywiscie, ze wiedziatam.
Czy jest jeszcze na Swiecie ktokolwiek, kto o tym nie wie?

Po narodzinach Henia i wiadomosci, ze ma zesp6t Downa
chciatam jak najwiecej dowiedzie¢ sie o tym, w jaki spos6b

moge pomdc mu stawac sie bardziej samodzielnym, lepiej
funkcjonowad, szybciej zwalczad infekcje, stany zapalne, jesli sie
pojawia, jak unikna¢ pewnych chordb. Moje poszukiwania

- czy to winternecie, czy na konsultacjach i konferencjach

- zawsze konczyty sie jednym! Zdrowa nieprzetworzona zywnos¢,
odpowiednia dieta. To byt ten czas, kiedy postanowilismy
catkowicie zmienic nasz sposdb zywienia, catej rodziny. Dla mnie
bodziec, zeby w koncu za siebie sie wzig¢, a dla synka - szansa

na lepsze zycie. Wiedziatam juz, ze odpowiednia dieta, a raczej
sposob zywienia (bo dieta jeszcze niestety kojarzy sie tylko
zodchudzaniem) to pierwszy krok. Oprocz tego, ze bedzie bardziej
odporny na choroby, bo zadbam o jego uktad immunologiczny,

to zdrowe odzywianie sie pozwoli mu na lepsza prace mézgu,
dzieki czemu bedzie mdgt by¢ bardziej skoncentrowany na tym,
co robi, bedzie potrafit dtuzej sie na czyms skupic, bedzie
spokojniejszy, nie bedzie miat probleméw z nadwaga oraz
wszystkich nawykow i schorzen zwigzanych ze ztym odzywianiem
sie. To mnie bardzo zmobilizowato! Od tego momentu zaczetam
gotowad, piec, smazy¢, dusié, blendowad, fermentowad,
zaczetam po prostu spedzaé czas w kuchni i przynosito mi

to niesamowitg przyjemnos¢.



Swiadomoé¢, ze przygotowatam jogurt domowy sama

od poczatku do konca, ze on ma dobroczynny wptyw

na moja rodzine oraz ze jest smaczny, dawata mi motywacje
do przygotowywania nowych potraw. Widzac jak pieknie Heniek,
a p6zniej Dorka, Bogu$ i Wanda sie rozwijaja, jak im smakuje

i jak weszto mi to w krew, nie wyobrazam sobie - nie tylko

ze wzgleddw zdrowotnych, ale réwniez smakowych - wrdci¢
do starych nawykdw. Nasza rodzina bardzo szybko stata sie
rodzing wielodzietna, wiec gotowatam praktycznie to samo
tylko wiecej. Oczywiscie byt moment kiedy dzieci byty jeszcze
malutkie i przechodzity etap rozszerzania diety, wtedy robitam
dla nich obiadki w stoiczkach, zeby codziennie nie spedzaé

tyle czasu w kuchni. Je$li chodzi natomiast o mnie i meza,

to bardzo szybko, bo moze juz po 2, a na pewno 3 miesigcach
zauwazyli$my, ze mamy wiecej energii, ze czujemy sie lepiej,
lepiej wygladamy. Bole gtowy, napady checi na stodycze

- to wszystko mineto! To byto niesamowite. Mam czworke
dzieci, w tym dwdéjke wymagajacych, i gotuje dla naszej rodziny
codziennie. Wiem, co jest dla nas dobre, i wiem, ze robie

to dobrze. Ciesze sig, ze nie chorujemy, ze pozbytam sie
symptomoéw endometriozy, ze mobilizuje innych do zdrowego
odzywiania sie i dbania w ten sposéb o siebie i swoje dzieci.

OczywiScie na poczatku nie byto tatwo, zwtaszcza dla mnie
- osoby, ktéra nigdy nie miata nic wspélnego z gotowaniem.
Najpierw musiatam sie w ogdle nauczy¢, co jest zdrowe

i dlaczego, a co nam nie stuzy. Bardzo mocno odczuwatam
skutki odstawienia cukru. Bolata mnie gtowa, bytam

zta, zmeczona i pobudzona jednoczesnie. Ale po kilku
dniach zaczetam sie czu¢ lepiej. Gtowa przestawata boleé,
zaczynatam miec coraz wiecej energii. Powoli odzyskiwatam
siebie. | mdj organizm sam zaczat sie upominac o zdrowe
produkty, a nieche¢ czutam na samg mysl o tym, co jadtam
wczesniej. Wielokrotnie konsultowatam sie z dietetykiem,
zwtaszcza jesli chodzi o ttuszcze zwierzece i oleje, bo iloéé
informacji i fake newsow w internecie jest ogromna. M6j maz
jezdzit na ryneczek po Swieze sezonowe warzywa i owoce,
szukali$my dostawcéw dobrej jakoSci miesa, zwtaszcza
drobiu i wotowiny, zeby przyrzadzaé pyszny i zdrowy rosét,
ktory doskonale wptywa na jelita, koSci, stawy, skére.

Dziata nie tylko przy przeziebieniu, ale jako profilaktyka,
dlatego u nas jest praktycznie codziennie. Swieze ryby
bogate w kwasy ttuszczowe i lekkostrawne biatko. | co$, co
zawsze jest w naszym domu, czyli produkty fermentowane,
takie jak kiszonki, jogurty, kwasna $mietana. Do tego
wszystkiego dobrej jakoSci ttuszcze, ziota, Swiezo wyciskane
soki owocowo-warzywne, ktore moje dzieci uwielbiaja.

To wszystko sg bardzo proste produkty, ktére dla naszych
bab¢ byty normalne! Kazdy kisit ogorki, kazdy w niedziele jadt
rosét, duzo warzyw i owocow.

Codziennie rano razem z dzie¢mi przygotowujemy wspdlnie
Swiezo wyciskany sok warzywno-owocowy, robimy wspélnie
Sniadanie, na przyktad omlet z warzywami. Sprawia

im to bardzo duzo frajdy. Kroja, mieszaja, oczywiscie
rozlewajg i ktdca sie, kto ma posolié, ale od poczatku

staram sie im wpaja wiedze, jaki wptyw maja dobre nawyki
zywieniowe na nasze zdrowie. Stodkie przekaski robimy
sami w domu. Czasem, zwtaszcza poza domem, zdarza sie,
ze zjedza rzeczy, ktérych normalnie nie dostaja, ale bywa tez
tak, ze im to nie smakuje :) Positki jemy wspélnie, tak zeby
celebrowac ten czas, zeby nauczy¢ ich, ze jedzenie nie jest
tylko po to, zeby zapetni¢ zotgdek. Mamy odzywia¢ ciato,

ale powinno to sie wigza¢ dla nas z przyjemnymi odczuciami.
Tak zeby nam chciato sie zje$¢ razem, by¢ razem, poSmiac sie
razem. Jest to fantastyczne!

Ja, ktora u wszystkich w rodzinie
znana bytam z ,lewych rak

do kuchni”, wydaje swoje e-booki
kulinarne. To jest doskonate
potwierdzenie zdania ,,Nigdy nie
mow nigdy”. Odpowiednie zywienie
ma ogromny wptyw na nasze
zdrowie, a to my mamy wptyw

na to, co jemy.

Monika Hoffman-Piszora
Dzieciaki Cudaki



Zdrowe zywienie od dziecka

0d lat zmagamy sie w Polsce z rosnacg nadwaga i otytoscia
wsrdd dzieci i mtodziezy - wedtug badan Instytutu
Zywnosci i Zywienia juz co najmniej 22% dzieci ma nadwage
lub otytos¢, ale w niektérych regionach, np. na Mazowszu,
wskaznik ten siega 32%. Liczba przedwczesnych zgondw
zwigzanych z chorobami dietozaleznymi, takimi jak cukrzyca
lub nadci$nienie, jest zatrwazajgca - to juz 145 000 0s6b
rocznie. Dlaczego zatem, mimo trendu, by zdrowo sie
odzywiaé, rosnacej Swiadomosci konsumenckiej i coraz
wiekszej ogladalnosci programéw kulinarnych, problem

nie znika? Czy gotowanie jest fanaberia, czy moze podstawowa

umiejetnoscia pozwalajgca nam na dtugie, zdrowe zycie?

Im czesciej co$ éwiczymy, tym lepiej z tym sie czujemy.
Tak samo jest z gotowaniem! Warto nauczy¢ dzieci
przyrzadzac nawet najprostsze positki i odkrywac z nimi
ciekawy i zaskakujacy Swiat smakdw, tekstur, zapachow.

Jesli tego nie zrobimy, jest bardziej prawdopodobne, ze potem

beda wybieraty to, co najtatwiejsze do przygotowania - sos
ze stoika, hot doga z osiedlowego sklepu i pizze z zamrazarki.
Wspdlne gotowanie z dzie¢mi przynosi naprawde wiele
korzysci: uruchamia wszystkie zmysty, przetamuje bariere

w kontakcie z tym, co nowe, moze ksztattowac prawidtowe
nawyki zywieniowe, rozwija sprawno$¢ manualna, uczy
odpowiedzialnosci, wspotpracy i przestrzegania zasad
higieny, a takze daje poczucie sprawczosci. Czyz nie

s3 to umiejetnosci szalenie wazne w zyciu?

Czym jest edukacja zywieniowo-kulinarna
i dlaczego warto uczyc dzieci gotowac

Edukacja zywieniowo-kulinarna to potaczenie przekazywania
wiedzy teoretycznej o zasadach zdrowego odzywiania sie,

o sposobie komponowania diety, o tym, jak madrze

robic zakupy i jak jedzenie wptywa na nasz organizm

z praktycznymi zajeciami, dzieki ktérym dzieci zdobywaja
umiejetnosci, takie jak krojenie i siekanie, poznaja sprzety
kuchenne, ucza sie zasad higieny i pracy w kuchni.

Fundacja Szkota na Widelcu od 2012 roku aktywnie dziata
na rzecz poprawy zywienia dzieci i mtodziezy w Polsce.

Jej pracownicy, ale réwniez wolontariusze prowadza zajecia
w szkotach w catej Polsce, podczas ktorych taczg warsztaty
kulinarne z przekazywaniem wiedzy o zdrowym zywieniu.
Przekonuja przede wszystkim do jedzenia warzyw i owocow,

pokazuja, w jaki sposdb mozna przygotowac smaczne danie
w prosty sposéb, a takze zachecaja dzieci do prébowania
nowych smakdow.

0d 2017 roku do dziatan fundacja zaprosita wszystkie szkoty
z catej Polski, rozpoczynajac program Dobrze Jemy ze Szkota
na Widelcu. W ramach programu fundacja przekazuje
nauczycielom ze szk6t podstawowych materiaty edukacyjne
opracowane we wspotpracy z pedagogami, dietetykami

i metodykami, ktére pozwalajg w ciggu catego roku szkolnego
prowadzi z uczniami zajecia teoretyczno-praktyczne

na temat jedzenia.
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Jak zaczac gotowac razem z dziecmi

—> Przede wszystkim zacznij w momencie, kiedy masz luz w gtowie i nie musisz nerwowo zerkac na zegarek czy telefon.

Tylko wtedy bedzie to przyjemne dla wszystkich.

—> Najlepiej gotowaé w ubraniach, ktdrych nie zal pobrudzié, albo zatozy¢ fartuchy.

—> Mile widziany jest plan, tak byscie mieli do wykonania czynno$ci dostosowane do wieku i umiejetno$ci mtodego kucharza
albo mtodej kucharki. Praktycznie w kazdym przepisie jest co$, co moze zrobi¢ dziecko. Jego bezpieczenstwo stawiaj
oczywiscie zawsze na pierwszym miejscu, ale nie przesadzaj z wyreczaniem go przy wszystkich czynnosciach, ktére uznasz

za trudne.

—> Pokaz dziecku, ze przy kuchence jest ciepto, a nawet goraco, i trzeba uwazad, zeby sie nie oparzy¢. Wyttumacz, ze néz jest
ostry i mozna sie nim skaleczy¢, ale pamietaj - nawet jesli tak wtasnie sie stanie, to nie koniec $wiata. Kiedy$ w koncu staé
sie musi. Zacznijcie nauke krojenia od plastikowego noza, potem przestawcie sie na taki, ktérego uzywacie do drugiego

dania. Kiedy dziecko bedzie juz gotowe, pozwdl mu na krojenie nozem do jarzyn.

— Nie przejmuj sie, ze ogbrek czy pomidor nie sg pokrojone w idealna kostke - od czego$ przeciez trzeba zaczac.
Nie poprawiaj dziecka bezustannie, to w niczym nie pomoze, a moze tylko zniecheci¢ mtodego kucharza.

—> Asystuji pozwol sobie asystowacé - to fajne, a dziecko poczuje sie bardzo wyrdznione, pomagajac w domowych

obowigzkach. Pokaz, ze doceniasz takg wspétprace.

—> Warto spojrze¢ na edukacje szkolng oraz wychowanie w domu w sposéb catosciowy - jak na system komplementarnych

uzupetniajacych sie czesci, ktore razem moga daé efekt synergii.

Zrédto: Program Dobrze Jemy ze Szkota na Widelcu, Fundacja Szkota na Widelcu, www.dobrzejemy.szkolanawidelcu.pl.

Zyjemy w przetomowych czasach. W obliczu zmian
klimatycznych, kryzysu srodowiskowego, epidemii otytosci
inadwagi w Polsce bardziej potrzeba rewolucji niz ewolucji
zywieniowej. Moze nawet bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej. Mamy na to twarde dowody - kondycja zdrowotna
Polakéw, obcigzenie dla Srodowiska ze strony rolnictwa
przemystowego, transport zywnosci na wielkie odlegtosci,
zmiany klimatyczne, marnowanie zywnosci - to tylko kilka
przyktadow. Wierze jednak, ze fundamentem rozwoju i zmian
w spoteczenstwie jest dobra edukacja od najmtodszych

lat. Zywno$¢ i zywienie stanowig fundament naszego
zdrowia i bezpieczenstwa. Jestem przekonany, ze dzieki
realizacji zajec z zakresu edukacji zywieniowo-kulinarnej

w polskich szkotach mozemy miec realny wptyw na zdrowie

i bezpieczenstwo obecnych i przysztych pokolen.

| jako fundacja robimy wszystko, co w naszej mocy,

aby ta zmiana zaczeta sie juz dzis.

Grzegorz tapanowski
Prezes Fundacji Szkota na Widelcu



Jak Polacy kupujg produkty spozywcze

Kupowanie produktéw niezbednych do codziennego funkcjonowania to jeden ze statych nawykéw Polakéw.
Sposdb zakupobw, szczegblnie zywnosci, ma wptyw na nasze zycie i zdrowie.

Polakow deklaruje, ze zawsze

780 kupuje tyle, ile potrzebuje,
o aby jedzenie sie nie marnowato.

Wiekszo$¢ Polakéw dba o to, aby nie kupowad na zapas, a 68% rowniez zawsze doktadnie planuje zakupy. Bardziej proekologiczne
i rozwazne wedtug badania s kobiety oraz osoby po 55. roku zycia. Widoczna jest rowniez wysoka Swiadomo$¢ na temat jakosci
zywnosci. Prawie 50% Polakéw wybiera produkty o krotkim sktadzie, bez konserwantéw i bez dodatkéw oznaczonych litera

E. Prawie 2/3 Polakéw deklaruje, ze w ich koszyku znajduja sie produkty polskie. Produkty bio / organiczne sa jeszcze mato
popularne, ich zakup deklaruje tylko 1/4 Polakdw.

Zwyczaje Polakéw podczas zakupéw spozywczych

Dbam o to, zeby jedzenie si¢ nie 78%
marnowato, wiec nie kupuje za duzo g

Doktadnie planuje zakupy 68°/o
Kupuje polskie produkty 670/0
Czytam etykiety produktow 55%

Kupuje produkty lokalne 540/0

Wybieram produkty o krotkim sktadzie, 50%
bez konserwantéw, bez dodatkéw oznaczonych litera E o

Robiac zakupy, kupuje duzo produktéw na zapas 27%

Kupuje produkty bio / organiczne 25%

Cata préba, n=1500
Zrbdto: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 r.
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Troska o srodowisko w PZU

Rozwéj w rownowadze jest bardzo wazny dla sukcesu

w biznesie, szacunku dla planety i dobrostanu nas samych.
Dlatego tak zatytutowali$my strategie zrbwnowazonego
rozwoju PZU. Wiemy, ze mamy wptyw na otaczajacy

nas $wiat i chcemy odpowiedzialnie korzystac z zasobdw,
ktérymi dysponujemy.

Odpowiedzialno$¢ w biznesie to odpowiedzialno$¢ kazdego
znas. Wszyscy poprzez swoje codzienne dziatania wptywamy
na najblizsze otoczenie, w zyciu zarbwno zawodowym,

jak i prywatnym. NajczeSciej do duzych zmian dochodzi sie
matymi krokami.

Nawet najmniejsza aktywnos¢
na rzecz naszej planety ma sens,
a suma takich aktywnosSci ma

potezng moc. Zatem jest ona
takze w Twoich rekach!

Dbanie o Srodowisko to obowigzek kazdego cztowieka i kazdej
organizacji. Swiadome korzystanie z zasobéw naturalnych
pozwoli ograniczy¢ nasz negatywny wptyw na srodowisko.
Tym samym pozwoli nam oraz kolejnym pokoleniom

cieszyC sie naszg planeta jeszcze przez dtugi czas.

Coraz szybciej postepujace zmiany klimatyczne

nie sg obojetne dla naszej organizacji, dlatego juz jesienia
2018 roku podjelismy pierwsze kroki w tym zakresie.
WdrozylisSmy wtedy standard Grupy PZU ,,Zielone PZU”,
ktory okreslit kluczowe zatozenia podejscia zarzadczego
w kwestiach $rodowiskowych.

Jednym z naszych zobowigzan jest tworzenie tzw. zielonej
organizacji, ktorej bezposrednia dziatalno$¢ jest neutralna
klimatycznie. Zobowigzanie to realizujemy poprzez
ograniczanie $ladu weglowego spowodowanego dziatalnoscig
operacyjna, korzystanie z zielonej energii elektrycznej

oraz wdrazanie nowego rozwigzania - offsetowania,

czyli rekompensaty emisji CO,, ktérych nie bedziemy

mogli ograniczy¢. Emisje CO,, wynikajace z uzytkowania
samochodéw oraz funkcjonowania 600 biur i oddziatow
PZU w catej Polsce, zrekompensujemy ekologicznymi
inwestycjami. W tym celu uruchomiliémy specjalny program
we wspodtpracy z Lasami Paristwowymi. Wszystkie nasze
emisje powstate w 2020 roku przeliczyliSmy na wartos¢
finansowa, ktdra zostata przekazana na rekonstrukcje lasu
zdewastowanego w 2017 roku przez huragan w Borach
Tucholskich. W ramach tej akcji mieszkaricom zniszczonych
doméw rozdawali$my plandeki, aby mogli ochronié

swoje pozbawione dachéw domy, oraz przyspieszaliSmy
wyptaty odszkodowan.



Dzi$§ pomagamy w odrodzeniu przyrody. W 2022 roku
wiekszo$¢ biur PZU znajdujacych sie w réznych czesciach
Warszawy przeniesie sie do nowego, najbardziej
ekologicznego wiezowca w Warszawie, w petni dostepnego
dla 0s6b z niepetnosprawnosciami.

PZU jest jednym z najwiekszych pracodawcéw w Polsce,

a zachowania nas - pracownikéw, maja bezposredni wptyw
na Srodowisko. Dlatego nieustannie zachecamy do dbatosci
o $rodowisko w codziennych dziataniach. W tym celu:

—> zrezygnowalismy z wody butelkowanej na rzecz
kranéwki,

—> ograniczamy zuzycie energii, papieru i toneroéw
do drukarek,

—> uczymy eco-drivingu, czyli zasad ekologicznego
uzytkowania samochodu,

—> recyklingujemy, czyli dajemy drugie zycie telefonom
komérkowym czy banerom reklamowym,

—> dzielimy sie materiatami biurowymi w ramach akgji
»Nie potrzebujesz - oddaj innym”,

—> publikujemy artykuty na najwazniejsze tematy
ekologiczne w magazynie dla pracownikéw ,Moje PZU”.

Ponadto od 2020 roku, z okazji rocznicy uchwalenia Agendy
2030, organizujemy konkurs dla pracownikéw na innowacyjne
pomysty biznesowe pod hastem ,,Sustainable Development
Goals Challenge, czyli jak PZU moze wspieraé zrbwnowazony
rozwoj?”. Konkurs odbywa sie za posrednictwem Generatora
Pomystoéw - specjalnej platformy do wymiany pomystéw

i spostrzezen pracownikéw Grupy PZU. W ramach pierwszej
edycji konkursu poszukiwaliSmy pomystéw na inicjatywy
biznesowe, ktdre bedg wspieraty realizacje wybranych Celéw
Zréwnowazonego Rozwoju. Pracownicy Grupy PZU podzielili
sie az 57 pomystami, odpowiadajac na wyzwanie konkursu.
Organizacja pierwszej edycji konkursu byta przyktadem

nie tylko efektywnej wspdtpracy pomiedzy biurami

i innowacyjnego podejScia do wspierania pracownikow

w rozwoju kompetencji wykraczajacych poza ich codzienne
obowiazki, ale takze - budowania Swiadomosci na temat
zrownowazonego rozwoju. W drugiej edycji konkursu
bedziemy szukac projektow pozwalajacych PZU jeszcze
bardziej pozytywnie wptywaé na $rodowisko w Polsce,

bo zrownowazony rozwéj zalezy od nas wszystkich, takze

od Ciebie! Nawet Twoje najmniejsze dziatanie ma wielka moc!
To Ty zmieniasz $wiat!

Joanna Gorczyca
Dyrektor Biura Zrownowazonego Rozwoju w PZU



Zielona energia

¥

PZU Eko Energia to specjalny produkt ubezpieczeniowy,
ktéry chroni urzadzenia wytwarzajace energie

z odnawialnych zrddet, a takze zabezpiecza wtascicieli
instalacji fotowoltaicznych przed ryzykiem przerw

lub obnizonej efektywnosci w produkgji pradu.

To doskonate rozwigzanie m.in. dla gospodarstw
domowych, matych i Srednich przedsiebiorstw

oraz gospodarstw rolnych, ktére wykorzystuja

ogniwa fotowoltaiczne, kolektory stoneczne

lub pompy ciepta do produkgji energii na wtasny uzytek.

Wprowadzenie ubezpieczenia PZU Eko Energia to kolejny
element wdrazania przez PZU strategii ESG.

Chcemy by¢ promotorem zielonej
transformacji wsrod naszych
kontrahentdéw, klientow i partneréw
spotecznych.

Droga do tego jest m.in. odpowiednia oferta ubezpieczeniowa
i inwestycyjna, jak rowniez zaangazowanie w kluczowe
przedsiewziecia w sektorze odnawialnych Zzrodet energii

(OZE). W potowie 2021 roku PZU ogtosit wspotfinansowanie
budowy farm wiatrowych nataczna kwote 150 mln zt.
Kolejnych 300 mln zt ulokowat w obligacjach ESG. Zgodnie

ze swoja strategig Grupa PZU do 2024 roku stanie sie neutralna
klimatycznie, czyli bedzie zuzywaé mniej energii i czerpac

ja w petni z OZE, redukujac odpowiednio pozostate emisje
wtasne, a tam, gdzie bedzie to niemozliwe - rekompensujac je.
W dalszej perspektywie, do 2030 roku, chcemy jeszcze mocniej
zmniejszy¢ wtasny Slad weglowy (m.in. poprzez systematyczng
rozbudowe floty aut hybrydowych i elektrycznych)

oraz rozpocza¢ redukcje emisji w catym w taiicuchu
wspotpracujgcych z nami dostawcoéw. Jako odpowiedzialny
lider chcemy takze pomagac przedsiebiorstwom
dostosowujacym sie do niskoemisyjnej gospodarki. W ciggu
najblizszych 4 lat co najmniej 55% najwiekszych korporacyjnych
klientéw ubezpieczeniowych PZU zostanie poddanych analizie
pod katem czynnikéw ESG.

MATERIAL REKLAMOWY

Mk (T
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kodom, czyli 10 ekonawykow

Segreguj $mieci.

Oszczedzaj energie elektryczna: wytaczaj wszystkie urzadzenia elektryczne, ktorych nie uzywasz, gas Swiatto,
gdy opuszczasz pomieszczenie, zorganizuj swoje miejsce pracy oraz zaplanuj swoje zadania tak, by jak najwiecej
korzystac ze Swiatta dziennego.

Oszczedzaj wode: zakrecaj kran, zamien kapiel na prysznic, zbieraj i wykorzystuj deszczéwke.
Korzystaj z wielorazowych produktéw zamiast ich jednorazowych odpowiednikw.
Kupuj sezonowe i lokalne produkty.

Unikaj kupowania produktéw w dodatkowych, zbednych opakowaniach, np. kawe w kapsutkach zamien na ziarnista,
herbate w torebkach - na sypana.

Zrezygnuj z torebek foliowych, nie pakuj w nie owocow i warzyw, ktére tego nie potrzebuja.
Jesli mozesz, ogranicz jazde samochodem na rzecz ekologicznych Srodkdw transportu.
Naprawiaj zamiast wyrzucaé, pozyczaj zamiast kupowad, sprzedaj lub oddaj rzeczy, ktérych nie potrzebujesz.

Rozwaz picie krandwki i rezygnacje z wody w plastikowych butelkach.

ONONONONONONORORNONGCO

Co robimy w PZU

0d 2017 roku systematycznie ograniczamy zuzycie papieru. PodpisaliSmy tez umowy z dostawcami papieru
z certyfikatem FSC. Od 1 pazdziernika 2020 roku kupujemy wytgcznie ekologiczny papier o mniejszej gramaturze.

Q_

W Centrali PZU wode pitna w galonach plastikowych wymienilismy na dystrybutory podtaczone do miejskiej sieci
wodociggowe;j.

S

Aby znaczaco zmniejszy¢ zuzycie wody, prowadzimy montaz perlatoréw w toaletach i pomieszczeniach socjalnych.
Perlatory (naktadki montowane na koricu wylewki) zwiekszajg optycznie strumiert wody, poprzez znaczne jej
napowietrzenie, a w konsekwencji ograniczaja jej zuzycie. Przez rok zamontowali$my tacznie ponad 2000 urzadzen.

S
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kojazda, czyli 10 zasad ekokierowcy

Zmieniaj bieg na wyzszy mozliwie jak najszybciej.

Utrzymuj statg predkosé, a kiedy jest to mozliwe, wrzucaj bieg jatowy, pozwalajac autu sie toczy¢.
Nie uzywaj niepotrzebnie hamulcéw, przewiduj sytuacje na drodze.

Ruszaj od razu po uruchomieniu silnika.

Korzystaj z technologii, ktérymi dysponuje auto.

Nie pozwalaj silnikowi niepotrzebnie pracowac.

Nie montuj na samochodzie zbednych elementéw pogarszajgcych aerodynamike.

Nie obcigzaj auta niepotrzebnym tadunkiem.

Dbaj o prawidtowe ci$nienie w oponach.

Jesli mozesz, zaproponuj wspélny dojazd do pracy, podwiezienie dzieci sgsiadéw do szkoty.

ONONONORORONORORONG

Co robimy w PZU

Aby zmniejszy¢ emisje CO,, stopniowo
wymieniamy samochody w naszej flocie
na hybrydowe i elektryczne.

&

Promujemy ekologiczne zasady jazdy
wsrdd naszych pracownikow.

&

Prowadzimy program PZU Bezpieczna Flota
dla naszych klientéw, ktérzy posiadaja duze
floty pojazdow.

&
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kowakacje, czyli 10 zasad ekoturysty

Staraj sie korzystaé z ekologicznego $rodka transportu. Sprawdz, czy przewoznik
daje mozliwo$¢ zbilansowania emisji CO, Twojej podrézy.

Zrezygnuj z drukowanych biletéw i map. Korzystaj z technologii swojego smartfona.
Szukaj miejsc noclegowych przyjaznych dla klimatu, np. z ekologicznymi certyfikatami.
Stosuj hotelowe zasady less waste.

Nie marnuj jedzenia. Korzystajac ze szwedzkiego stotu, nie naktadaj géry jedzenia,
tylko jedynie tyle, ile jeste$ w stanie zje$¢. Zawsze przeciez mozesz podej$¢ po doktadke.

W16z do walizki wielorazowa butelke z filtrem i wielorazowa torbe.

Korzystaj z naturalnych kosmetykow i wybieraj biodegradowalny filtr przeciwstoneczny.
Jesli kupujesz pamiatki, wybieraj te produkowane lokalnie.

Positki jadaj w lokalnych restauracjach zamiast w globalnych sieciéwkach.

Swoje $mieci zabieraj ze soba.

EEEOE @ OO

Co robimy w PZU

&

Podczas podrézy stuzbowych pracownicy PZU nie korzystaja z biletéw papierowych, tylko z elektronicznych.

Wazne daty
dla naszej planety

Dzien Wody - 22 marca

Godzina dla Ziemi (polegajaca na wytaczeniu
oswietlenia zewnetrznego na godzine, w porze
wieczornej, w wybranych budynkach) - ostatnia
sobota marca kazdego roku

Dzien Ziemi - 22 kwietnia

Dzierh Ochrony Srodowiska - 5 czerwca




Zdrowe nawyki zywieniowe u seniorow

Nieprawidtowa dieta jest ogromnym zagrozeniem dla zdrowia i zycia
starszych ludzi. Zacznijmy zatem do kilku podstawowych zasad

zwigzanych z praktyka zywienia.

G Woda

W starszym wieku woda ma ogromne znaczenie. Nie wolno
zapominac o jej spozyciu - minimum 2 | dziennie. Zbyt
mata ilos¢ ptynow w diecie skutkuje m.in. odwodnieniem
organizmu, ktére powoduje zaburzenia pracy uktadu
krazenia, moczowego czy pokarmowego. Odwodniony
organizm to rozkojarzenie, brak koncentracji czy uwagi
oraz mniejsza wydolno$¢ fizyczna. Pamietajmy, ze u 0s6b
w starszym wieku odczuwanie pragnienia jest zaburzone,
nalezy zatem pi¢ wode mimo braku takiej potrzeby!

® Regularne positki co 3 godziny

Systematyczno$¢ w spozywaniu positkéw zapewnia

lepsze samopoczucie oraz prawidtowe funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. Dzieki kilku positkom w ciggu dnia
zapobiegamy ostabieniu oraz spozywaniu zbyt obfitych
porcji. Jest to jednoczesnie bardzo wazne w profilaktyce
nadwagi i otytosci oraz w ich leczeniu.

Zdrowe zboza, warzywa i owoce

Produkty roslinne sg bogatym zr6dtem witamin oraz
sktadnikow mineralnych, ktore opdzniajg proces starzenia sie
organizmu. Poprzez duza zawarto$¢ wtékna pokarmowego
zapobiegaja zaparciom i obnizajg ilo$¢ cholesterolu we krwi.
Pamietajmy, ze spozycie warzyw i owocow w postaci

surowej przynosi najwieksze korzysci, jesli jednak nie mozna
ze wzgleddw zdrowotnych jadaé ich w tej postaci, zachecam
woéwczas do zup, musow czy przecierdw.

Iﬁﬂ Produkty mleczne

Aby zahamowac¢ ubytek masy kostnej wraz z wiekiem, nalezy
zadbac o odpowiednie spozycie wapnia, ktory znajdziemy

w nabiale. W codziennej diecie osoby starszej musza sie
pojawi¢ produkty fermentowane (kefir, maslanka, jogurty),
ktore zawieraja zywe kultury bakterii.

Osoby starsze powinny spozywac ryby morskie co najmniej

2 razy w tygodniu ze wzgledu na obecno$¢ w nich kwaséw
ttuszczowych omega-3. To dzieki nim mozna zachowac dobra
koncentracje i uwage oraz prawidtowa odpornos¢ organizmu.

Agnieszka Kisielewska-Zutawnik
Dietetyczka

Ekspertka PZU Zdrowie



Dobry i zdrowy sen

Zdrowy i dobry sen jest niemal réwnie wazny jak zdrowie psychiczne. Polacy maja poczucie, ze s3 w stanie
wptywacd na te sfere swojego zycia i staraja sie to robi¢. Szukaja rozwigzan funkcjonalnych, ktére sg proste do wdrozenia
- aby w ten sposéb budowaé poczucie sprawstwa.

Polakéw uwaza, ze wygodne t6zko,
5 6% materac i poduszki to podstawa
dobrego wypoczynku

Polacy, dla ktérych wazny jest zdrowy sen, maja dobre nawyki zwigzane ze snem: zasypiajg o statych godzinach, $pia
odpowiednio dtugo (58%) oraz zawsze w wywietrzonym pokoju (50%). Nie sg jeszcze popularne metody relaksacji - wyciszenia
i tylko 12% Polakéw stucha muzyki relaksujacej przed zasnieciem.

Sposoby dbania o dobry sen

Dbam o wygodne t6zko, poduszki, materac 65%

$pi?:nl sta}'ych godzinach, staram sie regularnie 58
ktasé spaé 0

$pie odpowiednia liczbe godzin (nie za dtugo, o
nie za krétko) 58%

Zawsze wietrze pokéj przed snem YA
$pie przy otwartym oknie 25%

Stucham muzyki relaksujacej przed snem 15%

Nie uzywam elektroniki co najmniej godzine przed snem
(nie ogladam telewizji, nie korzystam z telefonu, tabletu, komputera itp.)

12%

Osoby, ktéore dbajg o dobry sen (odpowiedzi 6-10 w skali 1-10), n = 1280
Problemy, ktére przeszkadzaja Polakom zadbac o dobry sen, to przede wszystkim brak czasu i nadmiar obowiagzkéw. Bariera,
ktérej sa juz Swiadomi, to wszechobecna elektronika. Szczegdlnie wyrdznia sie tutaj smartfon, ktory stosunkowo czesto

towarzyszy przy zasypianiu.

Zrédto: ,,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 .



Niebezpieczny natog

- smartfon przed zasnieciem

Oczywiscie XXI wiek jest czasem nowych technologii,

ich btyskawicznego rozwoju, takze w obszarze uzytkowym.
Wspdtczesny smartfon poza byciem telefonem petni réwniez
inne istotne funkcje - stanowi nasze mate biuro, miejsce
wirtualnych spotkan zawodowych i kolezeAskich, zastepuje
sale kinowga czy koncertowa. Pozwala nam to na lepsze,
intuicyjne planowanie i organizowanie czasu, wypoczynek,
kontakt spoteczny ze Swiatem, istnienie spoteczne (portale
spotecznosciowe).

Telefon znacznie utatwia nam funkcjonowanie w obecnym
Swiecie. Jest to jednak urzadzenie techniczne oparte

w gtéwnej mierze na przekazie wzrokowym (angazuje nasz
narzad wzroku, OUN). Zbyt czeste uzywanie i uzytkowanie
telefonu w sposéb niezgodny z naszym rytmem
psychobiologicznym moze przynosié nie tylko korzysci,
lecz takze negatywne skutki.

Jednym z przyktaddw takiej niezgodnosci jest korzystanie
ze smartfondw przed snem, kiedy nasz organizm domaga sie
wyciszenia i wprowadzenia w stan zasypiania, a my dziatamy
wbrew tej potrzebie, coraz czesciej zasypiajac ze smartfonem
w dtoni. W 2018 roku naukowcy z Imperial College London
opublikowali wyniki badan dotyczace wptywu korzystania
przez nastolatkdw w nocy z urzadzei mobilnych. Pokazaty
one zalezno$¢ pomiedzy nocnym uzytkowaniem urzadzen
mobilnych a obnizeniem jakoSci snu. Zaleznos¢ ta byta
wieksza w grupie badanych korzystajacych z urzadzen

w ciemnych pokojach (bez wtaczonego $wiatta). Szersze
badanie zostato przeprowadzone przez naukowcéw

z uniwersytetu w Dammam w Arabii Saudyjskiej.

Jego wyniki wskazuja, ze korzystanie ze smartfonu przez
co najmniej 30 minut przed snem, po wytaczeniu $wiatta

i trzymanie telefonu komérkowego w bliskiej odlegtosci
od oczu wptywa na pogorszenie jakosci snu. Co sie dzieje,
kiedy w fazie zasypiania uzywamy smartfona? Urzadzenie

to daje szybki dostep do internetu, a w nim do sieci
spotecznosciowych, prowadzenia czatéw, ogladania filmow

i prezentacji czy chocby uzytkowania rozrywkowego

(granie w gry). Te tresci i aktywnos$ci maja charakter silnie
stymulujacy, co skutkuje wzrostem pobudzenia i utrudnia
zasypianie, a takze wptywa na obnizenie jako$ci naszego
snu. Kolejnym czynnikiem majacym wptyw na pogorszenie
naszego snu jest Swiatto o barwie niebieskiej emitowane
przez ekrany smartfonéw. Swiatto niebieskie zmniejsza
produkcje melatoniny, hormonu kontrolujacego cykl snu

i regulujacego nasz rytm dobowy, a przez to utrudnia
zasypianie i wptywa na pogorszenie jakoSci snu. Inne badania
naukowe dowiodty réwniez, ze niebieskie $wiatto emitowane
przez smartfony wptywa na utrzymywanie naszego mézgu

w stanie czuwania, co dziata stymulujaco na nasze funkcje
poznawcze, a zatem utrudnia nam zasypianie i w efekcie
pogarsza jako$¢ naszego snu.

Sen jest fizjologicznym stanem pozostawania

w nieSwiadomosci, umozliwiajagcym nam zaréwno fizyczna,
jak i poznawcza regeneracje organizmu. Zdrowy sen

powinien wypetnia¢ okoto 8 godzin na dobe, co stanowi
prawie jedna trzecig naszego zycia, i tylko taki daje nam
mozliwo$¢ odpoczynku i regeneracji. Trudnosci z zasypianiem
(przesuniecie czasu zasypiania przez uzywanie smartfona),
obnizenie jako$ci snu nimi wywotane poprzez zmniejszenie
czasu snu oraz obnizenie jego wydajnosci (sen ptytki) wptywa
rébwniez na jako$¢ naszego zycia. Powoduje, ze wstajac

rano, nie czujemy sie wypoczeci ani zregenerowani, obniza
sie nasza aktywnos$¢ indywidualna, spoteczna i zawodowa
(odczuwamy sennos$¢ w ciggu dnia), a takze sprawno$é
naszych funkcji poznawczych, pojawia sie drazliwo$é

i ostabienie kontroli emocjonalnej (jesteSmy impulsywni,
czasem agresywni). W dtuzszej perspektywie zaburzenia

snu moga wptywac na stan naszego zdrowia i sprzyjaé
wystgpieniu lub nasileniu chordb, w tym takich jak otytos¢,
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze i inne choroby cywilizacyjne.

Sebastian Chmielinski
Psycholog
Ekspert PZU Zdrowie



Uzaleznieni od mediow spotecznosciowych

Korzystanie z internetu jest mozliwe zaledwie od pot wieku,

a od pierwszego wystanego e-maila na Uniwersytecie Kalifornijskim

w 1969 roku wiele sie zmienito. Dostep do sieci stat sie powszechny

w wielu miejscach na Swiecie. Spoteczenstwo przywykto do obecnosci
technologii w zyciu codziennym, a smartfony staty sie nieodtgcznym
elementem zycia mtodego pokolenia i nie tylko.

Bardzo czesto zjawisko uzaleznienia kojarzone jest jedynie

z przyjmowaniem szkodliwych substancji, takich jak

alkohol czy narkotyki, do ktérych dziatania organizm sie
przyzwyczaja. Jednak coraz czesciej pojeciem uzaleznienia
okresla sie zachowania, nad ktérymi jednostka traci kontrole.
W tej nowo rozpatrywanej grupie uzaleznief zwigzanych

z zachowaniem cztowieka nalezy umiejscowié¢ uzaleznienie
od internetu.

Obecnie zjawisko to staje sie coraz wiekszym problemem

w spoteczenstwach na catym Swiecie. Jako kluczowe czynniki
sprzyjajace pojawieniu sie uzaleznienia wskazuje sie obnizone
poczucie wtasnej wartosci, brak umiejetnosci nawigzywania
nowych relacji, a takze che¢ oderwania sie od zycia
codziennego.

Badania zrealizowane przez Fundacje Dajemy Dzieciom

Site pokazaty, ze ponad 60% dzieci w wieku od 6 miesiecy

do 6,5 lat korzystato z urzadzen mobilnych, takich jak

tablet, smartfon lub przeno$na konsola. Warto zwrécié
uwage na fakt, ze badani rodzice deklarowali, ze prawie

1/3 rocznych dzieci korzysta z urzadzen mobilnych, a w grupie
wiekowej 5-6 lat prawie wszystkie dzieci przeszty juz inicjacje
technologiczng. Za pomocg urzadze mobilnych dzieci
najczesciej ogladaty filmy i graty w gry.

Te dane nalezy zestawi¢ z danymi epidemiologicznymi,
ktére mowiag, ze w grupie dzieci i mtodziezy na depresje
cierpi 1% dzieci w wieku przedszkolnym (powyzej 2 i 3 lat)
oraz 2% dzieci w wieku 6-12 lat. Istnieja roznice zwigzane

z ptcig: w dziecinstwie proporcja miedzy chtopcami

a dziewczynkami wynosi 1:1 (chociaz niektére badania
wskazuja na czestsze w tym wieku wystepowanie depresji

u chtopcéw), a w okresie dojrzewania - 1:2. Wedtug innych
badan depresja w populacji mtodziezy moze dotyczyé nawet
od 4-8% do 20%.

Depresja okresu dziecinstwa i wieku mtodzieficzego wcigz
jest mniej poznana niz depresja 0s6b dorostych. Nie istnieje
taka jednostka chorobowa jak depresja dziecieca, dlatego
u wielu dzieci nie stawia sie takiej diagnozy. S jednak
podstawy, by przypuszczad, ze depresja dotyka nawet

co trzeciego nastolatka. Dwukrotnie czesciej choruja

na nig dziewczynki niz chtopcy.




Z perspektywy zdrowia publicznego do gtéwnych przyczyn
wystepowania tego problemu zdrowotnego nalezy

m.in. ograniczona dostepnos¢ do specjalistycznej pomocy
lekarskiej w zakresie psychiatrii, zwtaszcza psychiatrii dzieci
i mtodziezy. Z najnowszych badan dotyczacych korzystania
z medidw spotecznosciowych przez mtodziez wynika,

ze mtodziez korzysta z nich nadmiernie i jest tego Swiadoma,
w zwigzku z czym istnieje duze prawdopodobienstwo,

ze bedzie podatna na edukacje, ktéra ma na celu zmiane
negatywnych zachowan zdrowotnych.

Mtodziez twierdzi, ze media spotecznosSciowe majg

na nig duzy wptyw, lecz w wiekszosci nie potrafig
stwierdzi¢, czy jest on pozytywny, czy negatywny. Nalezy
zatem rozwazy¢ przygotowanie kampanii spotecznych,
ktére uswiadomityby mtodym uzytkownikom mozliwe
negatywne skutki nadmiernego korzystania z mediéw
spotecznosciowych.

Ze wzgledu na odpowiedzi Swiadczace o uzaleznieniu

od medidw spotecznosciowych nalezatoby rozwazy¢ podjecie
dziatan z zakresu profilaktyki trzeciorzedowej depresji.

Z uwagi na odpowiedzi wskazujgce na obnizong samoocene
respondentéw warto by byto wskazac grupie objetej ryzykiem
inne zrédta budowania poczucia wtasnej wartosci. Te role

w gtéwnej mierze powinni petnic rodzice jako osoby, ktore
maja duzy wptyw na ksztattowanie osobowosci mtodziezy.
Znaczna cze$¢é respondentow poréwnuje sie z wizerunkami
kreowanymi na portalach spotecznoSciowych, co moze
wptywaé negatywnie na poczucie wtasnej wartosci

oraz stwarzac ryzyko wystepowania zaburzen na tle
psychicznym. Mtodziez wskazuje telefon jako urzadzenie,

za pomoca ktérego najczesciej odwiedza portale
spotecznosciowe. Skutkuje to nieograniczonym i tatwym
dostepem do informacji w sieci, co w konsekwencji znacznie
zwieksza ryzyko uzaleznienia oraz wptywa na rozwoj
problemoéw zdrowotnych na tle zaréwno somatycznym,

jaki psychicznym. Ze wzgledu na wczesny wiek zaktadania
kont na portalach spotecznoSciowych istnieje potrzeba
edukowania rodzicéw, aby zwiekszy¢ Swiadomos¢

na temat odbioru tresci udostepnianych w mediach
spotecznosciowych oraz ich wptywu na zdrowie mtodych
0s6b. Pojawienie sie nowych technologii, ktére moga
przyczyniac sie do rozwoju zaburzen depresyjnych, wymaga
wprowadzenia systemowych rozwiagzan na wielu poziomach
edukacji. Szkolenie kadry nauczycielskiej w zakresie
rozpoznawania poczatkowych objawéw stanow depresyjnych
moze by¢ jednym z nich.

Biorac pod uwage stosunkowo matg ilo$¢ badan, ktére
oceniajg negatywny wptyw nadmiernego korzystania

z mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne, istnieje
potrzeba dalszego pozyskiwania wiedzy na ten temat.

Problem coraz czestszych
zaburzen depresyjnych wsrod
mtodziezy i mtodych dorostych
moze stanowié wyzwanie

dla zdrowia publicznego i by¢
jednym z kluczowych elementéw
wptywajacych na pogorszenie
petnego dobrostanu jednostek.

Trwajaca pandemia COVID-19 moze dodatkowo potegowaé
to zjawisko. Warto zatem rozwazy¢ ustalenie dziatan, ktore
zwiekszytyby Swiadomos¢ spoteczenstwa na temat korzysci
oraz zagrozen wynikajacych z nadmiernego korzystania

z mediéw spotecznosciowych.

dr n. o zdr. Mariola Borowska
Rzecznik Zdrowia PZU






Rozwijaj sie z pasjg

Wydaje sie, ze rola rozwoju jako kluczowej wartosci w zyciu
jest stosunkowo mata. Dla 58% badanych Polakéw
rozwijanie sie jest wazne. Znaczenie rozwoju maleje

tez wraz z wiekiem - od 70% u 0s6b w wieku 18-25 lat

do 49% u 0s6b w wieku 56-65 lat.

5 8%

Polakow

przyznaje, ze rozwoj jest dla nich
kluczowa wartosScig w zyciu.

Jest ona wazna gtdéwnie dla oséb
w wieku 18-25 lat.

Rozwdj dotyczy wielu obszaréw naszego zycia. PoSwiecenie
uwagi sobie i swojej pasji dla wtasnej przyjemnosci po prostu
cieszy, wptywajac na stan zdrowia i zycia.

Wsrdd oséb, dla ktérych rozwdj jest wazny, istotnym
elementem jest kultura. Osoby powyzej 40. roku zycia czesciej
czytaja ksigzki. Stuchaja tez innych ludzi i szukajg doswiadczen
w réznych dziedzinach zycia. Dla 0sdb do 25. roku zycia rozwdj
jest tozsamy z szukaniem i rozwijaniem swoich talentéw.
Najmtodsza grupa utozsamia rozwdj z wyznaczaniem sobie
ambitnych celéw.

Wsrod oséb, dla ktérych wazny jest rozwoj, 41% poswigca
czas na swoje pasje. Osoby te korzystaja z wiedzy innych,
interesuja sie Swiatem, gromadzg doSwiadczenia i znajdujg
czas na realizacje pasji.

Kazda forma aktywnosci, ktéra buduje nasze poczucie
spetnienia, sprzyja poczuciu szczeScia i dtugiemu zyciu.
Poswiecmy zatem czas na to, aby rozwijac sie z pasja.

Ponad

4 0 %

0s0b, dla ktérych wazny jest
rozwoj, poSwieca czas na swoje
pasje. CzeSciej przy tym korzystaja
z wiedzy innych oséb i bardziej
interesuja sie Swiatem.

Zrédto: Badanie ,Co jest wazne dla Polakéw?”, Norstat na zlecenie PZU,
lipiec 2021 r.



Rozwija nas to, jak o sobie myslimy

Stowo rozwdj, szczegblnie rozwdj osobisty jest dzisiaj
naduzywane. Niestety przypadkowe osoby chca rozwijaé
innych, nie wiedzac w ogdle, o co chodzi, i w ten sposéb
dewaluuja znaczenie tego terminu. Ja uzywam stowa
~samodoskonalenie” - jest ono bardziej trafne, jezeli méwimy
0 znaczeniu rozwoju. Obejmuje znaczeniowo szerszy zakres

i oznacza co$ wiecej.

Samodoskonalenie zatem to nie tylko stawianie celéw,

to duzo, duzo wiecej. Zaczyna sie od pragnienia bycia lepszym
w jakim$ obszarze, pracy nas soba, nad zmianami, ktérych
wdrozenie pozwoli nam by¢ kim$ innym. Ta che¢ wynika

z ambicji i ciekawosci, na co nas staé. A staé na wiele, wiele
wiecej niz to, co w obecnej chwili potrafimy.

Zrozumienie siebie, swoich zachowan, tzw. wglad w siebie,
refleksyjnosc to pierwszy krok do podjecia decyzji o pracy
nad soba. Praca nad sposobem myslenia, zmiang w tym
zakresie - to krok drugi, chyba najwazniejszy, bo jest
najwiekszg przeszkoda do zmiany. Sposéb naszego myslenia
odpowiada za nasze osiggniecia w zyciu i w pracy.

Jak to mozliwe? Schemat dziatania jest nastepujacy.

To, co myslimy i jak oceniamy wydarzenia w naszym zyciu,
to, jak je interpretujemy (A), wptywa na to, jak sie czujemy,
jakich emocji doswiadczamy w konkretnej sytuacji (B).

To moze by¢ rado$é, duma, spokdj, pewno$¢ siebie,
zadowolenie albo smutek, wstyd, strach, niepokdj. Rodzaj
emocji, jakie odczuwamy, ktére sa pochodng, konkretnych
mysli, wptywa na to, jakie decyzje podejmujemy (C). To, jakie
decyzje podejmujemy, skutkuje tym, co robimy, jak to robimy
albo czego nie robimy i unikamy (D). No i na koniec

- to, co robimy, wptywa na to, jakie rezultaty osiagamy (E).

Sposéb myslenia jest krytyczny ze wzgledu

na jego konsekwencje. To jest dzwignia do zmiany.
Niestety w codziennej pracy biznesowej obserwuje,

ze w 80% przypadkdéw - aby zmieni¢ wyniki - zmieniamy
wtasne dziatania lub zachecamy naszych pracownikéw,

aby pracowali inaczej. To przynosi czasami krdotkotrwaty efekt.

Dtugofalowo moze nawet przynosi¢ efekt odwrotny. Kiedy
cztowiek chce zmieniac swoje wyniki tylko poprzez dziatanie,
jednoczesnie mysli o sobie, swojej pracy czy o zadaniu

w sposéb negatywny. To wywotuje nieprzyjemne emocje.
Musi wiec zmuszaé sie do innego dziatania, co dzieje sie duzym
kosztem energetycznym. W konsekwencji zmiana pojawia sie
na chwile i do tego wywotuje przybierajace na sile zmeczenie,
wypalenie i negatywne emocje.

W mojej praktyce psychologicznej i mentoringowej,

w ktérej moimi klientami sa menedzerowie i wtasciciele

firm, to problem, ktéry ogranicza mozliwosci albo jest
przystowiowg $ciana. Moja specjalizacja koncentruje sie

wokot zmiany myslenia. Jezeli jest potrzebna, a zazwyczaj jest.
Jesli tym sie zajmiemy, reszta wyglada jak domino. Wystepuje
zalezno$¢ przyczynowo-skutkowa.

Kolejny wazny element to poznanie swoich przekonan.
Szczegblnie wazne jest wytapanie tych, ktdre sg

dla nas ograniczajace. Mamy wiec przekonania ograniczajace
i wspierajace. Te pierwsze redukujemy albo zmieniamy,

a te drugie - wzmacniamy. Koreluje to bezposrednio ze zmiang
sposobu myslenia. Proces nie jest trudny, ale wymaga
cierpliwosci. Sa to czasami prawdziwie przetomowe
doswiadczenia. Okazuje sie, ze dzieki uzywaniu narzedzi
psychologicznych jesteSmy w stanie kwestionowac

i podwazaé stan, o ktorym byliSmy przekonani, ze jest
niezmienny. Jest to jak otwarcie nowego rozdziatu w zyciu,
ale... to jest trudna zmiana. Dostrzegamy inne perspektywy
czy innego siebie. Nie podejmujemy sie wielu wyzwan

przez przekonanie, ze jesteSmy lekliwi i nie mamy odwagi.

Po analizie naszego zycia okazuje sie, ze zdarzaty sie jednak
chwile, ze pokonywali$my strach. Tutaj zaczyna sie proces
zmiany i rozwoju. Dostepne sg narzedzia, ktore tak mobilizuja
i motywuja. Uzyskujemy mndstwo energii do tej pracy,

bo przed nami rysuje sie nowy $wiat mozliwosci i szans.



W trakcie procesu stawiamy sobie mikrocele i dokonujemy
mikrozmian, ktére nie obcigzaja naszej psychiki, a po kilku
miesigcach kumulujg sie i stajemy sie innymi ludzmi. Bliscy
nas nie poznaja. Mamy wiecej odwagi, pewnosci siebie,
ryzykujemy, dajemy sobie prawo do niepowodzen, pomagamy
innym, jesteSmy kims, na kogo inni moga liczy¢. Po takiej
zmianie cele, ktore sobie stawiamy w zyciu, sg na zupetnie
innym poziomie niz przed rozpoczeciem pracy nad naszym
sposobem myslenia.

Nie dla wszystkich rozwoj w zyciu jest wazny. Kiedy$

nie mogtem w to uwierzy¢, jak niewiele os6b chce pracowaé
nad soba. Dostajg na tacy gotowe narzedzia, strategie i nic.
Na potce leza ksiazki geniuszy, ktorzy poswiecili 30 lat

na zgtebienie problemu oraz tego, jak sobie z nim radzi¢,

i pokazuja, jak zaoszczedzié lat poszukiwan. | co? Nic. Ksigzka
kupionai tyle. Nieprzeczytana. Uczestnicza w szkoleniach,
konferencjach, i nic z tym nie robia. To byto niewiarygodne,
ale dzisiaj juz to mnie nie dziwi.

Kiedy prowadze wyktad

czy warsztaty, wiem,

7e 10% uczestnikow to tacy,
ktorzy od razu beda probowac,
testowac nowe pomysty. Sa to
osoby, ktore rozumiejg site
rozwoju i korzysci, ktore przynosi.
Sa to ludzie, ktérzy maja realny
wptyw na swoje zycie, maja
wybor i wykorzystujg szanse.
S3 przygotowani na wyzwania
oraz na niepowodzenia

i nieustannie nad soba pracuja.

W wielu obszarach rozwoju szerzyto sie podejscie bazujace
na akceptacji siebie. Mtodzi ludzie styszeli komunikat,

ze powinni by¢ zadowoleni z tego, jacy s3. Uwazam,

ze to nie byto dobre podejscie. W ten sposdb zabiera sie
ludziom szanse na wykorzystanie sity swojego mozgu i jego
zasobdw po to, aby byé, potrafi¢ i osiggaé wiecej. Nasz
mbzg ma 100 mld neurondw, z ktérych kazdy ma ponad

10 000 potaczen. Potaczenia te powstaja ciagle, w procesie
neurogenezy, ale pod warunkiem, ze stymulujemy mozg

do pracy.

Z drugiej strony, kiedy pracuje z klientami indywidualnymi
w projektach mentoringowych, sg w 100% nastawieni

na dziatanie. Chtong wszystko, wdrazaja, realizuja zadania.
Wytrzymuja dyskomfort zwigzany z nowymi wyzwaniami.

Doswiadczaja waznych przetomoéw i osiggaja swoje cele.
Niekoniecznie sa to te, z ktorymi przyszli na pierwsze
spotkanie, ale te, ktore okazaty sie dla nich duzo wazniejsze.

Rozwdj (samodoskonalenie) jest wazny dla ambitnych

0s6b. To one zmieniaja nasz $wiat. To nie tylko rozwdj przez
reedukacje i doSwiadczanie, ale rowniez przez stawianie
krokéw w nieznane, niepewne i nieprzewidywalne. Postep

w realizacji naszych planéw stymuluje pozytywne emocjei... tu
znowu biologia - podnosi poziom dopaminy, ktéra pobudza
os$rodkowy uktad nagrody w naszym mézgu, ktéry powoduje
odczuwanie przyjemnosci, satysfakcji, dumy, energii itd.

Zdrowie jest kluczowe w procesie samodoskonalenia. Nasze
funkcjonowanie psychiczne, emocjonalne i fizyczne jest
mozliwe dzieki elektryce i chemii, czyli dziataniu impulsow
elektrycznych i neurohormondw. Jest to proces duzo bardziej
ztozony, ale upraszczajac, tak to wyglada. To, czy wypijemy
kawe, czy nie, kiedy jg wypijemy, czy w stresie wypijemy
wino, czy wybierzemy krétki trucht, zeby metabolizowaé
kortyzol, wptywa na nasze zdrowie. Podobnie to, co zjemy,

o jakiej porze, czy nasz mézg jest dotleniony poprzez spacer,
bieg lub inne ¢wiczenia fizyczne, ma ogromne znaczenie

dla naszego funkcjonowania.

Czasami powazne problemy emocjonalne wynikaja z braku
ruch, rytmu w zyciu, alkoholu, braku spotkan z innymi ludzmi.
Nie potrzeba tabletek antydepresyjnych, pierwszy krok

to higiena psychiczna, na ktora sktada sie dbanie o nasze
zdrowie. Oczywiscie nie generalizuje - jest wiele trudnych
sytuacji zyciowych czy chordb, ktére wymagaja leczenia.
Spotkatem sie jednak wielokrotnie z tym, ze podstawowe
zmiany w sposobie myslenia poprawiaja nastréj, mobilizuja,
przez co zycie staje sie unormowane. Powinnismy byé
bardziej Swiadomi, ze istnieje silny zwigzek miedzy
dbaniem o nasze zdrowie fizyczne i psychiczne

a skutecznoscia zawodowa i realizowaniem sie w zyciu.

Sebastian Kotow
CEO Institute of Behavioral Design



Pasje pracownikow PZU

Pasja i praca to sfery, ktore

na co dzien przenikajg sie

W naszym zyciu. Szczesciarzom
udaje sie taczyc jedno z drugim,
pozostali muszg czekac na wolne
popotudnia, weekendy i wakacje.
Ale zgodnie twierdza, ze warto!

W PZU ludzi z pasja nie brakuje. Przekonuje sie o tym
kazdego dnia, poznajac historie pracownikéw z réznych stron
Polski. Osoby te imponuja mi swoja konsekwencja, uporem

i pewnoscig siebie. Co je napedza? Oddawanie sie swojej pasji
daje im poczucie wolnosci, uspokaja albo wrecz przeciwnie

- pobudza do dziatania, pozwala tez odzyskac rownowage,
nabraé dystansu, rozwija, daje nowg perspektywe i oczyszcza
umyst, a przede wszystkim zwieksza satysfakcje z zycia

i uszczesliwia. Choc sa zabiegani, zajeci pracg, domowymi
obowiazkami i rodzing, zawsze potrafig znalez¢ chwile,

by spetniac sie takze w inny sposéb - bardziej dla siebie.

Wspieramy w tym naszych pracownikéw, a nawet zachecamy,
by realizowali swoje pasje wspélnie, m.in. w ramach programu
wolontariatu w PZU czy dziatalno$ci w stowarzyszeniu

PZU Sport Team. Komunikacje wewnetrzna oparli$my

na zasadzie ztotego $rodka. W naszych mediach znajduja

sie tematy zaréwno biznesowe, jak i zwigzane z codziennym
zyciem. Zachowujemy rownowage miedzy tym, co istotne

dla pracownika PZU, a tym, kim jest on prywatnie. Wiemy,

ze nie da sie catkowicie oddzieli¢ tych rol.

Grupe PZU tworza zarbwno menedzerowie, eksperci,
sprzedawcy, jak i podréznicy, wolontariusze czy sportowcy.
Stanowimy fantastyczng spotecznos¢ i chcemy tym sie dzieli¢
zinnymi. Biegamy, jezdzimy na rowerach, Spiewamy, tanczymy
i fotografujemy przyrode. Pokonujemy wtasne stabosci

i ograniczenia, co buduje nasza pewnos¢ siebie. Codziennie
udowadniamy, ze granice s tylko umowne, a ludzki umyst
chce je wszystkie przekraczac.

Jako pracownicy jeste$my otwarci na potrzeby spoteczne.
Wolontariat stat sie nieodtgcznym elementem naszej kultury
organizacyjnej. W ciggu ostatnich lat naturalnie wytonita

sie grupa 0sob zawsze gotowych, by nie$¢ innym pomoc.

0d lat Sledze ich dziatania, a przyznam, ze to do$¢ trudne
zadanie, bo nie robig tego dla nagrdd i stawy, nie potrzebuja
rozgtosu. Wolontariusze przyznaja jednak zgodnie, ze udziat

w akcjach przynosi korzysci takze im: ucza sie wspéotpracy

w grupie i budowania relacji, nawigzuja nowe znajomosci,
nabywaja kompetencji potrzebnych liderowi, zdobywaja nowe
doswiadczenia - co wykorzystuja pdzniej w zyciu zawodowym.

Uzupetniamy sie w tych wyzwaniach. Sama czerpie

z pasji, ktore cho¢ nie sa moje, inspiruja. Jade z pomoca

do schroniska, poniewaz moja kolezanka z zespotu zawsze
znajduje tam co$ do zrobienia. Ide tez na dtugi spacer,
poniewaz jestem zmotywowana przez kolege z pokoju obok,
ktory wtasnie ptynie wptaw do Szwecji.

Zawsze podkreslam, ze nasza firma to nie tylko wielkie
projekty, produkty i kampanie. To przede wszystkim
ludzie petni pasji, ktorzy chetnie wychodza poza zakres
swoich codziennych obowiazkéw. W PZU odkrywanie tych
nieoczywistych talentéw jest dla nas bardzo wazne.

Dorota tygas
Kierownik Zespotu Komunikacji Wewnetrznej
w PZU



Wspierac kulture to piekna sztuka

Pielegnujemy narodowe dziedzictwo. JesteSmy od lat mecenasem najwazniejszych instytucji i wydarzen kulturalnych w Polsce.
W ten sposdb chcemy wzmacniaé narodowa tozsamo$¢ oraz dume z polskiej historii i tradycji. Wspieramy Muzeum Narodowe
w Warszawie, Narodowy Instytut Fryderyka Chopina i Teatr Wielki - Opere Narodowa, jesteSmy tez partnerem Akademii
Operowej. ObjeliSmy mecenatem Muzeum Narodowe w Krakowie, warszawskie tazienki Krolewskie, Muzeum Powstania

Warszawskiego i Polskg Opere Krélewska.

MATERIAL REKLAMOWY




Zdrowe nawyki wspierajace nasz rozwoj

Po pierwsze - wysypiaj sie. Dbaj o odpowiednia dtugos¢
snu. Kazdy ma swoj zegar biologiczny, ale to jest fundament,
ktéry daje nam przestrzen do wszystkich pozostatych
aktywnosci. Podczas snu nasz umyst segreguje informacje,
porzadkuje nasze mysli i refleksje, metabolizuje substancje
toksyczne. Niewysypianie sie obniza nasze mozliwosci
procesowania informacji, zaweza percepcje, zmniejsza
wydolno$¢ intelektualna, zdolno$¢ do rozwigzywania
probleméw i samokontrole. W konsekwencji w dniu, ktéry
rozpoczeliémy bez odpowiedniej iloéci snu, wymienione
umiejetnosci spadaja do poziomu zaledwie 40%. Badania
profesora Matthew Walkera - dyrektora Centrum nauki

o ludzkim $nie i autorem bestsellera ,,Dlaczego Spimy?”,
ktory polecam wszystkim - pokazuja, ze funkcjonujemy,
jakby$my mieli nawet do 1 promila alkoholu we krwi.

Brak snu powoduje, ze funkcjonujemy w metaforycznym
upojeniu alkoholowym. Wptywa tez na nastrdj, szczegdlnie
kiedy tamiemy zasady wynikajace z braku samokontroli
przez niedospanie.

Kolejny wazny element to robienie sobie przerw w pracy.
Co 90 minut powinniSmy robi¢ sobie przerwe - minimum
10-minutowa, a najlepiej - 20-minutowa. Dlaczego? Dzieki
temu jesteSmy bardziej skoncentrowani, lepiej dziataja
procesy poznawcze, czyli myslenie, percepcja, postrzeganie.
W efekcie nasza komunikacja i zachowania sg na najwyzszym
mozliwym poziomie. Zmeczenie wystepuje na koniec dnia,

a nie w jego potowie albo jeszcze wczesniej.

Postep jest wazniejszy niz
perfekcja, a kto ma cierpliwosc,
bedzie miat, co zechce.

Sa to w mojej opinii fundamentalne zasady higieny zycia

i bez nich nasze starania i checi beda miaty duzo mniejsza
site. To paliwo do sprawnego myslenia i dziatania. Musimy
pilnowad, aby go nie brakowato.

Warto pozna¢ 2 elementy proceduralne, ktére sg bardzo
pomocne na drodze do rozwoju i osiggania celéw. Pierwszy
to mate cele, a nawet mikrokroki. Nasz duzy, ambitny,
trudny do osiagniecia cel dzielimy na jak najmniejsze zadania
- konkretne i mozliwe do realizacji. Tak mate, ze moga sie
wydawac nie do$¢ ambitne ani motywujace. Ale to nieprawda.
W przypadku wymagajacych dziatan rezygnujemy,

gdy trudnos¢ ich wykonania jest wieksza niz nasze zasoby.
Strategia matych krokéw odrdznia czesto zwyciezcow

od przegranych. Drugim elementem proceduralnym

jest mierzenie postepu. Powinnismy moc ocenié, co nam
wychodzi dobrze, a co nie, korygowac nasze dziatania,
zmieniad i wzmacniaé. Zapisanie i odtwarzanie konkretnych
ram oceny powoduje, ze widzimy postep. Jest to oczywisty
miernik tego, jak nam idzie. Mozemy by¢ dumni, majac
mozliwos$¢ oceny, jesteSmy w stanie od razu korygowaé
nasze dziatania.

Sebastian Kotow
CEO Institute of Behavioral Design
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Rownowaga miedzy praca
a zyciem osobistym

Rownowaga miedzy praca a zyciem osobistym dla 79% Polakéw
jest waznym obszarem wptywajgcym na ogolny stan zdrowia.

Utrzymanie rownowagi miedzy praca a zyciem osobistym jest mniej zalezne od naszej woli niz aktywnos¢ fizyczna.
Mimo to osoby pracujgce staraja sie zadbac o ten obszar w podobnym stopniu jak o aktywny tryb zycia.

Przede wszystkim swoj wolny czas Polacy poSwiecaja na wypoczynek oraz staraja sie nie mysle o sprawach stuzbowych
po godzinach. Inne sposoby dbania o rwnowage to unikanie pracy po godzinach oraz na urlopie. Zwtaszcza kobiety nie pracuja
podczas urlopu.

Problemy, ktore utrudniaja dbanie o ten obszar, to charakter pracy wymagajacy statej dyspozycyjnosci oraz wzgledy finansowe
- cheé wyzszych zarobkéw i obawa przed utrata pracy.

Sposoby dbania o rownowage miedzy praca a zyciem osobistym

Poswiecam swdj wolny czas 69%
na hobby, relaks, wypoczynek ©

Staram sie nie mysle¢ o sprawach 60%
stuzbowych po godzinach o

Nigdy nie pracuje w trakcie urlopu 40%
Nie pracuje po godzinach / nie pracuje wiecej, niz wymaga méj etat
Robie regularne przerwy w czasie dnia pracy 35%

Nie odbieram stuzbowych telefonéw po godzinach pracy 280/0

Staram sie braé krétkie, np. jednodniowe urlopy 24%

Dwa razy w roku wyjezdzam na dtuzszy urlop 20%
Pracuje w niepetnym wymiarze etatu 10%

Medytuje, stosuje rézne techniki relaksacji

w
=
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Osoby, ktére pracuja zawodowo i dbaja o te sfere (odpowiedzi 6-10 w skali 1-10), n = 852
Zrédto: ,,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw”, IQS na zlecenie PZU, 2021 .



Kariera zawodowa dzisiaj

Poczucie sprawstwa, o ktérym moéwi raport, to kluczowy
element udanego zycia, rowniez w obszarze zawodowym.
Budowanie naszej wtasnej kariery - czy to we wtasnej firmie,
czy w wolnym zawodzie, czy wreszcie w duzej strukturze
korporacyjnej - powinno przebiegac zgodnie z ustalonym
planem, a przynajmniej zmierza¢ w okre$lonym kierunku.

0 wyznaczaniu celéw napisano juz tysigce stron

na przestrzeni lat, ten temat jest oczywiscie caty czas
aktualny. Jesli nie wyznaczyli$my sobie zadnego celu,

to trudno nam powiedzie¢, czy osiggneliémy to, o czym
mysleliSmy i marzyliSmy. Stad z czasem moze pojawiac sie
frustracja, a nawet wypalenie.

Zadbanie o wtasna kariere i rozwoj jest naszym obowigzkiem
wobec nas samych i naszej przysztosci.

OczywisScie nie ma jednego gotowego schematu

dla wszystkich ludzi: wiele zalezy od osobistych uzdolnien,
cech charakteru, wychowania czy edukacji. Jakkolwiek

w momencie, w ktorym jesteSmy juz bardziej Swiadomi

nas samych, powinniSmy wzig¢ sprawy we wtasne rece

i staé sie kowalami naszego losu. | dziataé zgodnie z zasada:
»,Cztowiek ma w zyciu to, na co sie odwazy”.

Wielu z nas jest gotowych do zmiany, chce jej, ale nie potrafi
sie przemdc, zrobié pierwszego kroku, obawia sie porazki.
To nie jest tatwe, ale musimy sobie w petni uSwiadomié stara
prawde: ,,Nie ma rozwoju w strefie komfortu ani komfortu

w strefie rozwoju”. Rozwéj zawsze ma swoj koszt, ale tez
prawie zawsze czeka na nas nagroda i wielka osobista
satysfakcja, ze jednak z tym sie zmierzylismy.

Nie spos6b rozwijaé sie bez podejmowania réznych decyzji,
mniejszych i wiekszych. Umacniajg one nasz wptyw

na to, co dzieje sie wokét nas. Nie czekamy na to, co zrobia
inni, ani na to, co przyniesie rozw6j wypadkdw. Brak decyzji
to niestety tez decyzja, cho¢ czasem najgorsza z mozliwych,
bo najczesciej podjeta przez kogos innego z uwzglednieniem
jego intereséw i plandw, a nie - naszych.

Niepotrzebnie obawiamy sie nadmiernie ewentualnych
negatywnych reakcji otoczenia na nasze dziatania, bojac sie
krytyki, cho¢ ta najczesciej pochodzi od oséb, ktére same
nie podejmujg podobnych wyzwan w swoim zyciu. Patrzmy
na to pozytywnie i starajmy sie skupi¢ na swoich wtasnych
celach, marzeniach i planach. Zreszta juz wiele lat temu
Mark Twain powiedziat ,,Cztowiek z nowymi pomystami
jest wariatem, dopdki nie odniesie sukcesu”. Czyz nie brzmi
to znajomo?

Warto na tej naszej drodze do samorealizacji zawodowe;j
i zyciowej zadbac jeszcze o wtasne zdrowie psychiczne,
wtasny dobrostan. Niech to nie bedzie rabunkowa
eksploatacja naszego wtasnego organizmu, ktora sprawi,
ze w drugiej potowie zycia bedziemy czesto odwiedzaé
wszelkiego rodzaju lekarzy. Niech bedzie to raczej droga
zrébwnowazonego i pozytywnego - cho¢ wciaz
dynamicznego - rozwoju.

Zgodnie z badaniem przeprowadzonym na zlecenie

PZU 84% Polakéw uwaza, ze zdrowie psychiczne wptywa
ogdlnie na nasz dobrostan. Jest to absolutnie prawdziwy
oglad sytuacji.

8 4%

Polakéw uwaza, ze zdrowie
psychiczne wptywa na jakosc¢
zycia i zdrowia.

Wypoczynek, pozytywne myslenie, dbanie o relacje
miedzyludzkie, wzajemna pomoc i radzenie sobie

z roztadowywaniem codziennego stresu sg konieczne
na drodze do spetnienia i warto je wpisa w naszg
codziennos¢.



Niestety ostatni rok i wybuch pandemii wiele zmienit:
wymuszona izolacja, ograniczona liczba kontaktéw
miedzyludzkich, poczucie niepewnosci przeszkadzaja
w funkcjonowaniu, jakkolwiek musimy prébowac sobie
z tym radzic.

Nabyta przy tej okazji zdolno$¢ do adaptacji i zyciowa
elastycznos¢ sa na nasze szczeScie rowniez waznymi
umiejetnosciami, ktére z powodzeniem wykorzystamy
na drodze do spetnienia i realizacji zawodowe;.

Budujac wtasna kariere zawodowa w obecnych czasach,
pamietajmy, ze to, o czym wspominam, stanowi swoisty
system naczyn potaczonych.

Budowanie relacji zinnymi daje nam szanse i umiejetno$¢
stworzenia wtasnej sieci kontaktow, ktéra nam pomoze

na r6znych etapach Sciezki kariery. Otwarto$¢ i pozytywne
mySlenie, potagczone ze szczypta odwagi sprawia, ze powiemy
tak w momencie, gdy pojawi sie na naszej drodze nowa
mozliwos¢ czy szansa rozwoju, postepu, awansu. Wreszcie
pozytywne myslenie pomoze przetrwac czasy burzy i naporu,
ktére pojawiajg sie zawsze, i trzeba umiel sobie radzi¢

w takich sytuacjach.

Na koniec przytocze madra i ambitng mysl, ktora ustyszatem
kiedys z ust doSwiadczonego starszego przedsiebiorcy,
cztowieka spetnionego, ktéry odnidst wiele sukcesdw w zyciu:
»Na swojej drodze nie stuchaj ludzi matych celéw i wielkich
obaw” - i o tym warto pamietac.

Piotr Wielgomas
Prezes Zarzadu
BIGRAM SA
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Czas na zaopiekowanie sie sobg

Odpoczynek to jedna z form naszego psychicznego Uwazno$¢ wptywa réwniez na poziom odczuwanego

lub fizycznego funkcjonowania. Wazne jest, aby przez nas stresu, co potwierdzaja liczne badania. Nie chodzi

w codziennych obowigzkach dbacé nie tylko o te aktywnosci, tu o modna w ostatnich latach medytacje, a kognitywne

ktbre wspierajg naszych bliskich, ale tez o te, ktére podejScie do reagowania na sytuacje w sposéb poznawczy.

pomagaja nam samym. Warto by¢ uwaznym i zyczliwym Zmierzamy sie z powodujacym stres czynnikiem, ale patrzymy

dla samego siebie. na niego w oderwaniu od przyjetych przez nas stereotypdow.
Rozwigzujemy swoje problemy kreatywnie, a zmniejszone

Bycie zyczliwym przynosi korzysci nie tyko innym. reakcje biologiczne zwigzane z odczuwanym stresem

Zyczliwo$é dla siebie zgodna jest z filozofig Random Acts powoduja lepsze samopoczucie i przektadaja sie na nasze

of Kindness Foundation. Jest to naturalna wtadciwo$é zdrowie. Jest to sposdb na dobre zycie, ktéry polecam.

wyrazana dziataniem. Zycie zgodnie z filozofia Zyczliwo$ci
wptywa istotnie na zdrowie. Badania nad skutecznym
rozwijaniem zdolnosci wspdtodczuwania siebie wskazuja,
ze zyczliwosc dla siebie poprawia nastréj i zmniejsza poziom
leku. Wedtug badan Karen Bluth, Susan Gaylord, Rebekki
Campo, Michaela Mullarkeya i Lorraine Hobbs z 2016 roku

u 0séb, ktére potrafia sie sobg zaopiekowac i wiedza,

jak to zrobi¢, wzrasta satysfakcja z zycia.

W praktyce chodzi o znalezienie przestrzeni na siebie

w ciggu dnia. W takim stanie uwazno$ci skupiamy sie

natym, co aktualnie jest wokét nas. Angazujemy wiele

struktur poznawczych i odchodzimy od etykietowania

sytuacji w waskich kategoriach ,,dobre” i ,zte”. Zbadane

sg wystepujace korzysci z takiego podejécia poznawczo-

-spotecznego (Ellen Langer, 1989 rok). Na pewno stajemy sie

uwazniejsi na otoczenie, przestajemy pedzi¢ i mie¢ wrazenie,

ze co$ nas omija. Dodatkowo w takim stanie spokoju tatwiej

jesteSmy w stanie przyswajaé nowe tresci, jesteSmy bardziej

kreatywni i zaangazowani (Dan Hartiinni, 2013 rok). Wiola tada-Szewczenko
Dyrektor ds. Digital Marketingu oraz Badan w PZU




Fot. Magda Hanik

Odpoczynek w rodzinie

Kazda mama marzy o chwili odpoczynku, spokoju, oderwania Oczywiscie - jak kazdy - marzy, by sie wyspac, zregenerowad
sie od codziennych zaje¢. W koficu praca mamy sie nie konczy, sity, planuje wspdlny rodzinny odpoczynek, ale czesto

mama nie moze zamkna¢ komputera, wstac od biurka po takim urlopie wraca jeszcze bardziej wypalona, do tego

i ,wtozy¢ gtowy w inne sprawy” - mama pracuje non stop. jeszcze ze stosem prania.

Stad zmeczenie fizyczne, gtéwnie z powodu braku snu,
i psychiczne, bo gtowa mamy caty czas przetwarza mase
mysli. Mama zyje w ciggtym napieciu i stresie.



Wypalenie zawodowe nie dotyka tylko lekarzy, prawnikow

czy nauczycieli - ono dotyka rowniez mamy. Zmeczona mame
omija wiele dobrych rzeczy w zyciu. Ze wzgledu na stan
fizyczny i psychiczny, w ktérym sie znajduje, omijaja ja wesote
chwile i doswiadczenia macierzynstwa. Nie pozostaje

to réwniez obojetne na rozwdj dziecka.

=

Popatrz na odpoczynek jak na oderwanie sie od codziennych
zaje, a nie - jak na nic nierobienie. 0dpoczynek to zmiana
czynnosci. Jak wazne jest, by dobrze poznaé siebie i szukaé
takiego zajecia, ktore nas odpreza i pozwala odpoczaé. Takie
zajecie nie musi by¢ skomplikowane lub kosztowne, do gtowy
przychodzi mi moda na pieczenie chleba - jak wiele os6b

w ostatnim czasie odkryto to zajecie jako forme odpoczynku.

Odpoczynek oznacza: gromadzenie nowych sit, pomystow,
plandw... Innymi stowy: zmiana zajecia, aby powrdci¢ potem

z nowym zapatem do zwyktych zadain. W odpoczynku nie
chodzi o ucieczke, chociaz my, rodzice, czesto mamy pokuse
znalezienia takiej zabawki czy takiego zajecia dziecku, aby ono
zajeto sie sobg samo, a nam pozwolito odpoczaé.

Mysle, ze warto nauczy¢ sie odpoczywad przy dzieciach,

w gronie rodzinnym, robigc wiele rzeczy wspélnie. Jesli
zdobedziemy te umiejetno$é, kazdy czas w gronie rodzinnym
zarébwno dla nas, jak i dla naszych dzieci bedzie atrakcja.

Pierwsza i najlepsza metodg wypoczynku jest nauczyé sie
nie przemeczad, czyli mierzy¢ sity na zamiary. Prosi¢ innych
o pomoc, delegowac zadania - to skutecznie pomoze nam
zachowac sity. Trzeba tez nauczy¢ sie odczytywac sygnaty
zmeczenia - jesli reagujesz inaczej niz zwykle, patrzysz

na zycie z wiekszym pesymizmem - to z pewnoscia jestes
przemeczona.

Wyczerpana mama zmienia atmosfere swojego domu.
Poczucie mito$ci i budowanie trwatych dobrych relacji
zaczynaja schodzié na dalszy plan. Znika rados¢, codziennos¢
traci na znaczeniu, poniewaz umyst ciagle mysli o potrzebie
odpoczynku, a ciato odmawia postuszeristwa. Rozwigzanie
prostych problemoéw staje sie nagle zbyt skomplikowane.

U Jak nalezy rozumie¢ odpoczynek

Inna metoda na udany wypoczynek to planowanie.

Dobrze jest odkryé odpoczynek w matych rzeczach.
Najlepszy odpoczynek to ten, ktory dozujemy kropla

po kropli. Jak w przyrodzie, bardziej pomaga nam regularne
nawadnianie niz ulewa pomiedzy wieloma dniami suszy.

Ten cotygodniowy - rodzinny weekend Swietnie sie sprawdza:
zmiana otoczenia, aktywno$¢ fizyczna i kontakt z przyroda.
Dopiero na koricu ten coroczny rodzinny urlop, ktéry jest jak
wisienka na torcie.

Agnieszka Stefaniuk
Family Fun by Mum
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- Bezpieczny wypoczynek

-
-
Namawiamy Polakéw do aktywnosci fizycznej, ale dbamy przy tym o ich bezpieczefAstwo. Wspieramy Gérskie -
Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, Legionowskie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe oraz Mazurskie
Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, by Polacy, ktorzy odpoczywajg w gérach i nad woda, mieli zapewniona —
-

szybka i profesjonalng pomoc, jesli wydarzy sie co$ ztego. Finansujemy sprzet i szkolenia dla ratownikow.
Organizujemy akcje edukacyjne dla turystéw, by uswiadomic im zagrozenia i uczy¢, jak sie zachowac
w krytycznych sytuacjach.




PZU dba o dobrostan pracownikow

Liczne badania i raporty zewnetrzne na temat stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego pracownikéw po 2020 roku pokazaty, ze troska

o dobrostan i zdrowie psychofizyczne staty sie jednym z kluczowych
wyzwan oraz czynnikéw decydujacych o przetrwaniu i wyjsciu
organizacji z kryzysu.

Poniewaz w szybkim czasie dostosowali$my organizacje do nowego, elastycznego modelu pracy, przechodzac na tryb pracy
zdalnej / hybrydowej, postanowiliSmy regularnie monitorowac poziom zaangazowania i nastroje pracownikéw réwniez

pod katem ich poczucia dobrostanu (w obszarze zdrowia psychofizycznego). Cyklicznie pytamy o poczucie wptywu i ocene
zachowywania rbwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym, o to, w jaki sposob firma wspiera pracownikéw w utrzymaniu
dobrej kondycji mentalnej. Analizujemy wyniki i podejmujemy dziatania, ktére sa odpowiedzig na wskazywane przez
pracownikéw wyzwania. Mozemy sie pochwali¢ licznymi i réznorodnymi osiagnieciami, m.in.:

uruchomilismy bezptatna infolinie pomocy O pokazujemy menedzerom, jak budowaé odpornosé
db psychologicznej, dostepna dla kazdego pracownika, Q@ psychicznag wtasng i swojego zespotu,

o2 uruchomiliSmy program wsparcia pracownikéw _ g wspieramy pracownikéw w sytuacjach kryzysowych
[LHJ_P} w sytuacjach kryzysowych #rozmawiajMY, poprzez m.in. edukacje, budowanie Swiadomosci

i otwartosci, wskazywanie Sciezki dostepu

fam

organizujemy spotkania z ekspertami, ktorych celem do specjalistow,

f:ﬂ: jest dostarczenie aktualnej, sprawdzonej wiedzy
na temat zdrowia fizycznego (badan profilaktycznych, —\ proponujemy réznorodne formy rozwoju:
szczepien, zdrowego odzywiania sie, zdrowego ruchu, INFO | cykl webinaridw, szkolen i warsztatéw, dostep
profilaktyki onkologicznej) oraz psychicznego —do platformy szkolen online, liczne kampanie
(odpornosci psychicznej, zarzadzania emocjami informacyjne i edukacyjnych promujgce zdrowe
i energia, technik relaksacji, przeciwdziatania nawyki i zdrowy styl zycia.

wypaleniu zawodowemu),




Najwazniejsza jednak decyzjg wynikajaca z naszych badan i rekomendacji jest zbudowanie systemowego podejscia
do zagadnienia dobrostanu oséb pracujacych w PZU SA i PZU Zycie SA. Przygotowali$my strategie well-being - #DobryStan,
ktéra odpowiada na biezace potrzeby i oczekiwania zaréwno naszych pracownikéw, jak i naszej organizacji.

W ramach strategii #DobryStan skupiamy sie na 3 gtownych obszarach.

Energia zyciowa
AR )
W Bedziemy nadal rozwija¢ Swiadomo$¢ i uczyd, jakie zachowania wptywajg na wysoki poziom energii fizycznej,
emocjonalnej i mentalnej, a takze dostarczaé fachowej wiedzy na temat profilaktyki zdrowia.

Odpornos¢ psychiczna

O Bedziemy uczy¢, jak radzi¢ sobie z szybkim tempem zycia i pracy, oraz wspiera¢ pracownikéw, menedzeréw i cate
<§ zespoty w zachowywaniu dobrej kondycji psychofizycznej. Dodatkowo oferujemy pracownikom narzedzia wsparcia
w trudnych sytuacjach zyciowych (zdrowotnych, finansowych, prawnych i psychologicznych).

Styl pracy

i umozliwia godzenie zycia zawodowego i prywatnego. Chcemy promowac wiedze oraz umiejetnosSci zwigzane

z efektywnymi i zgodnymi z ludzkga biologia sposobami pracy. Bedziemy monitorowac styl pracy i kreowac
rozwigzania, ktore wspieraja pracownikéw w utrzymaniu rownowagi miedzy praca a zyciem osobistym oraz wptywaja
naich zaangazowanie i satysfakcje.

S@ Stawiamy na nowoczesne, odpowiedzialne i elastyczne Srodowisko pracy, ktore sprzyja efektywnej pracy

Work-life balance to nie tylko przestrzeganie okreslonego
limitu godzin pracy. Tu chodzi réwniez o rownowage
pomiedzy réznymi aktywnosSciami - kiedy musimy wykonac
wysitek oraz kiedy mozemy sie skutecznie zregenerowac

i natadowac pozytywna energia. To state poszukiwanie
takich metod organizowania pracy, ktore zapewniaja nam
rownowage. Sukces zawodowy okupiony zaniedbywaniem
zycia rodzinnego czy swoich pasji, a przede wszystkim
kondycji psychofizycznej nie moze by¢ trwaty. Ta réwnowaga
jest nam potrzebna, aby czuc sie bezpiecznie i osiggnac
stan, w ktérym mozemy dziataé efektywnie oraz kreatywnie
reagowac na nowe wyzwania w petni wykorzystujac swoj
potencjat.

Dzieki strategii dobrostanu chcemy budowac przyjazne
Srodowisko pracy, rozwija¢ kompetencje wzmacniajace
naszg odpornos¢ na wszelkie problemy zycia codziennego,
aw ten sposob - pomagac naszym pracownikom spetniac sie
w kazdej odgrywanej przez nich roli, zawodowej i prywatne;j.
Taka praca ma sens - to nie tylko hasto, ktore towarzyszy
nam od lat w kampaniach employer branding’owych,

ale tez ztota zasada naszych dziatan.

Anna Wardecka
Dyrektor Biura Biuro Zarzadzania Kadrami w PZU
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Poczucie bezpieczenstwa kazdego dnia

Najwazniejsza wartoscig w zyciu Polakoéw sg rodzina i bliscy, zaraz potem wystepuje dobrostan rozumiany jako spokdj
i stabilizacja. Dobre zycie w zdrowiu, poczucie wptywu oraz stabilno$¢ finansowa buduja poczucie bezpieczenstwa. To wtasnie
ochrony przed zagrozeniami szukaja w swoim zyciu Polacy.

Poczucie stabilizacji mozemy zapewnic sobie, m.in. zabezpieczajac sie przed ewentualnymi trudnymi sytuacjami.

Najtrudniejsza, a jednoczesnie najbardziej prawdopodobng sytuacja w ocenie Polakdw jest Smieré bliskiej osoby. Boimy sie
tez ciezkich choréb oraz sytuacji, w ktérej staniemy przed koniecznoScia opieki nad bliskimi lub sami bedziemy niesprawni
fizycznie, ale tez finansowo. Réwniez zmiany w zyciu, takie jak opuszczenie domu przez dzieci, przeprowadzka lub nowa praca,
odbieraja poczucie bezpieczenstwa.

Q? W PZU wierzymy, ze posiadajac poczucie wptywu, mozemy lepiej przygotowac sie na trudne sytuacje.
Dbamy o to, aby zabezpieczyc finansowo naszych klientéw na wypadek zmiany w zyciu, aby zmniejszy¢ ich lek
/’E? przed przysztoscig. Oferujemy szereg produktow ubezpieczeniowych z zakresu ochrony majatku, zdrowia i zycia.
Robimy to po to, aby nasi klienci zyli w poczuciu spokoju i stabilizacji.

Zrédto: Badanie »Co jest wazne dla Polakéw?”, Norstat na zlecenie PZU, lipiec 2021 r.



Co oznacza bezpieczenstwo w PZU

SPOKOJ WSZYSTKICH DOMOWNIKOW

PEWNOSC, ZE WYPADEK DROGOWY
NIE SPARALIZUJE CODZIENNEGO ZYCIA

PZU AUTO

&

&J

Sam [ Sama wybierasz najlepsza dla siebie forme
odszkodowania - mozemy wyptaci¢ Ci gotdwke
lub zorganizowac i optaci¢ ekipe remontowa, ktéra
kupi materiaty i naprawi szkode.

Doskonate zabezpieczenie dla rodzin z dzie¢mi

i dla senioréow - wyptacamy odszkodowanie w razie
np. wytudzen metodga ,,na wnuczka” czy pozaru
spowodowanego pozostawieniem wtaczonego
zelazka. Organizujemy i optacamy rehabilitacje

po nieszczesSliwym wypadku w domu.

Sprawna ocena szkody i szybka wyptata
odszkodowania - oferujemy uproszczona, zdalng
likwidacje szkody na podstawie zdje¢.

Q

~

/)
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Uszkodzenie samochodu nie pokrzyzuje Twoich
planow. Mozesz kontynuowac podréz

bez przeszkod - zabierzemy uszkodzony samochéd
do warsztatu, a takze zorganizujemy i optacimy
naprawe w autoryzowanej stacji obstugi (ASO).
Podstawimy samochéd zastepczy na miejsce
wypadku. Dostaniesz go na caty okres naprawy
(PZU Auto AC z opcja Auto Non Stop).

Mimo ze to ubezpieczenie komunikacyjne,

w centrum naszej uwagi caty czas jest cztowiek

- jesli w wypadku ucierpi kierowca lub pasazerowie,
zorganizujemy i optacimy wizyty lekarskie, badania,
rehabilitacje, pomoc psychologa, a takze wsparcie
opiekuna medycznego, ktory pomoze zaplanowac
odpowiednie leczenie (PZU Auto Asystent Zdrowotny).

Sprawna ocena szkody i szybka wyptata

odszkodowania - oferujemy uproszczona, zdalng
likwidacje szkody na podstawie zdje¢ (OC i AC).

MATERIAL REKLAMOWY



Poczucie bezpieczenstwa we wtasnym domu

Zmiany klimatyczne doprowadzity do tego, ze zjawiska pogodowe s3 coraz mniej przewidywalne. Wielu Polakéw co roku
w okresie burz zyje w strachu, ze w trakcie powodzi lub wichury straci dorobek swojego zycia. Bardzo boimy sie tez pozaréw
i wybuchu gazu. Zniszczenia nimi spowodowane sa czesto bardzo rozlegte.

Na wtasny dom czesto pracujemy wiele lat. Latami tez go urzagdzamy. Swiadomosé, ze w jednej chwili mozemy go stracié,
powoduje ogromne napiecie psychiczne. Boimy sie, ze nie bytoby nas sta¢ na odbudowe. A dom kojarzy nam sie przeciez
z bezpieczeristwem.

/ \ Bez spokojnego schronienia trudno mysle¢ o zdrowym odzywianiu sie czy prawdziwym odpoczynku. Aby nie zyé
\O/ w nieustannym leku o swéj dom, warto go kompleksowo ubezpieczy¢. Ubezpieczenie moze zapewnié naprawde
solidna ochrone, jesli zdecydujemy sie na jej szeroki zakres.

Zagrozenia, z ktérych konsekwencjami najtrudniej sobie poradzi¢ - odczucia Polakéw

Kradziez z wtamaniem
Zalanie w wyniku awarii instalacji
Zalanie w wyniku opadu atmosferycznego
Zniszczenia spowodowane gradem
Dewastacja [ Wandalizm

Cata préba, n=600
Zrbdto: Badanie na temat potrzeb zwigzanych z ubezpieczeniem domu / mieszkania, Norstat na zlecenie PZU, 2021 .



Bezpieczenstwo finansowe

Gdy myslimy o bezpieczenstwie, niemal zawsze pojawia
PZU ,,Porozmawiajmy o zyciu”, przeprowadzonego
przez Norstat w listopadzie 2020 roku wynika, ze Polacy

nie spodziewaja sie zbyt wiele po swojej przysztej emeryturze:

44% Polakéw ocenia jg negatywnie, a kolejne 30% - nie ma
jednoznacznej opinii. Pomimo tego Polacy rzadko korzystaja
z dodatkowych zabezpieczen, ktére sg dostepne na rynku.

Dla 28% zabezpieczeniem finansowej przysztosci sg ich dzieci.

41,5% Polakéw deklaruje, ze posiada produkty finansowe

w postaci ubezpieczen, nieruchomosci, pracowniczych
planéw kapitatowych (PPK), indywidualnych kont
emerytalnych (IKE) lub indywidualnych kont zabezpieczenia
emerytalnego (IKZE) itp. Niestety 18% badanych w ogdle nie
zabezpiecza swojej przysztosci finansowe;j.

Cho¢ prawie potowa Polakow
deklaruje, ze ma oszczednosci,
to jednak brakuje rutyny

w gospodarowaniu codziennym
budzetem.

Tylko 1/3 Polakéw analizuje wydatki czy odktada drobne
sumy pieniedzy. Warto pomyslec o przysztosci i wyksztatcié
w sobie nawyki codziennej pracy nad jej zabezpieczeniem.



Jak znalezc pienigdze na ubezpieczenie

w budzecie domowym

Planowanie domowego budzetu czesto jest wyzwaniem.
Warto okresli¢ niezbedne state wydatki oraz przeznaczyé
cze$¢ dochoddw na wydatki jednorazowe, takie jak

np. wyprawka szkolna czy zakup pralki. W budzecie
domowym powinny sie znalez¢ takze oszczednosci

- zaréwno te na wymarzone wakacje, jak i na emeryture
czy nieprzewidziane sytuacje. Daje to poczucie kontroli

i wptywu na codzienne zycie. Ubezpieczenia powinny
by¢ jednym ze statych elementéw budzetu domowego.
Daja komfort w razie nieprzewidzianych zdarzen,

bez wzgledu na to, czy dotycza one naszego zycia, zdrowia
czy posiadanego majatku.

Jak to zrobic

= Warto prowadzi¢ budzet domowy, choé¢ na poczatku
:}y wydaje sie to czasochtonne i trudne. Najprosciej jest
zaczg¢ od podsumowania swoich dochodéw
i statych wydatkéw - to ta cze$¢ budzetu, ktérej
nie da sie zmieni¢ (np. czynsz za mieszkanie, optata
za prad, rata kredytu). Przez 2-3 miesigce nalezy
zapisywac pozostate wydatki. Nawet jesli
na poczatku oszczednosci nie beda oczywiste,
wkrétce okaze sie, ze pewne kategorie zakupow
mozna ograniczy¢, bo znajda sie rzeczy, na ktére
wydajemy duzo pieniedzy, a nie s one niezbedne
do funkcjonowania rodziny.

Py Planowanie wydatkow to kolejny element, ktory
°o— pozwoli na zapanowanie nad swoim budzetem.
Pomaga unikna¢ decyzji nieprzemyslanych
i pochopnych, podejmowanych pod wptywem
emocjii chwili. Daje czas na znalezienie potrzebnych
artykutow w najlepszej cenie i dobrej jakosci,
a tym samym - na wygospodarowanie oszczednosci.

o- Zakupy warto robic z lista - to oszczedza nie tylko

5: pieniadze, ale i czas. Lista pomoze nam kupowac
wytacznie to, czego potrzebujemy, i wydawac tyle,
ile jest niezbedne.

pn || Niezaleznie od biezacych zakupéw, raz na jakis

czas trzeba zweryfikowac koszty optacanych
abonamentéw i posiadanych uméw np. z dostawcami
energii czy ustug telekomunikacyjnych. Renegocjacja
warunkéw wspotpracy, znalezienie tanszych
dostawcow ustug - to rowniez moze by¢ zrodto
dodatkowych oszczednosci. Moze tez sie okazad,

ze nie potrzebujemy niektérych ustug, bo z nich

nie korzystamy.

Nasze oszczednosci rzadko sg na poziomie, ktory

pozwoli nam np. na dodatkowa rehabilitacje po wypadku
czy na remont mieszkania po awarii instalacji elektrycznej.
Dlatego warto zabezpieczy¢ sie zawczasu, uwzgledniajac
sktadke na ubezpieczenie w swoim planie wydatkow. Jest
wiele sposob6éw dobrego planowania budzetu domowego.
Zalezg one od naszej indywidualnej sytuacji.

W ten sposdb mozna wygospodarowac pienigdze
na zakup polisy. Tym bardziej, ze czesto
ubezpieczyciel nie wymaga wptaty catej kwoty
jednorazowo.

W PZU udostepniamy klientom rézne formy
ptatnosci, aby kazdy mégt sobie pozwoli¢

na ochrone ubezpieczeniowa, jakiej potrzebuje.
Wiele polis mozna kupi¢ w schemacie ratalnym
(pbtrocznym, kwartalnym lub miesiecznym).

Agnieszka Rowinska
Dyrektor Biura Zarzadzania Oferta w PZU



Co zapewnia nam bezpieczenstwo

zdrowotne
ZDROWIE

QQ Blisko potowa Polakéw zapytanych przez CBOS w badaniu ,,WartoSci w czasach zarazy” o najwazniejsza warto$¢ w zyciu
y wskazato zdrowie - nawet przed szczesciem osobistym i rodzinnym. To duza zmiana i jasny sygnat, ze w wyniku
pandemii bezpieczenstwo zdrowotne zyskato w naszym spoteczenstwie najwyzszy priorytet. Nic dziwnego, poniewaz
bez niego wszystko inne schodzi na dalszy plan. Dlatego hasto PZU Zdrowie, ktore jest drogowskazem dla naszej

dziatalnosci, brzmi: ,Bo zdrowie jest najwazniejsze!”.

Bezpieczenstwo zdrowotne to przede wszystkim dostepnosé
opieki medycznej i pewnos¢ uzyskania pomocy, kiedy zajdzie
taka potrzeba. Szybki proces diagnostyki i leczenia zapewnia
wielospecjalistyczna sie¢ placowek medycznych, w ktérych
w krotkim czasie mozna wykonad wszystkie potrzebne
badania i konsultacje, kiedy pojawia sie problem zdrowotny.
Istotna jest wygodna forma korzystania z ustug - kontaktu
osobistego w placdwce medycznej czy zdalnego, w ramach
telekonsultacji zaméwionej przez aplikacje. Pacjenci
doceniaja alternatywne sposoby kontaktu z lekarzem, ktore
sprawdzaja sie na przyktad w trakcie podrdzy lub w nagtym
przypadku.

ROwnie wazne jest zaufanie pacjenta do personelu
medycznego. To pewno$¢ diagnozy, za ktorg stoi
profesjonalna kadra, ale takze dobrej jakoSci sprzet,
wykorzystujacy nowoczesne technologie i sztuczna
inteligencje. Na poczucie bezpieczenstwa wptywa takze
empatia, jaka lekarz wykazuje sie w nierzadko trudnych
sytuacjach zyciowych. Dlatego w PZU Zdrowie szczegdlny
nacisk ktadziemy na pozytywne do$wiadczenia pacjenta,
bo to one decyduja o jakosci naszej opieki medycznej.
Regularnie edukujemy i szkolimy pracownikéw naszych
placéwek medycznych, jak komunikowac sie z pacjentami,
aby minimalizowac stres, ktéry naturalnie towarzyszy
problemom zdrowotnym. Zrozumienie przez pacjenta
zalecen i Swiadomos$é zdrowotna jest kluczem

do efektywnego leczenia.

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo zdrowotne coraz
czesciej przejmuja takze pracodawcy, ktorzy szczegblnie

w czasie pandemii bolesnie odczuli wptyw stanu zdrowia
pracownikdéw na dziatalnos¢ ich firmy. Zyskuje popularnosé
przekonanie, ze oferowanie pracownikom dobrej jakosci
opieki medycznej to nie koszt, a inwestycja.

Anna Janiczek
Prezes Zarzadu PZU Zdrowie SA



Diaghostyka obrazowa podstawg
skutecznego leczenia

o Kluczowe znaczenie kontroli zdrowia i diagnostyki
na wczesnym etapie

rozpoznan w medycynie

Nawet jest stawianych lub potwierdzanych
80% na podstawie diagnostyki
obrazowej.

« Przyjmuje sie, ze nawet 80% rozpoznan w medycynie
jest stawianych lub potwierdzanych na podstawie
diagnostyki obrazowej. Co istotne, diagnostyka
obrazowa stuzy nie tylko do rozpoznawania schorzen.
W coraz szerszym zakresie jest wykorzystywana takze
do monitorowania efektéw terapii. Pozwala sprawdzi,
czy okreslona strategia leczenia jest skuteczna i czy
wymaga modyfikacji.

+ Dziekiradiologii zabiegowej mozna w wielu sytuacjach
unikna¢ standardowych operacji. To osiggniecie na wage
zdrowia i zycia pacjenta. Warto pamietac, ze istotne jest
w diagnostyce wczesne wykrywanie zmian chorobowych
na poziomie mikrostruktury. Daje to lepsze rokowanie
w przeprowadzanej terapii.

+ Pracownie PZU Zdrowie Diagnostyka Obrazowa
umozliwiajg badania z zakresu rezonansu magnetycznego,
tomografii komputerowej, RTG (w tym mammografie
i zdjecia stomatologiczne) oraz USG. W sieci diagnostycznej
PZU Zdrowie dziata takze innowacyjny program
do rozpoznawania udaru mézgu w badaniach tomografii
komputerowej. Rozwigzanie opiera sie na algorytmach
sztucznej inteligencji i pozwala na skrdcenie czasu diagnozy
z kilku godzin do nawet kilku minut.

MATERIAL REKLAMOWY



Podsumowanie




Mapa ,,Masz wptyw na swoje zycie”

MysSlmy o zachowaniu zdrowia i dtugim zyciu juz teraz. Niezaleznie

od wieku, ptci, miejsca zamieszkania kazdy powinien czuc¢, ze ma wptyw
na kluczowe obszary swojego zycia. To one decydujg o jego jakosci.

Za poczuciem sprawczosci powinno i$¢ dziatanie.

Polakéw
najwazniejsza
wartoscig sa
rodzinai bliscy.

Azdla

9%

szczegélne znaczenie dla zdrowia.

760%

Polakéw zycie w harmonii
to wazna warto$¢, ktéra ma tez wptyw
na poczucie szczescia.

Wsrdd oséb, dla ktérych wazny
jest rozwoj,

A%

pos$wieca czas na swoje pasje.

Warto jak najwczesniej podejmowac dziatania,
by dtuzej zachowac zdrowie, odsunaé w czasie
zachorowania - tak uwaza

Sy

Polakéw.

Najwazniejszym obszarem
wptywajacym na zdrowie,
wskazanym przez

&m LY,

Polakéw jest
] zdrowie psychiczne.

&

Polakdw jest to

Wszechobecny stres

) . 6wna bariera
jest gtowna przeszkoda @ sv{podejmowaniu
w dbaniu o siebie - dla @ dziatart

Polakdw ten aspekt zyciamaréwniez QR

Polacy wiedza, co doktadnie
wptywa na ich dobrostan,

ale w codziennym zyciu nie czuja,
Ze maja na swoje zycie wptyw.

Zrédta: ,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakéw?”, 1QS na zlecenie PZU, 2021 r.; Badanie ,,Co jest wazne dla Polakoéw?”, Norstat na zlecenie PZU, lipiec 2021 r.
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Proste sposoby, jak zaczac dbac o zdrowie
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Wszystkie kobiety, nie rzadziej niz co 3 lata, powinny
sie wazy¢, aby zmierzy¢ wskaznik masy ciata (BMI).
Powinny réwniez bada¢ obwdd pasa. Wyliczenie BMI
moze by¢ przydatne w ustaleniu ilosci ttuszczu

w organizmie czy stwierdzeniu nadwagi lub otytosci.

Niezaleznie od wieku, regularnie (co miesiac), kobiety
powinny ogladac skére , aby szybko zidentyfikowaé
nowe lub zmieniajace sie znamiona. W sytuacji,

gdy zauwaza co$ niepokojacego, powinny sie udac

do dermatologa lub dermatoonkologa. Aby sprawdzi¢,
czy znamiona moga sie rozwina¢ w raka skory, warto
wykonac wideodermatoskopie.

Nie wolno réwniez zapominac o corocznych
szczepieniach przeciwko grypie oraz o uzupetnieniu
szczepien obowigzkowych.

Codziennie nalezy pamietac o zasadach zdrowego
stylu zycia oraz ryzyku wynikajacym z palenia tytoniu,
picia alkoholu czy uzywania innych substancji
psychoaktywnych. Niezmiernie istotna jest aktywno$é
ruchowa, dostosowana do sylwetki i trybu zycia.
Bardzo wazne jest tez regularne spozywanie positkow,
bogatych w warzywa i owoce oraz wypijanie
odpowiedniej ilosci ptynéw (wody) i suplementacja
witaminy D.
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Niezaleznie od wieku, regularnie (co miesigc),
mezczyzni powinni ogladac skore, aby szybko
zidentyfikowaé nowe lub zmieniajace sie znamiona.
W sytuacji, gdy zauwazga co$ niepokojgcego, powinni
sie uda¢ do dermatologa lub dermatoonkologa.

Aby sprawdzié, czy znamiona moga sie rozwing¢

w raka skory, warto wykona¢ wideodermatoskopie.

Nie wolno réwniez zapominaé o corocznych
szczepieniach przeciwko grypie oraz o uzupetnieniu
szczepien obowigzkowych.

Codziennie nalezy pamietal o zasadach zdrowego
stylu zycia oraz ryzyku wynikajacym z palenia tytoniu,
picia alkoholu czy uzywania innych substancji
psychoaktywnych. Niezmiernie istotna jest aktywnos¢
ruchowa, dostosowana do sylwetki i trybu zycia.
Bardzo wazne jest tez regularne spozywanie positkow,
bogatych w warzywa i owoce oraz wypijanie
odpowiedniej iloéci ptyndw (wody) i suplementacja
witaminy D.



Badania profilaktyczne dla kobiet

&J

Badania profilaktyczne po 20. roku zycia

Do standardowych badan, ktére sa zalecane pacjentkom, nalezy morfologia, a takze badanie ogdlne moczu. Oba badania
nalezy wykonywac nie rzadziej niz co 2-3 lata. Ponadto nalezy pamietac o wykonaniu lipidogramu. Lipidogram stuzy

do wczesnego wykrycia zaburzen gospodarki lipidowej, pomiaru stezenia cholesterolu catkowitego, ale takze frakcji LDL

i HDL oraz triglicerydéw. Badanie to umozliwi podjecie dziatai zapobiegajacych chorobom sercowo-naczyniowym, takich
jak zmiana trybu zycia. Wazne s3 takze, minimum raz w roku, pomiary ciénienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne.
Regularnie (raz w miesigcu) nalezy ogladac swoja skére, aby szybko zidentyfikowac znamiona. Ponadto nalezy pamietaé
o badaniu RTG klatki piersiowe] - raz na 5 lat. W przypadku pan bardzo wazne sg rowniez badania ginekologiczne,
podczas ktdrych pobierany jest wymaz do kontroli cytologicznej. Badania nalezy rozpocza¢ 3 lata po inicjacji seksualnej,
aod 25. do 29. roku zycia cytologie zwyktg nalezy wykonywac co 3 lata lub czesciej - jesli takie sg wskazania lekarskie.
Nalezy pamietac o samodzielnym badaniu piersi, co jest bardzo wazne we wczesnym wykrywaniu raka piersi. Badanie
nalezy przeprowadzaé co miesigc, pamietajac, ze wykonuje sie je pomiedzy 6. a 9. dniem cyklu menstruacyjnego. Badanie
ginekologiczne oraz badanie piersi przez lekarza powinno sie odbywac nie rzadziej niz co 3 lata, w tym réwniez USG piersi
wykonywane przez lekarza.

Badania profilaktyczne po 30. roku zycia

Nalezy nie rzadziej niz co 2-3 lata wykonywa¢ morfologie i badanie ogdlne moczu. Nadal wazny jest takze lipidogram
(cholesterol catkowity, LDL, HDL oraz triglicerydy), ktory nalezy wykonywac nie rzadziej niz co 3-5 lat lub czesciej,

jesli takie sa zalecenia lekarskie. Lipidogram ma duze znaczenie u kobiet, u ktérych w wywiadzie stwierdzono, ze rodzice
lub dziadkowie chorowali na schorzenia uktadu krazenia. Badanie jest zalecane takze paniom z nadwaga. Wazne

sg takze, minimum raz w roku, pomiary ci$nienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne. Regularnie (raz w miesigcu)
nalezy ogladac swoja skore, aby szybko zidentyfikowaé znamiona. Ponadto nalezy pamietac o badaniu RTG klatki
piersiowej - raz na 5 lat oraz o kontroli wzroku u okulisty i badaniu dna oka - raz na 5 lat (osoby z wadg wzroku zgodnie
ze wskazaniami lekarza). Ponadto panie powinny pamietac o regularnych badaniach ginekologicznych, a w szczegdlnosci
o cytologii oraz o USG transwaginalnym. Te badania sa podstawa w rozpoznawaniu wczesnych zmian w obrebie uktadu
rozrodczego kobiety. W dalszym ciaggu panie powinny pamietac o regularnym samobadaniu piersi. Badanie nalezy
przeprowadzal co miesigc, pamietajac, ze wykonuje sie je pomiedzy 6. a 9. dniem cyklu menstruacyjnego. Badanie
ginekologiczne oraz badanie piersi przez lekarza powinno sie odbywac nie rzadziej niz co 3 lata, w tym réwniez USG piersi
wykonywane przez lekarza.



(/) Badania profilaktyczne po 40. roku zycia

Wraz z wiekiem zmienia sie nieco profil koniecznych do wykonania badan. Wykonuje sie je, aby wykryé wczesne
stadium stadium wielu czesto wystepujacych i potencjalnie Smiertelnych choréb, takich jak nowotwory, cukrzyca

czy choroby serca, ktére zaczynaja sie rozwija¢ u 0s6b w Srednim wieku. U kobiet po 40. roku zycia ocenia sie

tzw. ryzyko sercowo-naczyniowe (czyli ryzyko wystapienia zgonu z powodu choréb uktadu krazenia, takich jak udar
modzgu), co jest niezbedne do podjecia dziatan profilaktycznych. Oczywiscie nadal wazne s3 badania podstawowe,
takie jak morfologia, badanie ogblne moczu, badanie poziomu hormondw tarczycy, a takze lipidogram, ktéry

pozwala na ocene stezenia cholesterolu catkowitego, cholesterolu HDL i LDL, a takze triglicerydoéw. Wazne sa takze,
minimum raz w roku, pomiary ci$nienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne. Regularnie (raz w miesigcu) nalezy
ogladac swoja skore, aby szybko zidentyfikowac znamiona. Ponadto nalezy pamietac o badaniu RTG klatki piersiowej
-raznab5 lat (w przypadku palenia tytoniu - raz na rok) oraz o kontroli wzroku u okulisty: badaniu dna oka i ci$nienia
Srédgatkowego - raz na 2 lata (osoby z wada wzroku zgodnie ze wskazaniami lekarza). Raz na 2-3 lata nalezy réwniez
wykonac badanie EKG (elektrokardiogram). Powyzej 45. roku zycia nalezy co 3 lata wykonywa¢ badania przesiewowe
w kierunku cukrzycy, czyli sprawdzac stezenie glukozy na czczo. Panie powinny pamietac o corocznych juz w tym wieku
badaniach ginekologicznych i badaniu piersi przez lekarza, a ponadto o wykonywaniu cytologii, USG piersi oraz USG
transwaginalnego. Oczywiscie nadal bardzo wazne jest samodzielne wykonywanie badania piersi, miedzy 6. a 9. dniem
cyklu menstruacyjnego.

Badania profilaktyczne po 50. roku zycia

Profil badan diagnostycznych rozszerza sie u pan po 50. roku zycia. Nie oznacza to wcale rezygnacji z dotychczasowych
badan. Morfologia, glukoza na czczo, badanie poziomu hormondw tarczycy oraz badanie moczu stanowig absolutna
podstawe. Ponadto ocenia sie tzw. ryzyko sercowo-naczyniowe, czyli ryzyko wystapienia zgonu z powodu choréb
uktadu krazenia, takich jak udar mozgu. Kolejnym niezwykle istotnym badaniem jest lipidogram, ktéry pozwala na ocene
stezenia cholesterolu catkowitego, cholesterolu HDL i LDL, a takze triglicerydéw. Wazne sg takze, minimum raz w roku,
pomiary ci$nienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne. Regularnie (raz w miesigcu) nalezy ogladaé swoja

skore, aby szybko zidentyfikowac znamiona. Ponadto nalezy pamieta¢ o badaniu RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat

(w przypadku palenia tytoniu - raz na rok) oraz o kontroli wzroku u okulisty: badaniu dna oka i ci$nienia srédgatkowego
-raz narok (osoby z wada wzroku zgodnie ze wskazaniami lekarza). Co roku nalezy rowniez wykona¢ badanie EKG
(elektrokardiogram). Panie powinny pamietac o corocznych juz w tym wieku badaniach ginekologicznych i badaniu piersi
przez lekarza, a ponadto o wykonywaniu cytologii oraz USG transwaginalnego. Do tego nalezy pamieta¢ o mammografii.
Badanie nalezy wykonywac co 2 lata, chyba ze wystepuja predyspozycje genetyczne, wtedy co roku. U pan po 50. roku
zycia zaleca sie rébwniez ocene ryzyka ztaman. Jesli jej wynik jest nieprawidtowy, pacjentke kwalifikuje sie do dalszej
diagnostyki osteoporozy - badania densytometrycznego, dzieki ktéremu lekarz uzyskuje informacje na temat gestosci
kosci pacjentki. Po 50. roku zycia nalez pamieta¢ o wykonaniu badan przesiewowych w kierunku raka jelita grubego

- kolonoskopii, czyli badana endoskopowego jelita grubego, podczas ktérego mozliwe jest odnalezienie bezobjawowych
jeszcze zmian i ich usuniecie. Takie postepowanie pozwala zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka jelita grubego

nawet 0 60-90%.



Badania profilaktyczne dla mezczyzn
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Badania profilaktyczne po 20. roku zycia

Do standardowych badan, ktére sa zalecane pacjentom, nalezg morfologia, a takze badanie ogblne moczu. Oba badania
nalezy wykonywac nie rzadziej niz co 2-3 lata. Ponadto nalezy pamietac o wykonaniu lipidogramu. Lipidogram stuzy

do wczesnego wykrycia zaburzen gospodarki lipidowej, pomiaru stezenia cholesterolu catkowitego, ale takze frakcji LDL

i HDL oraz triglicerydéw. Badanie to umozliwi podjecie dziatai zapobiegajacych chorobom sercowo-naczyniowym, takich
jak zmiana trybu zycia. Wazne s3 takze, minimum raz w roku, pomiary ciénienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne.
Regularnie (raz w miesigcu) nalezy ogladac swoja skére, aby szybko zidentyfikowac znamiona. Ponadto nalezy pamietaé
o badaniu RTG klatki piersiowe] - raz na 5 lat. Miedzy 20. a 40. rokiem zycia notuje sie najwiecej zachorowan na raka jadra.
Z tego wzgledu mezczyzni powinni co miesigc profilaktycznie wykonywa¢ samobadanie jader, a dodatkowo raz na 3 lata
zgtaszad sie na badanie jader do lekarza. W przypadku mezczyzn obcigzonych ryzykiem raka prostaty zaleca sie rowniez
regularne wykonywanie badania proktologicznego.

Badania profilaktyczne po 30. roku zycia

Nalezy nie rzadziej niz co 2-3 lata wykonywac¢ morfologie i badanie ogdlne moczu. Nadal wazny jest takze lipidogram
(cholesterol catkowity, LDL, HDL oraz triglicerydy), ktory nalezy wykonywac nie rzadziej niz co 3-5 lat lub czesciej,

jesli takie sa zalecenia lekarskie. Wazne sg takze, minimum raz w roku, pomiary ci$nienia tetniczego oraz kontrole
stomatologiczne. Regularnie (raz w miesiacu) nalezy ogladac swoja skore, aby szybko zidentyfikowaé znamiona.

Ponadto nalezy pamieta¢ o badaniu RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat oraz o kontroli wzroku u okulisty i badaniu dna oka
-raznab5 lat (osoby z wada wzroku zgodnie ze wskazaniami lekarza). Jesli chodzi o samobadanie jader, to wciaz trzeba

o nim pamietac i wykonywac co miesigc. Co 3 lata warto zgtosic sie rowniez na badanie jader do lekarza.
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Badania profilaktyczne po 40. roku zycia

U mezczyzn po 40. roku zycia ocenia sie tak zwane ryzyko sercowo-naczyniowe (czyli ryzyko wystapienia zgonu

z powodu choréb uktadu krazenia, takich jak udar mdzgu), co jest niezbedne do podjecia dziatan profilaktycznych.
Oczywiscie nadal wazne sg badania podstawowe, takie jak morfologia, badanie ogdlne moczu, badanie poziomu
hormondw tarczycy, a takze lipidogram, ktéry pozwala na ocene stezenia cholesterolu catkowitego, cholesterolu

HDL i LDL, a takze triglicerydow. Wazne sa takze, minimum raz w roku, pomiary ci$nienia tetniczego oraz kontrole
stomatologiczne. Regularnie (raz w miesigcu) nalezy ogladac swoja skore, aby szybko zidentyfikowaé znamiona.
Ponadto nalezy pamietad o badaniu RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w przypadku palenia tytoniu - raz na rok) oraz
o kontroli wzroku u okulisty: badaniu dna oka i ci$nienia Srddgatkowego - raz na 2 lata (osoby z wadg wzroku zgodnie
ze wskazaniami lekarza). Raz na 2-3 lata nalezy rowniez wykonac badanie EKG (elektrokardiogram). Powyzej 45. roku
zycia nalezy co 3 lata wykonywa¢ badania przesiewowe w kierunku cukrzycy, czyli sprawdzac stezenie glukozy na czczo.
Raz w roku w ramach profilaktyki raka prostaty nalezy wykonywac badanie per rectum. Samobadanie jader mezczyzna
powinien wykonywac raz w miesigcu.

Badania profilaktyczne po 50. roku zycia

Profil badan diagnostycznych rozszerza sie po 50. roku zycia. Nie oznacza to wcale rezygnacji z dotychczasowych badan.
Morfologia, glukoza na czczo, badanie poziomu hormondw tarczycy oraz badanie moczu stanowia absolutng podstawe.
Ponadto ocenia sie tzw. ryzyko sercowo-naczyniowe, czyli ryzyko wystapienia zgonu z powodu chordb uktadu krazenia,
takich jak udar mézgu. Kolejnym niezwykle istotnym badaniem jest lipidogram, ktory pozwala na ocene stezenia
cholesterolu catkowitego, cholesterolu HDL i LDL, a takze trigliceryddéw. Wazne sa takze, minimum raz w roku, pomiary
ciSnienia tetniczego oraz kontrole stomatologiczne. Regularnie (raz w miesigcu) nalezy ogladac swoja skére, aby szybko
zidentyfikowaé znamiona. Ponadto nalezy pamietac o badaniu RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w przypadku palenia
tytoniu - raz na rok) oraz o kontroli wzroku u okulisty: badaniu dna oka i ci$nienia srédgatkowego - raz na rok (osoby

z wada wzroku zgodnie ze wskazaniami lekarza). Co roku nalezy rowniez wykona¢ badanie EKG (elektrokardiogram).
Mezczyzni, ktérzy ukonczyli 50. rok zycia, powinni pamietac o kolonoskopii - badanie nalezy wykonywac raz na 5 lat

w ramach profilaktyki raka jelita grubego, a dodatkowo, raz w roku, nalezy wykona¢ badanie na obecnosé krwi

utajonej w kale. Kolonoskopia to badanie endoskopowe jelita grubego, podczas ktdrego mozliwe jest odnalezienie
bezobjawowych jeszcze zmian i ich usuniecie. Takie postepowanie pozwala zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego nawet 0 60-90%. Po 50. roku zycia wzrasta ryzyko zachorowania na raka prostaty, dlatego mezczyznom
w tym wieku zaleca sie regularne wizyty u urologa i badanie per rectum, a dodatkowo, raz w roku, oznaczanie

antygenu PSA, ktory jest pomocny w diagnozowaniu zmian nowotworowych prostaty. Zaleca sie réwniez comiesieczne
samobadanie jader, araz na 3 lata - badanie u lekarza.



Informacja o przeprowadzonych badaniach
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,,Badanie o zyciu i zdrowiu Polakow”
zrealizowane przez agencje badawcza
IQS na zlecenie PZU

Etap jakosciowy

—> 21lindywidualnych wywiadbw przez internet,
poprzedzonych pracg domowa.

—> Préba zréznicowana pod wzgledem: ptci, wieku
(18-70 lat), wielko$ci miejscowosSci zamieszkania,

poziomu dochodu, wyksztatcenia, sytuacji rodzinnej.

—> Termin realizacji: styczen 2021 r.

norstat

Badanie ,,Co jest wazne dla Polakow?”
przeprowadzone przez firme Norstat
na zlecenie PZU

—> Wywiady w formie ankiety przeprowadzanej
przezinternet (CAWI) na panelu Norstat.pl.

—> Préba: n=1000 os6b w wieku 18-65 lat, reprezentatywna
pod wzgledem: ptci, wieku, wielkosci miejscowosci
zamieszkania.

—> Termin realizacji: lipiec 2021 r.

Badanie na temat potrzeb zwigzanych
zubezpieczeniem domu / mieszkania
przeprowadzone przez firme Norstat
na zlecenie PZU

—> Wywiady w formie ankiety przeprowadzanej
przez internet (CAWI) na panelu Norstat.pl.

Etap ilosciowy

—> Wywiady w formie ankiety przeprowadzanej
przez internet (CAWI).

—> Préba: n=1500 0oséb w wieku 18-65 lat, reprezentatywna
pod wzgledem: ptci, wieku, wielkosci miejscowosci
zamieszkania.

—> Termin realizacji: kwiecien-maj 2021 r.

—> Préba: n=600 0s6b w wieku 28-55 lat, w podziale
na osoby, ktére ubezpieczyty dom / mieszkanie (n =300),
oraz osoby, ktére nie ubezpieczyty domu / mieszkania,
ale nie odrzucaja zakupu ubezpieczenia w przysztosci
(n=300).

—> Termin realizacji: maj2021r.

Badanie ,,Porozmawiajmy o zyciu”
przeprowadzone przez firme Norstat
na zlecenie PZU

—> Wywiady w formie ankiety przeprowadzanej
przez internet (CAWI) na panelu Norstat.pl.

—> Prdba: n=1000 os6b w wieku 25-75 lat, reprezentatywna
pod wzgledem: ptci, wieku, wielko$ci miejscowosci

zamieszkania.

—> Termin realizacji: listopad 2020 .



Notki o autorach

Aleksandra Agatowska - Prezes PZU Zycie SA

Absolwentka Uniwersytetu Jagiellonskiego, specjalizacji socjologia gospodarki i badania
rynku. Ukonczyta liczne programy menedzerskie z zakresu strategii, zarzadzania i finanséw
na renomowanych uczelniach: Columbia University, London School of Economics and
Political Science oraz Kellogg School of Management na Northwestern University. Posiada
rowniez tytut Executive MBA uzyskany na Akademii Leona Kozminskiego. Wczesniej
zwigzana z prywatnym sektorem finansowym. Pracowata w firmach grupy ING, w ING Zycie,
ING Powszechne Towarzystwo Emerytalne oraz w ING Spétka Dystrybucyjna. Wybrana

do programu Talent Pool skupiajgcego 2% najzdolniejszych pracownikdéw oraz wyrdzniona
nagroda pracownika roku Pionu Marketingu. Wspotpracowata rowniez z zespotem Centrum
Ewaluacji i Analiz Polityk Publicznych, dziatajacym w ramach Uniwersytetu Jagielloriskiego.
W HDI (obecnie Warta SA), bedacej czescia grupy finansowej Talanx Group, kierowata
zespotem marketingu produktowego, tworzac i realizujgc kampanie wsparcia sprzedazy.
Nastepnie w spotce Sony Europe kierowata zespotem Marketing Intelligence, koordynujac
prace w 20 krajach Europy. Wyrdzniona nagroda dla najlepszego pracownika roku w Europie.
W Philips SA kierowata zespotem Marketing and Business Intelligence w 17 krajach regionu.
Jako zewnetrzny doradca konsultowata m.in. wprowadzanie projektéw dotyczacych kanatow
dystrybucji w Aviva SA. We wszystkich firmach wdrazata autorskie projekty w obszarach
marketingu, sprzedazy, zarzadzania procesami oraz zarzadzania produktami.

Joanna Bensz - Prezes i zatozycielka Longevity Center

Prekursorka rozwijania nowoczesnej profilaktyki w opiece zdrowotnej, ktéra stuzy
dtugowiecznosci. Liderka z wieloletnim doSwiadczeniem w zarzadzaniu i rozwoju firm
miedzynarodowych, w tym wymienionych w rankingu Fortune 500 dla Europy Srodkowo-
-Wschodniej. Jako wspbtzatozycielka International Institute of Longevity, skupiajacego
miedzynarodowych ekspertéw w dziedzinie nauk o wieku, profilaktyki zdrowia i ekonomii
dtugowiecznosci, przyczynita sie do rozwoju tego sektora w Europie. Pod koniec 2019 roku wraz
z ksieciem Michaelem von Liechtenstein otworzyta pierwsza butikowa klinike Longevity Center
w Europie Srodkowo-Wschodniej, a pod koniec 2021 roku otwiera kolejna - na terenie Niemiec.
Centrum koncentruje sie na profilaktyce zdrowia i interwencjach zwigzanych ze stylem zycia
opartych na dogtebnej diagnostyce, epigenetyce i biomarkerach wieku biologicznego. Joanna
Bensz jest cztonkinig podgrupy ds. biznesu i innowacji w Strategic Advisory Board of Longevity
International, All Party Parliamentary Group for Longevity w Wielkiej Brytanii. Przewodniczaca
Okragtego Stotu Longevity Vaduz w Liechtensteinie. Jest jedna z 50 najwazniejszych kobiet

w rozwoju sektora dtugowieczno$ci wedtug Aging Analytics Agency.

dr n. o zdr. Mariola Borowska - Rzecznik Zdrowia PZU

Adiunkt w Zaktadzie Ekonomiki Zdrowia i Prawa Medycznego Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Zainteresowania: bezpieczefstwo pacjenta, organizacja systemu ochrony
zdrowia w Polsce, prawa pacjenta, value-based healthcare. Autorka licznych publikacji
naukowych w takich czasopismach jak ,,Public Health”, ,European Journal of Public Health”
czy ,Archive of Medical Science”.




Sebastian Chmielinski - psycholog i ekspert PZU Zdrowie

Specjalista z zakresu psychologii klinicznej, interwent kryzysowy, terapeuta uzaleznien

w procesie certyfikacji, trener. Posiada wieloletnie doSwiadczenie w pracy klinicznej

i szkoleniowej w obszarze interwencji kryzysowej i psychotraumatologii, potwierdzone
certyfikatem Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Jest praktykujacym superwizorem

z zakresu interwencji kryzysowej Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Ponadto w swojej
pracy zawodowej zajmuje sie psychosomatyka i somatopsychologia, w tym wsparciem
pacjentow onkologicznych i ich rodzin. Prowadzi takze szkolenia i treningi psychologiczne
dotyczace: stresu psychologicznego, budowania i aktywizowania zespotéw, komunikacji
interpersonalnej, budowania kompetencji spotecznych, rozwoju osobistego, negocjacji
kryzysowych, profilaktyki stresu pourazowego, psychotraumatologii i interwencji kryzysowe;j.
Od wielu lat pracuje z pacjentami w kryzysie i dotknietymi skutkami traumy

- w tym z przedstawicielami stuzb mundurowych - oraz ich rodzinami.

Grzegorz Goluch - Prezes Zarzadu PZU Pomoc SA

Z Grupa PZU zwigzany od lipca 2007 roku, gdzie od poczatku wspottworzyt autorski program
obstugi proceséw assistance. Od 2017 roku Dyrektor Zarzadzajacy ds. Obstugi Szkéd

i Swiadczen odpowiedzialny za kompleksowa posprzedazowa obstuge klienta. Absolwent
Wydziatu Geologii Uniwersytetu Warszawskiego (specjalno$c¢: geologia inzynierska)

oraz studiéw podyplomowych w Szkole Gtéwnej Handlowej w zakresie zarzadzania
projektami. Ponadto ukonczyt Akademie Innowacji w ICAN Institute oraz Advanced
Management Program (AMP) w University of Navarra w Barcelonie.

Joanna Gorczyca - Dyrektor Biura Zrownowazonego Rozwoju w PZU

Autorka korporacyjnej strategii ESG Grupy PZU oraz raportéw spotecznych m.in. samorzadéw
i organizacji kultury. Ekspertka w zakresie zrbwnowazonego rozwoju oraz zaangazowania
spotecznego biznesu. Posiada wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu wspotpracy

CSR biznesu z instytucjami kultury, dziatalno$ci prewencyjnej oraz kampanii spotecznych.

W Grupie PZU odpowiada za zarzadzanie i wdrazanie polityki zrbwnowazonego rozwoju.
Wspotpracuje z podmiotami Grupy PZU, organizacjami branzowymi i partnerami spotecznymi
w zakresie ESG, ochrony $rodowiska i wptywu na klimat oraz zréwnowazonych finanséw.

Monika Hoffman-Piszora - Dzieciaki Cudaki

Influencerka, propagatorka zdrowego zywienia, mama czworo dzieci, w tym dwoje z zespotem
Downa (biologicznego synka i adoptowanej corki). Pragnie pokazac, ze zycie z dzie¢mi
z wyzwaniami rozwojowymi moze by¢ tak samo piekne jak z dzie¢mi bez takich trudnosci.

mgr inz. Agnieszka Kisielewska-Zutawnik - dietetyczka i ekspertka PZU Zdrowie

Absolwentka Wydziatu Zywienia Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego

w Warszawie, specjalistka ds. zywienia cztowieka zdrowego i chorego, ekspertka PZU
Zdrowie, wyktadowczyni. Od 16 lat prowadzi wtasny gabinet dietetyczny. Prywatnie mama
nastolatki i szczeSliwa zona.



Anna Janiczek - Prezes Zarzadu PZU Zdrowie SA

W Grupie PZU od 2016 roku, gdzie rownoczesnie petni funkcje Dyrektor Zarzadzajacej

ds. Ubezpieczen Zdrowotnych i Relacji z Klientem. Od poczatku swojej kariery zawodowej
zwigzana z instytucjami finansowymi, gtdwnie z sektorem bankowym. Jej priorytetem

jest umocnienie pozycji PZU Zdrowie jako nowoczesnego operatora medycznego, dlatego
stawia na rozwdj technologii i holistyczne podejscie do pacjentéw. Promotorka podejscia
patient experience - zawsze skupiona na budowaniu pozytywnych relacji z pacjentami,

bo wie, ze to one sa kluczem do osiggania dtugofalowych sukceséw w biznesie. Dlatego chce,
aby PZU Zdrowie dostarczato swoim klientom nie tylko wyjatkowa oferte opieki medycznej,
ale przede wszystkim - najlepszych doswiadczen. Wierzy, ze jedynie zmotywowani i
zadowoleni pracownicy sa w stanie dostarczy¢ takich dodwiadczen. UkoAczyta studia
ekonomiczne (specjalizacja: finanse i rachunkowos$¢) na Uniwersytecie Opolskim.

Jest absolwentka programu The Innovative Health Care Leader na Stanford University
Graduate School of Business. Posiada réwniez tytut Executive MBA na uczelni Collegium
Humanum - Szkota Gtéwna Menedzerska. Przewodniczgca Komisji Ubezpieczen Zdrowotnych
i Wypadkowych przy Polskiej Izbie Ubezpieczen. Przewodniczaca Rady Nadzorczej Centrum
Medycznego Gamma.

Emilia Komarnicka-Klynstra - Mama

Urodzona w Brzegu w 1985 roku. Cate dziecinstwo spedzita na scenach amatorskich zespotéw
wokalnych i tanecznych. Ukonczyta Wydziat Aktorski Pafistwowej Wyzszej Szkoty Filmowej,
Telewizyjnej i Teatralnej w £odzi oraz Panstwowe Studium Choreograficzne na kierunku taniec
wspodtczesny. Aktorka wielu scen teatralnych w Polsce. Przez kilka lat zwigzana z Teatrem
Wybrzeze w Gdansku. Od 2014 roku aktorka Teatru Ateneum w Warszawie. Wspdtpracowata

z uznanymi rezyserami polskimi, m.in. z Piotrem Cieplakiem, Anng Augustynowicz,
Grzegorzem Wisniewskim, Rudolfem Zioto, Wojciechem KoScielniakiem, oraz zagranicznymi

- Mitzim Hamiltonem i Iwanem Wyrypajewem (spektakl ,,Iranska konferencja”). Wystepowata
réwniez w Teatrze Telewizji TVP. Aktorka wielu teatréw muzycznych - Teatru Muzycznego
Capitol we Wroctawiu, Teatru Syrena w Warszawie, Teatru Dada von Bzdiilow Leszka Bzdyla.
Znana z wielu filmow i seriali telewizyjnych, m.in. ,Ranczo” czy ,Na dobre i na zte”. Z duzym
powodzeniem wystapita w programie rozrywkowym , Twoja twarz brzmi znajomo”. Jest
wspbtautorka programéw dokumentalnych pt. ,Nienasyceni” i ,Urodzeni artysci”, a takze
wspdtproducentka spektakli Teatru Telewizji TVP. Ale - jak sama twierdzi - najwazniejsza
rola, z jaka przyszto jej sie zmierzy¢, to bycie Mama. Ma dwdch cudownych syndw i od kiedy
przekonata sie, ze bycie Mama to nieustajgca praca przede wszystkim nad soba, stara sie
wykorzystywaé kazdy aspekt macierzynstwa jako inspiracje do rozwoju.

Sebastian Kotow - CEO Institute of Behavioral Design

Psycholog zarzadzania, przedsiebiorca, doswiadczony menedzer z ponad 20-letnim stazem.
Mieszkat i pracowat w 13 krajach na Swiecie, m.in. w USA, Wielkiej Brytanii, Belgii, Rosji,
Holandii, Tajlandii czy Dubaju. Wyktadowca psychologii biznesu na studiach MBA w Akademii
Leona Kozminskiego, Akademii WSB i go$cinnie w Wyzszej Szkole Bankowej we Wroctawiu.
Studiowat w Polsce i za granica: zarzadzanie ze specjalizacjg zasoby ludzkie w Warszawskiej
Szkole Zarzadzania, psychologie zarzadzania na Akademii Leona Kozminskiego, psychologie
kliniczng i zdrowia na Uniwersytecie SWPS oraz psychologie biznesu na Stanford University

w Kalifornii. Autor bestselleréw z zakresu biznesu i rozwoju osobistego - ,0dpornosé
psychiczna” (2021), ,Anatomia zmiany” (2019), ,Algorytmy chaosu” (2019), ,Matematyka
zaufania” (2018) oraz 2 ksigzek napisanych wspélnie z Brianem Tracym - ,,Cele” (2015),
»Zmiana” (2016). Wspotpracowat w roli konsultanta, mentora lub wyktadowcy z ponad

200 miedzynarodowymi organizacjami, w jego szkoleniach oraz wyktadach brato udziat ponad
300000 uczestnikdéw. Od ponad 20 lat aktywnie pracuje z liderami biznesu, wspierajac zmiany
organizacyjne, rozwéj kompetencji lideréw czy procesy budowania i wdrazania strategii.

Jest cztonkiem m.in. American Psychological Association, European Brain and Behavior
Society oraz Institute of Leadership & Management w Londynie.



Aneta Krzeminska - Koordynatorka ds. Psychologii w PZU Zdrowie

Z Grupa PZU zwigzana od 14 lat. Od ponad 2 lat w PZU Zdrowie rozwija obszar psychologii,
m.in. zajmowata sie wdrazaniem zdalnych konsultacji psychologicznych i uruchomieniem
infolinii z poradnictwem psychologicznym. Koordynuje organizacje ustug psychologicznych,
w tym interwencji wyjazdowych. Nawiazuje wspdtprace ze specjalistami i rozbudowuje oferte
psychologiczna PZU Zdrowie. Z psychologia jest zwigzana nie tylko zawodowo - obecnie
zdobywa dodatkowe wyksztatcenie na kierunku psychologia kliniczna.

Wiola tada-Szewczenko - Dyrektor ds. Digital Marketingu oraz Badan w PZU

Specjalizuje sie w analizowaniu i budowaniu strategii biznesowych oraz wyborze optymalnych
rozwigzan wspierajgcych rozwdj firm poprzez taczenie medidw, technologii i danych.
Ekspertka nowych mediéw i diagnosta potrzeb analitycznych z obszaru digital z wieloletnim
doswiadczeniem w branzy. Absolwentka programu MBA Digital Transformation w Szkole
Biznesu Politechniki Warszawskiej. Obecnie Dyrektor ds. Digital Marketingu oraz Badan

w Grupie PZU. Wcze$niej m.in. Head of Data Business Intelligence Poland w Havas Group

oraz Performance Marketing Director w Starcom Mediavest Group (Publicis Group). Autorka
artykutéw i komentarzy oraz prelegentka podczas wydarzen branzowych. Prywatnie
zaangazowana w kreatywne wychowywanie swojej czwérki dzieci.

Grzegorz tapanowski - Prezes Fundacji Szkota na Widelcu

Polski kucharz, dziennikarz kulinarny, osobowos¢ telewizyjna, autor ksigzek i przedsiebiorca.
Przez wiele lat wystepowat jako kucharz w programach ,,Dzief dobry TVN” i ,Pytanie

na $niadanie”. Regularnie goscit w programach Polskiego Radia. W kanale Kuchnia TV
prowadzit swdj autorski program ,t’apetyt”, a takze 5. edycje ,Warsztatow smaku”

Kuchni+. W 2011 roku wydat swoja pierwsza ksigzke ,,Grzegorz tapanowski Smakuje”.

Jest zatozycielem, pomystodawca i prezesem Fundacji Szkota na Widelcu, ktéra dziata

na rzecz poprawy jako$ci zywienia dzieci w szkotach i przedszkolach, a takze organizuje
warsztaty i programy edukacyjno-kulinarne dla dzieci, rodzicéw, nauczycieli i pracownikdw
stotéwek. Fundacja dziata od 2012 roku. W 2017 roku stworzyt Warszawski Festiwal Kulinarny,
ktéry wspotorganizowat razem z Patacem Kréla Jana |1l w Wilanowie, Ogrodem Botanicznym
Uniwersytetu Warszawskiego oraz Targami Designu WZORY.

Dorota tygas - Kierownik Zespotu Komunikacji Wewnetrznej w PZU

Zwiazana jest z Grupa PZU od ponad 12 lat. W tym czasie swoje doswiadczenie zdobywata

w obszarze marketingu, human resources oraz public relations. Redaktorka naczelna firmowego
magazynu dla pracownikéw ,,Swiat PZU”, ktéry wiele razy byt nagradzany w konkursach
branzowych. Ambasadorka prostego jezyka i strazniczka poprawnej polszczyzny. Wierzy

w to, ze korporacja moze mie¢ ludzka twarz, co konsekwentnie udowadnia w swojej pracy.
Absolwentka Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych na Uniwersytecie Warszawskim

oraz podyplomowych studiéw CSR na Akademii Leona Kozminskiego.

Agnieszka Rowinska - Dyrektor Biura Zarzadzania Oferta w PZU

0d 20 lat zwigzana z ubezpieczeniami, w PZU od 2019 roku, gdzie petni funkcje Dyrektor
Biura Zarzadzania Oferta. Swoim dziataniem stara sie promowac idee ubezpieczen

w zyciu kazdego z nas. Dazy do tego, aby oferta PZU jak najlepiej odpowiadata na potrzeby
klientéw i ich rodzin, takie jak ochrona zycia, zdrowia, a takze majatku. Absolwentka
Wydziatu Zarzadzania na Uniwersytecie Warszawskim. Uzyskata rowniez rowniez Diploma
in Professional Marketing w Charted Institute of Marketing (CIM).



Agnieszka Stefaniuk - Family Fun by Mum

Autorka poradnika zarzadzania szcze$ciem ,,Jak to ogarngé?”. Szkoli i prowadzi warsztaty
samorozwoju dla kobiet oraz autorski program mentoringowy ,,Silna jak mama” przeznaczony
dla mam. Przez lata zawodowo zwigzana ze Stowarzyszeniem Wspierania Edukacji i Rodziny
Sternik. Prywatnie zona i mama siedmiorga dzieci.

Michat Walendowicz - Dyrektor ds. Zarzadzania Efektywnoscia i Portfelem w PZU

Od roku w Grupie PZU, a od 14 lat zwigzany z branza ubezpieczeniowa w obszarze zarzadzania
siecia sprzedazy oraz jej wsparcia i rozwoju oraz wdrazania nowych produktow. Absolwent
Szkoty Gtownej Handlowej na kierunkach: metody iloSciowe w ekonomii i systemy informacyjne
oraz marketing i zarzadzanie. Prywatnie ojciec dwdch wspaniatych syndw, ktérym prébuje
zaszczepic pasje do sportu, zdrowego stylu zycia, rozwoju, finansoéw osobistych i gier
strategicznych.

Anna Wardecka - Dyrektor Biura Zarzadzania Kadrami w PZU

Menedzer z kilkunastoletnia praktyka w zarzadzaniu kapitatem ludzkim, a przede wszystkim
- w zarzadzaniu wynagrodzeniami. Prowadzita wiele projektéw i dziatait HR. W swojej
organizacji wprowadzita kontroling personalny. Specjalizuje sie w przeprowadzaniu analiz
proceséw HR, mierzeniu ich efektywnosci, identyfikowaniu i rekomendowaniu kierunkéw
rozwoju w obszarze HR, opracowywaniu oraz wdrazaniu polityki wynagradzania, w tym
specjalnych systeméw premiowych dla poszczegdlnych linii biznesowych i grup zawodowych.
Zajmuje sie monitorowaniem konkurencyjnosci i trendéw w dziedzinie wynagrodzen

i Swiadczen, a takze wypracowywaniem nowych rozwigzan, ktére maja wptyw na koszty i wzrost
efektywnosci. Dodatkowo prowadzi negocjacje ze zwigzkami zawodowymi w zakresie polityk
i zasad wynagradzania. Obecnie Dyrektor HR oraz C&B w PZU SA i PZU Zycie. Cztonkini Rady
Programowej Klubu Compensation & Benefits przy Uczelni tazarskiego. Ekspertka Polskiego
Stowarzyszenia HR. Wspotautorka programu i wyktadowczyni studiéw podyplomowych
Zarzadzanie Wynagrodzeniami i Wynikami Pracy na Uczelni tazarskiego w Warszawie.

Piotr Wielgomas - Prezes Zarzadu BIGRAM SA

Zatozyciel grupy BIGRAM SA. Ukonczyt Wydziat Prawa i Administracji Uniwersytetu
Warszawskiego, odbyt staze w branzy HR w USA i Wielkiej Brytanii. Ponad 28 lat zarzadza
firma i jej strategia. BIGRAM jest jedna z najbardziej aktywnych i doswiadczonych

firm doradztwa personalnego w Polsce. Jest rowniez wytgcznym polskim partnerem
renomowanych sieci miedzynarodowych: IIC Partners Executive Search oraz Career

Star Group / Outplacement oraz polskim koordynatorem globalnych projektéw Global
Management Challenge i Enactus.

Aleksandra Wysokinska - fizjoterapeutka w PZU Zdrowie

Pomaga pacjentom od 2004 roku. Praca sprawia jej ogromna przyjemnos¢ i daje satysfakcje.
Doswiadczenie zdobywata w Warszawskim Szpitalu dla Dzieci i Enel-medzie oraz na

kursach i warsztatach podyplomowych. Zajmuje sie gtéwnie terapig pacjentéw po urazach,
przecigzeniach i leczeniu operacyjnym w zakresie ortopedii. Fascynujag ja ludzie i praca

z ciatem, ale nie zapomina o wymiarze psychicznym. Aby rozwija¢ swoje kompetencje, stale
korzysta z nowych metod fizjoterapii i chetnie uczestniczy w szkoleniach zawodowych.








