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Meski miesiqc,
konkretne dziatania

Movember w Twojej firmie.
Jak przetamac syndrom twardziela
I zaangazowac panow w dbanie o zdrowie.
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Syndrom twardziela na open space i w hali.
Dlaczego 100% frekwencji to nie zawsze
powdd do dumy?

4
X
&
A
&l

219
e
s

;f%
€S
e
DN

e
§

Movember to nie tylko wasy i akcje w social mediach. To doskonaty pretekst, by przyjrzec sie temu,

Jjak mezczyzni funkcjonuja w srodowisku pracy. W wielu organizacjach — od biur po zaktady produkcyjne

i centra logistyczne — wciaz pokutuje przekonanie, ze idealny pracownik jest bezwzglednie i niezmiennie
niezawodny. Efekt? Panowie rzadziej korzystaja ze zwolnien lekarskich wtedy gdy naprawde sa niezbedne
dla skutecznego przywrécenia zawodowej sprawnosci, odwlekaja badania profilaktyczne, a do specjalisty
trafiaja czesto dopiero wtedy, gdy bdl uniemozliwia normalne funkcjonowanie i moze konczyc sie dtugo-
trwatym wytaczeniem z aktywnosci zawodowej. To klasyczny syndrom twardziela.

Cichy koszt dla biznesu:
Zjawisko prezenteizmu

Co sie dzieje, gdy pracownik ignoruje przewlekty
stres, niewyspanie czy inne pierwsze sygnaty
ostrzegawcze od organizmu? Przychodzi do
pracy, ale jego realna efektywnos¢ drastycznie
spada. Zjawisko to nazywamy prezenteizmnem
(obecnoscia w pracy pomimo choroby

lub wyczerpania).

Dla firmy oznacza to konkretne straty:

m Spadek produktywnosci i koncentracji
(tzw. ciche koszty operacyjne).

B3 Wieksze ryzyko btedéw i wypadkéw
(szczegodlnie kluczowe przy pracy fizycznej,
np. wsréd brygadzistow czy operatoréw
maszyn).

m Prosta droga do wypalenia zawodowego,
ktore ostatecznie konczy sie wielomiesieczna
absencja.

Jak zmieni¢ narracje wokot meskiego zdrowia?

Tradycyjne argumenty medyczne ("musisz sie badac, bo zacho-rujesz") czesto wywotuja naturalny opoér. Aby
skutecznie dotrze¢ do meskiego zespotu — niezaleznie, czy méwimy o menedzerach w centrali, czy pracowni-
kach zaktaddw produkcyjnych poza aglomeracjami — komunikacja HR musi stac sie bardziej strategiczna:

Fakty i zarzadzanie ryzykiem, nie stra- Pragmatyzm i zniesienie barier: Przeszkoda Zadanie do wykonania i gotowa $ciezka:
szenie: Zamiast bazowac na leku przed w badaniach czesto bywa logistyka. Brak Mezczyzni Swietnie odnajduja sie w dziata-
chorobg, operujmy jezykiem konkretéw.  czasu, skomplikowane procedury zapiséw niu zadaniowym. Komunikat zadziata wtedy,
Profilaktyka to zarzadzanie wasnym czy ograniczony dostep do opieki medycz-  gdy damy pracownikowi prosta instrukcje:
potencjatem i minimalizowanie ryzyka, nej poza metropoliami to realne mury. "W listopadzie zréb te 3 konkretne badania",
a zdrowie to fundament, na ktérym Zachety od HR musza i$¢ w parze z prag- a firma zapewni mu elastyczno$c¢ i gotowy
opiera sie odpornosc¢ i wydajnosc matyzmem — utatwieniem dostepu pakiet, zdejmujac z jego barkéw problem

zawodowa. i ograniczeniem biurokracji. szukania termindw i placowek.



Liderzy opinii w akgji.
Dlaczego przyktad musi
ISC z gory (i z hali)?

Zjawisko spotecznego dowodu stusznosci
w meskim zespole

Nawet najlepiej zaprojektowana i najdrozsza kam-
pania prozdrowotna zderzy sie ze sciang, jesli nie
bedzie spdjna z niepisanymi zasadami panujacymi

w firmie. Mezczyzni w $rodowisku zawodowym sa
niezwykle wyczuleni na tzw. spoteczny dowod stusz-
nosci — bacznie obserwuja, jakie zachowania sa pre-
miowane, a jakie marginalizowane. Jesli kultura orga-

nizacyjna milczaco promuje prace ponad sity, a liderzy

chwala sie, ze "nie pamietaja, kiedy ostatnio byli na
zwolnieniu", zaden plakat zachecajacy do badan pro-
filaktycznych nie odniesie skutku.

Dwa $wiaty, jedna zasada:
Prezes w centrali, brygadzista na zmianie

Dziaty HR czesto opierajg komunikacje wytacznie
na autorytecie zarzadu. Tymczasem w firmach

o strukturze rozproszonej — posiadajacych zaktady
produkcyjne, magazyny czy flote transportowa

— gtos z centrali czesto nie rezonuje z codziennoscia
pracownikow.

W srodowisku biurowym i korporacyjnym:
Ambasadorem zmiany powinien by¢ dyrektor

lub manager wyzszego szczebla. Kiedy przetozony
otwarcie méwi o tym, ze bierze w listopadzie "dzien
na zdrowie", loguje sie na badania i zacheca do tego
swoj zespodt, zdejmuje z profilaktyki odium stabosci.
Daje oficjalne, menedzerskie przyzwolenie na to,

by dbanie o siebie traktowac priorytetowo.

Na hali produkcyjnej i w logistyce: Tutaj prawdzi-
wymi liderami opinii nie s3 osoby z zarzadu, lecz
bezposredni przetozeni: mistrzowie zmiany, bryga-
dzisci czy kierownicy magazynéw. To oni nadaja ton
relacjom w zespole. Jesli brygadzista wysmieje ulotke
o badaniach prostaty, akcja jest spalona. Jesli jednak
ten sam brygadzista powie: "Panowie, firma ogarneta
pakiety, macie utatwiony dostep, robimy przeglad i
nikt w tym czasie nie traci premii", frekwencja rosnie
skokowo.

Jak HR moze wesprzec
liderow w dziataniach?

o

Czas jako najcenniejsza waluta: Lider musi
miec¢ narzedzia, by da¢ pracownikowi czas
na badania. Komunikat "Zbadaj sie" jest
pusty, jesli wiaze sie z koniecznoscia brania
urlopu wypoczynkowego. Wprowadzenie
ptatnych godzin na profilaktyke i otwarte
komunikowanie tego przez kierownikéw to
najsilniejszy sygnat, ze firma traktuje temat
powaznie.

Rozwigzywanie problemoéw logistycznych:
W mniejszych miejscowosciach bariera
rzadko jest sam lek przed badaniem.
Biorac pod uwage kolejki do specjalistéw,
odlegtosci do wiekszych osrodkow i czas
pracy na zmiany, zorganizowanie wizyty to
dla wielu pracownikoéw logistyczny kosz-
mar. Liderzy powinni promowac gotowe,
firmowe rozwigzania utatwiajgce ten
proces - takie jak pakiety medyczne
gwarantujace szybki dostep do placéwek
czy mobilne punkty pobran organizowane
w zaktadach pracy. Zniesienie bariery "nie
mam na to czasu i nie wiem, gdzie pgdjsc"
to potowa sukcesu.

Autentyczno$é zamiast korpomowy:
Zachecajmy lideréw do dzielenia sie
wiasnymi historiami. Nie musza to by¢
wielkie wyznania zdrowotne. Wystarczy
proste, ludzkie: "Od lat to odktadatem,

bo zawsze byto cos wazniejszego. W tym
roku w koncu sie zdiagnozowatem, zrébcie
to samo, bo warto miec¢ spokojna gtowe".



Movember - niewidzialny wymiar. >
Odpornosc psychiczna i presja wynikow ]

Globalna inicjatywa Movember od lat zwraca uwage nie
tylko na profilaktyke onkologicznag, ale réwniez na drama-
tyczne statystyki dotyczace meskiego zdrowia psychicz-
nego. W srodowisku zawodowym ten temat pozostaje
jednak silnym tabu. Od najmtodszych lat mezczyzni s
socjalizowani do bycia "twardymi", radzenia sobie z pro-
blemami w pojedynkg i nieokazywania stabosci. W Swie-
cie biznesu, w ktérym premiowana jest odpornos¢ na
stres, decyzyjnosc i ciggte dowozenie wynikow, przyzna-
nie sie do wypalenia, chronicznego przemeczenia czy
spadku nastroju czesto traktowane jest przez mezczyzn
Jjako ryzyko wizerunkowe i zagrozenie dla kariery.

W efekcie panowie rzadziej prosza o pomoc psycholo-

zdrowia lub po prostu "zaciskaja zeby", az do momentu
catkowitego wyczerpania zasobéw. Dla pracodawcy to
sygnat alarmowy — ukryty stres to obnizona jakosc¢ pracy,
konflikty w zespole i nagte, dtugotrwate absencje
kluczowych specjalistow.

Zmiana stownika HR:

Od "terapii" do "zarzadzania forma mentalng"

Jak HR moze wprowadzi¢ temat dobrostanu psychiczne-
go, nie wzbudzajac przy tym meskiego oporu? Kluczem
Jjest odpowiedni dobdr stéw. Nalezy odejs¢ od klinicznego
i mocno sfeminizowanego jezyka, ktéry kojarzy sie z "roz-
mawianiem o uczuciach', na rzecz terminologii opartej
na dziataniu, psychologii sportu i optymalizagji.
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Jak budowac¢ mentalne BHP w meskim zespole?

Aby realnie wesprze¢ meska czesc zatogi w trudnych momentach, dziaty HR i komunikacji wewnetrznej
powinny wdrozy¢ pragmatyczne, odczarowane z mitdéw rozwiagzania:

Dyskretny dostep do specjalistow:
Programy Wsparcia Pracownikéw
(EAP Employee Assistance Programs)
to potezne narzedzie, ale wymagajg
odpowiedniej promocji. Mezczyzna
musi mie¢ pewnos$¢ 100% anonimo-
wosci. Komunikat powinien brzmiec:
"Masz problem z bezsennoscia, presja
projektowa, potrzebujesz zewnetrznej
perspektywy? Skonsultuj sie z eksper-
tem, to narzedzie dla Ciebie", co nor-
malizuje korzystanie z pomocy psy-
chologa czy coacha kryzysowego.

Szkolenia oparte na fizjologii i kon-
kretach: Warsztaty dla panéw (ale

i catych zespotéw) powinny skupiac
sie na mechanizmach biologicznych

i narzedziach. Tematy takie jak "Wptyw
snu na decyzyjnosc", "Fizjologia stresu
— jak resetowac uktad nerwowy" czy
"Praktyczne techniki odfgczania sie
od pracy" ciesza sie znacznie wiek-
szym zainteresowaniem pandéw niz
ogodlne webinary o uwaznosci na
zdrowie fizyczne czy psychiczne.

E AUDYT MENTALNEGO BHP W TWOJEJ FIRMIE

Kultura wytaczania powiadomien:
Zadne wsparcie psychologiczne nie
zadziata, jesli organizacja wymaga
od pracownikéw dostepnosci 24/7.
Liderzy HR musza promowac tzw.
prawo do odfaczenia (right to
disconnect). Szacunek do czasu
prywatnego i urlopéw to najlepsza,
darmowa profilaktyka zdrowia
psychicznego, jaka firma moze
zaoferowac swoim pracownikom.

Zanim zaplanujesz kampanie na Movember, sprawdz, czy Wasza kultura organizacyjna na co dzien
wspiera odpornos¢ psychiczng zespotu. Przeczytaj ponizsze 10 stwierdzen. Za kazda odpowiedz TAK
otrzymujesz 1 punkt. Zsumuj punkty i sprawdz, w jakiej kondycji jest kultura organizacyjna w Twojej

firmie.
Kultura pracy i postawa lideréw

W mojej firmie menedzerowie sta-
nowczo odsytajg do domu chorych
lub skrajnie przemeczonych pra-
cownikéw, zamiast chwali¢ ich za
"poswiecenie dla projektu".

D W mojej firmie kadra zarzadzajaca
i kierownicy zmian korzystaja
z urlopdéw, dajac dobry przyktad
- catkowicie odtgczaja sie wtedy
od maili i stuzbowych telefonéw.

D W mojej firmie panuje niepisana
(lub oficjalna) zasada, ze po godzi-
nach pracy nie oczekuje sie natych-
miastowych odpowiedzi na wiado-
mosci (z wyjatkiem ustalonych
dyzuréw).

W mojej firmie pracownik (nieza-
leznie od szczebla) moze otwarcie
powiedzie¢ "mam za duzo na gtowie,
nie wyrabiam" bez obawy, ze zosta-
nie to uznane za brak kompetencji.

Uwaga na ryzyko wizerunkowe!
Jesli wdrozycie gtosng kampanie pro-
zdrowotng w srodowisku, ktére na co
dzien milczaco promuje prace ponad
sity, pracownicy potraktuja to jako
hipokryzje (tzw. wellbeing washing).
Meska czes¢ zatogi wysmieje plakaty,
widzac, ze zarzad ignoruje realne pro-
blemy. Zanim zorganizujecie akcje
profilaktyczna, zacznijcie od podstaw:
zrobcie szkolenie dla lideréw z rozpoz-
nawania wypalenia zawodowego

i egzekwujcie prawo do odpoczynku.
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Procesy i Srodowisko

l:‘ W mojej firmie przewlekte nadgodzi-
ny w zespole s3 traktowane przez HR
Jjako btad w procesie i ryzyko wypale-
nia, a nie jako powdd do pochwaty za
pracowitos¢.

Kwestie dbania o work-life balance

i korzystania z benefitéw zdrowot-
nych sa w mojej firmie mocno akcen-
towane juz podczas pierwszych dni
wdrazania nowego pracownika.

D W mojej firmie pracownicy fizyczni,
terenowi i magazynowi maja logis-
tycznie rownie tatwy dostep do
wsparcia (np. infolinii psychologicz-
nej, badan) co pracownicy biurowi.

o«

Macie dobre checi, wdrazacie poje-
dyncze narzedzia, ale brakuje Wam
systemowego podejscia. Prawdopo-
dobnie wsparcie zalezy u Was od ot-
wartosci konkretnego menedzera,

a nie od twardych zasad firmowych.
Przed startem akcji upewnijcie sie,

ze wasza komunikacja jest spojna

— unikajcie wielkich obietnic, jesli w tle
WCigz panuje presja na nadgodziny.
Skupcie sie na matych krokach, np.
zaangazowaniu jednego konkretnego
dyrektora do promocji akgji.
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Narzedzia i komunikacja

I:l W mojej firmie pracownicy maja
zapewniony w 100% anonimowy
i fatwy dostep do zewnetrznych
konsultacji psychologicznych
lub coachingu kryzysowego.

Szkolenia wspierajgce dobrostan s3
w mojej firmie komunikowane jezy-
kiem korzysci (np. "zarzadzanie ener-
gia", "odpornos¢ na stres"), co zmniej-
sza opor przed udziatem, szczegdlnie
u mezczyzn.

Moja firma utatwia regeneracje po
wysitku — oferuje pakiety sportowe,
ale tez np. warsztaty z fizjoterapeuta
(kluczowe przy pracy fizycznej

i siedzacej).

Wasza kultura organizacyjna jest
\O dojrzata i realnie wspiera pracow-
nikéw. Nie musicie nikogo przeko-
Z nywac do podstaw. Akcje prozdro-
2 wotne, pakiety badan czy wyzwania
sportowe padna u Was na niezwykle
podatny grunt. Zbudowaliscie srodo-
wisko, w ktérym proszenie o pomoc

o
by
©
to przejaw odpowiedzialnosci za
I siebie i zespdt, a nie oznaka stabosci.

P

Mozecie Smiato wchodzi¢ na wyzszy
poziom zaawansowanych aktywacji.



Sita Sojuszniczek. 3%

‘}‘:4 et‘l

Dlaczego meski miesigc to gra zespotowa? R

Kto tak naprawde wysyta mezczyzne na badania?

Badania socjologiczne i medyczne od lat pokazuja Ztota zasada HR: Partnerstwo zamiast
wyrazny trend: mezczyzni rzadko inicjuja dziatania “matkowania". Wiaczajac kobiety w obchody
profilaktyczne z wtasnej woli. Bardzo czesto decy- Movembera, komunikacja wewnetrzna musi

uwazac na jedna putapke. Nie chodzi o to, by
panie w biurze staty sie "opiekunkami" swoich
kolegoéw i zmuszaty ich do badan. Taka narracja
moze wywotac efekt odwrotny do zamierzo-

dujacym impulsem, ktéry ostatecznie pcha ich do
gabinetu, jest namowa zony, partnerki, siostry lub...
kolezanki z pracy. Dziaty HR moga i powinny ten

mechanizm madrze wykorzystad, przeksztatcajac nego - irytacje lub protekcjonalny ton. Kluczem
kampanie skierowana wytacznie do pandéw w inicja- jest sojusznictwo (allyship) i rzucanie wyzwan.
tywe integrujaca caty zespot. Wizerunkowo to strzat W R6zowym Pazdzierniku to panowie nosza

czesto przypinki na znak solidarnosci i wspierali
kolezanki z zespotu. Listopad to idealny czas na
rewanz.

w dziesigtke — buduje poczucie wspdlnoty i wzmac-
nia kulture organizacyjna oparta na empatii.

Jak wiagczyc caty zespdt w Movember?

Rewanz i wyzwanie (Teraz Wasza kolej): Komunikacja moze opierac sie na pozytywnej presji grupy. Zespoty sktada-
jace sie z kobiet rzucaja panom wyzwanie: "My zrobitySmy swoje badania miesigc temu. Teraz piteczka po Waszej
stronie. Kto pierwszy pochwali sie statusem Przeglad Techniczny Zakonczony?". Wprowadza to element rywalizacji,
w ktorej panowie czuja sie bardzo swobodnie.

Sojuszniczki w przestrzeni biurowej (Wasate gadzety i dress code): Niech listopad bedzie widoczny na open space i w po-
kojach socjalnych. Wprowadzenie Blue Friday (dzien, w ktérym ubieramy sie na niebiesko w kolorze meskiej profilaktyki)
lub rozdanie zabawnych rekwizytéw (np. papierowe wasy do zdje¢ na firmowego Slacka/Teamsa) pozwala paniom wyrazi¢
wsparcie w lekki sposéb. To $wietny "lodotamacz" do trudniejszych rozmdw o zdrowiu.

Wspdlne nabijanie kilometrow (Zdrowie bez podziatu na ptec): Poniewaz jednym z filaréw Movembera jest aktyw-
nosc¢ fizyczna (np. globalne wyzwanie Move for Movember — przebiegniecie lub przejscie 60 km w miesigcu), zorga-
nizuj wyzwanie dla catej firmy. Niech panie i panowie wspdlnie zbieraja kilometry (biegajac, jezdzac na rowerze, spa-
cerujac), a firma np. przekaze drobna kwote na fundacje za kazdy osiggniety cel. Wspdlny cel zaciera podziaty i pro-
muje ruch jako najlepsza forme zapobiegania wypaleniu.

Firma, ktéra angazuje w Movember wszystkich pracownikéw, wysyta jasny sygnat: "Jestesmy jednym organizmem.
Zalezy nam na Was bez wzgledu na ptec i dziat, w ktérym pracujecie". To czysty zysk dla employer brandingu.
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Grywalizacja i angazowanie.
Dlaczego bedzie dziatac?

Wprowadzanie elementéw gry, rywalizacji i zdobywania celéw to jeden z najskuteczniejszych mechaniz-
mow w komunikacji do meskiej czesci zespotu. Przenosi srodek ciezkosci z "obowiazku medycznego" czy
"strachu przed diagnoza" na naturalng chec sprawdzenia sie. Aktywacje niemedyczne buduja potezny
zasieg i Swiadomos¢ akcji, omijajac jednoczesnie drazliwe kwestie zdrowotne. Oto trzy gotowe scenariusze
do wdrozenia w kazdej firmie.

o Wasaty Challenge: Rozgtos bez
straszenia diagnozami Zapus¢ wasy —
to globalny, najbardziej rozpoznawalny
symbol Movembera. Daje potezne
mozliwosci employer brandingowe
i angazuje pracownikoéw w lekki,
humorystyczny sposoéb.

Jak to wdrozy¢: Na poczatku
listopada ogtaszamy w firmie
konkurs na zapuszczenie wasow.
Zespoty, dziaty lub poszczegdlni
pracownicy dokumentuja swoje
postepy na firmowym komuni-
katorze (Teams, Slack, Yamnmer)

w specjalnym kanale #Movember.

Warianty dla HR: Mozna wpro-
wadzi¢ kategorie (np. "Najbardziej
imponujacy was", "Najwiekszy
wysitek", "Najlepszy debiut") i wyto-
ni¢ zwyciezcédw pod koniec miesia-
ca podczas symbolicznego finatu.
To generuje naturalny szum wokot
akgji, a przy okazji daje pretekst,
by w swobodnej atmosferze
przypomniec o pakietach badan.

9 Wyzwania sportowe: Budowanie
nawykoéw przez rywalizacje Ruch
to fundament profilaktyki choréb
cywilizacyjnych i najlepsze narzedzie
redukcji stresu. Zamiast mowic
o chorobach uktadu krazenia, rzu¢my
zespotom wyzwanie kondycyjne.

o Jak to wdrozy¢: Ustawiamy
firmowy cel — np. wspdlne "okra-
zenie Polski" lub zebranie okres-
lonej puli kilometréow w zamian za
drobna darowizne od pracodawcy
na rzecz wybranej fundacji.

Warianty dla HR: W chtodnych,
listopadowych realiach swietnie
sprawdzaja sie wyzwania polega-
Jjace na zliczaniu krokéw (dostepne
dla kazdego, nawet na hali produk-
cyjnej) oraz rywalizacje przeniesio-
ne pod dach. Zamiast aktywnosci
na zewnatrz, warto rzuci¢ pracow-
nikom biurowym wyzwanie "mie-
sigc bez windy" (zliczanie pokona-
nych pieter) lub zorganizowac po
godzinach firmowy turniej w pitka-
rzyki czy squasha. Dla oséb regular-
nie ¢wiczacych dobrym motywato-
rem bedzie rywalizacja w minutach
spedzonych na basenie lub sitowni.
Wspodlne, madrze zaplanowane na-
bijanie wynikéw buduje odpornosé,
forme i relacje w zespole znacznie
lepiej niz kolejny plakat w kuchni

— i co najwazniejsze, nie naraza
nikogo na jesienne infekcje.

9 Meskie strefy regeneracji: Higiena
cyfrowa i zarzadzanie stresem
Jesli wymagamy od pracownikéw
wysokiej wydajnosci, musimy wypo-
sazy¢ ich w narzedzia do "chtodzenia
silnika". Mezczyzni w biznesie czesto
lepiej reaguja na pojecie regeneracji
niz relaksacji.

¢ Jak to wdrozy¢: Zamiast trady-
cyjnych pogadanek, zorganizuj-
my konkretne, narzedziowe war-
sztaty z zarzadzania stresem, fiz-
jologii snu czy higieny cyfrowej
(odtaczania sie od ekranéw po
pracy).

Warianty dla HR: Ciekawym roz-
wigzaniem jest zaaranzowanie

w biurze (lub zaktadzie) tymcza-
sowej "Strefy Regeneracji' — miej-
sca z przygaszonym swiattem,
dobrym ekspresem do kawy,

z zakazem wnoszenia laptopow

i rozmawiania o projektach. Na-
wet 15 minut w takim srodowisku
w ciggu dnia pracy to potezny
zastrzyk energii i twardy dowdd
na to, ze firma realnie dba o higie-
ne ukfadu nerwowego zatogi. Re-
gularne odcinanie sie od prze-
bodZcowania chroni przed wypa-
leniem znacznie skuteczniej niz
dtugi, jednorazowy urlop. Taka
przestrzen to inwestycja, ktéra
zwraca sie dzieki wyzszej
koncentracji zespotu.




Harmonogram aktywacji:
Movember w 4 tygodniach

Przed startem O
(koniec pazdziernika)

Tydzien1: ()
Kick-off

Tydzien 2: ()
Budowanie
Zaangazowania

Tydzien 3: ()
Kryzys i motywacja

Tydzien 4. ()
Finat i nagradzanie

Wasaty Challenge

Zatozenie specjalnego kanatu
na firmowym komunikatorze
(np. #Movember2026). Wyty-
powanie 3 ambasadoréw (np.
brygadzista, manager), ktérzy
Zapuszcza wWasy jako pierwsi.

Poczatek listopada: Publikacja
zdjec "przed" (gtadko ogoleni
uczestnicy). Ogtoszenie zasad

i nagrod w intranecie.

Pierwszy "Check-in" zdjeciowy
na kanale. Nakrecanie pozy-
tywnej presji i komentowanie
pierwszych postepéw.

Przypomnienie o badaniach
profilaktycznych (ptynne
przejscie od zabawy do celu
akgji: "Wasy rosng, a czy Ty
zrobites juz przeglad?").

Gtosowanie ankietowe catego
zespotu na najlepsze, naj-
Smieszniejsze lub najbardziej
symboliczne wasy.

O Wyzwania sportowe

Wybdér mechaniki: darmowa
aplikacja do liczenia krokéw/
kilometréw lub prosty formu-
larz raportowania dla zespo-
téw. Ustalenie celu (np. wspdl-
ne 1000 km).

() Start rywalizacji. Komunikat
od zarzadu: za kazdy kilometr
/10 tys. krokéw firma wptaca X
7t na fundacje.

() Publikacja pierwszego rankin-
gu zespotoéw. Inspiracja na
weekend: udostepnienie pro-
pozycji lokalnej trasy spacero-
wej, inspiracje do wizyty

W saunie czy wspdlnego
wyjécia na scianke wspi-
naczkowa

O Wyzwanie specjalne na
weekend (np. podwdjne
punkty za aktywnos¢ na
zewnatrz, zeby zmotywowac
do wyjsécia zdomu

w listopadzie).

() Podsumowanie wynikéw
sportowych. Uroczyste
ogtoszenie przekazania
darowizny i podziekowanie
dla najaktywniejszych.
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Meskie strefy regeneracji

Zablokowanie w kalendarzach
termindw na krétkie webinary.
Znalezienie i zaaranzowanie
cichej przestrzeni na Strefe
Regeneracji w biurze/zakta-
dzie.

Otwarcie fizycznej Strefy Re-
generacji. Komunikat ttuma-
czacy zasady korzystania (np.
max. 15 min, zakaz telefondw).

Kroétki, 20-minutowy webinar
z ekspertem (online): Fizjologia
stresu i higiena snu.

Promocja wewnetrznego
Programu Wsparcia Pracow-
nikéw — przypomnienie

0 anonimowej infolinii
psychologiczne;j.

Rozestanie pigutki wiedzy

z warsztatéw (np. 5 zasad
higieny cyfrowej) i krotka
ankieta satysfakcji. Podjecie
decyzji (na podstawie
feedbacku zespotu), czy
pilotazowa Strefa Regeneracji
zostaje w biurze/zakfadzie na
state jako nowy standard.




Fundament wydajnosci. .
Kluczowe obszary meskiego zdrowia o

Zarzadzanie ryzykiem zaczyna sie od diagnozy W biznesie nie da sie optymalizowac proceséw bez
wczesniejszego zebrania danych. Doktadnie ta sama zasada dotyczy meskiego organizmu. Tymczasem
wielu mezczyzn traktuje wizyte u lekarza jako ostatecznos¢, gdy pojawia sie bdl uniemozliwiajacy prace.
Kampania Movember w firmie powinna uswiadomic jedno: profilaktyka to nie szukanie choréb, ale
upewnienie sie, ze wszystkie parametry sa w normie. To badanie "wartosci bazowej", ktéra pozwala
bezpiecznie funkcjonowac na wysokich obrotach.

Na co dziaty HR i menedzerowie powinni zwraca¢ uwage, projektujac komunikacje zdrowotna dla panéw?
Oto "Wielka Trojka" meskiej profilaktyki:

Uktad krazenia: Cicha cena stresu i siedzacego trybu
Zawaty serca i nadcisnienie dotykaja mezczyzn znacznie
wczesniej niz kobiet. To efekt potaczenia presji zawodowej,
stresu, diety i — bardzo czesto - pracy w jednej pozycji (dotyczy
to w réwnym stopniu pracownikéw biurowych przy biurkach,
jak i kierowcoéw zawodowych czy operatorow maszyn).

o Co komunikowac: Koniecznosc regularnego mierzenia
cisnienia tetniczego oraz badania lipidogramu (poziomu
cholesterolu). To najprostsze wskazniki, ktére moga z
wyprzedzeniem ostrzec przed powaznym kryzysem.

Metabolizm: Paliwo dla uktadu nerwowego

Wahania energii, popotudniowe zjazdy formy i problemy
z koncentracja to czesto nie efekt przepracowania,

ale nierozpoznanych problemdéw metabolicznych, takich
jak insulinoopornosc¢ czy stany przedcukrzycowe.

o Co komunikowac: Badanie poziomu glukozy (cukru) na
czczo i prob watrobowych to podstawa. Prawidtowy meta-
bolizm to lepsza jakos¢ snu i wyzsza odpornos¢ na stres na
co dzien.

Profilaktyka onkologiczna: Movember w praktyce

To rdzen listopadowej akcji. Ryzyko nowotwordw uktadu
moczowo-ptciowego rosnie wraz z wiekiem, ale niektére z nich
dotykaja gtéwnie ludzi mtodych. W komunikacji zréb wyrazny
podziat na dwie grupy wiekowe:

e Panowie 40+ (Prostata): Profilaktyka gruczotu krokowego to
absolutny priorytet. Kiedys temat tabu, dzis proste badanie
krwi (poziom markera PSA) pozwala szybko oceni¢ sytuacje.

e Panowie 18-40 lat (Jadra): To najczestszy nowotwor lity u
mitodych, aktywnych zawodowo mezczyzn. Rozwija sie
szybko, ale wczesnie wykryty jest wyleczalny w niemal 100%.
Kluczem nie s3 tu drogie badania w klinikach, ale regularne
samobadanie, ktére nic nie kosztuje i zajmuje 3 minuty
miesiecznie.




Samodzielne jader

— sprawdz, jak to zrobic?

WIAT ZDROWIA

OPERATOR MEDYCIZNY

Szacuje sie, ze nawet 70% przypadkéw nowotworéw jest zwigzanych ze stylem zycia i narazeniem na
czynniki rakotworcze. Zmiana nawykow i regularne badania profilaktyczne moga uchronic Cie przed groznymi

chorobami i uratowac Ci zycie.

Wykrycie nowotworu we wczesnym stadium, kiedy jeszcze nie daje objawéw, znacznie zwieksza szanse

na wyleczenie.

3 NAJWAZNIEJSZE ZASADY:
Wykonuj
samobadanie

regularnie raz
W miesigcu.

JAK SIE BADAC?

DS

Chwy¢ jedno jadro za pomoca
obu rak.

Poswiec¢
samobadaniu
od3do5
minut

2)

Sprawdz, czy nie wyczuwasz
zadnych wiekszych zgrubien,
ktore sa bolesne w dotyku.

CZEGO NIE MUSISZ SIE OBAWIAC?

o Naturalng rzecza jest, ze jedno jadro jest zazwyczaj nieco mniejsze i osadzone nizej od drugiego.
¢ Drobne guzki i zgrubienia sa naturalnymi strukturami w jadrach i dookota nich.

CO POWINNO CIE ZANIEPOKOIC?

zgrubienia, narosla lub
guzy, ktére powoduja
tkliwosé lub bl

zaczerwienienie
moszny

uczucie ciggniecia
jadra

zmiany ksztattu
Jjader

Najlepiej pod
prysznicem
lub zaraz

po kapieli

W ten sam sposdb zbadaj
drugie jadro.

wyrazny obrzek
jadra



Movember w Twojej Firmie: .
Pakiet Zdrowy Mezczyzna ki

Zadbaj o zdrowie, zanim organizm przypomni sie sam. Praca, rodzina,
obowiazki, kolejne zadania. W codziennym biegu fatwo odtozy¢ witasne
zdrowie na pdézniej. Zmeczenie, spadek energii, problemy ze snem czy
gorsza regeneracja czesto wydaja sie czyms naturalnym. Tymczasem
moga by¢ sygnatem zmian zachodzacych w organizmie. Pakiet Zdrowy
Mezczyzna pomaga sprawdzi¢ najwazniejsze parametry zwiazane

z energiag, hormonami, metabolizmmem i profilaktyka zdrowotna.

Mozna go zrealizowa¢ w réznych wariantach — od realizacji badan po
petny, angazujacy proces wspierajacy zdrowie w organizacji.

Petna Sciezka profilaktyczna: Od edukacji po swiadome decyzje

O O O

Krok 1: Webinar edukacyjny Krok 2: Badania profilaktyczne Krok 3: Interpretacja

Pierwszy krok to edukacja i budowanie  Obejmuja kluczowe parametry wynikéw i konsultacje

Swiadomosci zdrowotnej przed laboratoryjne dopasowane do Po otrzymaniu wynikéw pracownik

badaniami. ,Testosteron. Klucz do programu Zdrowy Mezczyzna. moze skonsultowaé je z lekarzem

meskiej rownowagi hormonalnej” Wyniki sa dostepne w pe’mi’ cyfrowo i uzyska¢ wskazéwki dotyczace dalszego

to jeden z tematow webinaréw, ktéry —online na platformie M6j Swiat postepowania. Dzieki temu program

przygotowalismy z mysla Zdrowia. nie korczy sie na wykonaniu badan,

o pracownikach. ale pomaga zrozumie¢ wyniki oraz
podjac¢ swiadome decyzje dotyczace
zdrowia.

Dla kogo stworzyliSmy ten program?
Warto rozwazy¢ wykonanie badan, jezeli pracujesz pod duza presja, chcesz sprawdzic¢ stan zdrowia po 40.
roku zycia lub Twoéj organizm wysyta konkretne sygnaty:
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Movember w Twojej Firmie: R
Pakiet Zdrowy Mezczyzna

Zdrowy Mezczyzna

Akcja profilaktyczna wspierajgca zdrowie mezczyzn.
Obejmuje ocene parametréw zwigzanych ze zdro-
wiem metabolicznym, gospodarka hormonalna,
poziomem testosteronu, profilaktyka prostaty

oraz ogodlna kondycja organizmu.

energia i gospodarka hormonalna

Testosteron Gtéwny meski hormon wptywajacy na

catkowity energie, libido, regeneracje i samopoczucie.

SHBG Biatko wptywajace na dostepnosé
testosteronu dla organizmu.

FSH Hormon biorgcy udziat w regulacji pracy jader.

LH Hormon kontrolujacy produkcje testosteronu.

Estradiol Hormon obecny réwniez u mezczyzn,
wptywajacy m.in. na metabolizm i
rownowage hormonalna.

Prolaktyna Hormon, ktérego nieprawidtowy poziom
moze wptywac na libido i samopoczucie.

TSH Podstawowy wskaznik pracy tarczycy

wptywajacej na energie i metabolizm
zdrowie metaboliczne i sercowo-naczyniowe

Glukoza Ocena poziomu cukru we krwi

Lipidogram Ocena poziomu cholesterolu i ryzyka choréb

serca

Kwas moczowy | Parametr zwigzany z metabolizmem

oraz ryzykiem dny moczanowej

Magnez Wspiera prace miesni, serca i uktadu
nerwowego

watroba

ALT Ocena stanu komodrek watroby

AST Parametr wspierajacy ocene funkcji watroby

GGTP Marker pracy watroby i drég zétciowych

Albumina Biatko wykorzystywane do oceny funkcji

watroby
nerki i gospodarka wodno-elektrolitowa

Kreatynina Ocena pracy nerek

Mocznik Parametr wspierajacy ocene
funkcjonowania nerek

Sod Odpowiada za gospodarke wodno
-elektrolitowa

Potas Wazny dla pracy serca, miesni i uktadu
nerwowego

profilaktyka prostaty

PSA Marker wykorzystywany w profilaktyce

choréb prostaty
witaminy ogdlny stan zdrowia

Witamina D Ocena jednego z najczestszych niedoboréw

wptywajacych na odpornoé¢ i samopoczucie.
Morfologia krwi | Ogdlna ocena organizmu
oB Wskaznik przewlektego stanu zapalnego
Czuty marker stanu zapalnego

Wazny dla zdrowia kosci i miesni

od 317 zt brutto za osobe* j
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Rozszerzenie: Webinar edukacyjny

Webinar moze poprzedza¢ akcje profilaktyczna
i pomagac pracownikom zrozumiec¢ znaczenie
profilaktyki oraz wykonywanych badan.

(Cena:

Rozszerzenie: Telekonsultacje lekarskie

od 4000 zt brutto za webinar* j

Program mozna rozszerzy¢ o konsultacje lekar-
skie wspierajace interpretacje wynikdéw badan.
Telekonsultacje moga zostac sfinansowane w
catosci przez pracodawce jako element programu
zdrowotnego lub samodzielnie zakupione przez
pracownika po otrzymaniu wynikéw badan.

Q'(: Sprawdz dostepne konsultacjach online
o na stronie Swiata Zdrowia

( Cena: w zaleznosci od specjalizacji liczby wizyt*j

Dlaczego pracodawcy
wybierajg nasze programy
profilaktyczne?

° Gotowe rozwigzanie: Otrzymujesz
gotowa akcje profilaktyczna
do realizacji w organizacji.

° Wyrdézniajgca synergia: Mozliwos¢
potaczenia edukacji zdrowotnej

z badaniami.

Wzmocnienie dobrostanu: Wsparcie
dla pracownikéw budujace silng marke
pracodawcy.

Elastycznos¢: Model realizacji w petni
dopasowany do specyfiki i potrzeb
Twojej firmy.

Ql

3 Szczegdtowe opisy poszczegdlnych badan znajdziesz
ﬂ w Bazie Badan Swiata Zdrowia.

*Finalny koszt ustugi zalezy od zakresu i lokalizacji
realizacji badan, zostanie potwierdzony na etapie
przygotowania oferty.


https://swiatzdrowia.pl/baza-badan/
https://swiatzdrowia.pl/aktualnosci/prywatne-wizyty-i-teleporady-dostepne-online-szybki-dostep-do-opieki-zdrowotnej-i-jasny-cennik-w-jednym-miejscu/

	Męski miesiąc,
	konkretne działania
	Syndrom twardziela na open space i w hali.

	Dlaczego 100% frekwencji to nie zawsze
	powód do dumy?
	Movember to nie tylko wąsy i akcje w social mediach. To doskonały pretekst, by przyjrzeć się temu,
	jak mężczyźni funkcjonują w środowisku pracy. W wielu organizacjach – od biur po zakłady produkcyjne
	i centra logistyczne – wciąż pokutuje przekonanie, że idealny pracownik jest bezwzględnie i niezmiennie niezawodny. Efekt? Panowie rzadziej korzystają ze zwolnień lekarskich wtedy gdy naprawdę są niezbędne dla skutecznego przywrócenia zawodowej sprawności, odwlekają badania profilaktyczne, a do specjalisty trafiają często dopiero wtedy, gdy ból uniemożliwia normalne funkcjonowanie i może kończyć się długo-trwałym wyłączeniem z aktywności zawodowej. To klasyczny syndrom twardziela.
	Cichy koszt dla biznesu: Zjawisko prezenteizmu
	Co się dzieje, gdy pracownik ignoruje przewlekły stres, niewyspanie czy inne pierwsze sygnały ostrzegawcze od organizmu? Przychodzi do pracy, ale jego realna efektywność drastycznie spada. Zjawisko to nazywamy prezenteizmem (obecnością w pracy pomimo choroby
	lub wyczerpania).
	Dla firmy oznacza to konkretne straty:
	Spadek produktywności i koncentracji
	(tzw. ciche koszty operacyjne).
	Większe ryzyko błędów i wypadków (szczególnie kluczowe przy pracy fizycznej, np. wśród brygadzistów czy operatorów maszyn).
	Prosta droga do wypalenia zawodowego, które ostatecznie kończy się wielomiesięczną absencją.


	Jak zmienić narrację wokół męskiego zdrowia?
	Tradycyjne argumenty medyczne ("musisz się badać, bo zacho-rujesz") często wywołują naturalny opór. Aby skutecznie dotrzeć do męskiego zespołu – niezależnie, czy mówimy o menedżerach w centrali, czy pracowni-kach zakładów produkcyjnych poza aglomeracjami – komunikacja HR musi stać się bardziej strategiczna:


	Liderzy opinii w akcji.
	Dlaczego przykład musi
	iść z góry (i z hali)?
	Zjawisko społecznego dowodu słuszności
	w męskim zespole
	Nawet najlepiej zaprojektowana i najdroższa kam-pania prozdrowotna zderzy się ze ścianą, jeśli nie będzie spójna z niepisanymi zasadami panującymi
	w firmie. Mężczyźni w środowisku zawodowym są niezwykle wyczuleni na tzw. społeczny dowód słusz-ności – bacznie obserwują, jakie zachowania są pre-miowane, a jakie marginalizowane. Jeśli kultura orga-nizacyjna milcząco promuje pracę ponad siły, a liderzy chwalą się, że "nie pamiętają, kiedy ostatnio byli na zwolnieniu", żaden plakat zachęcający do badań pro-filaktycznych nie odniesie skutku.

	Dwa światy, jedna zasada:
	Prezes w centrali, brygadzista na zmianie
	Działy HR często opierają komunikację wyłącznie
	na autorytecie zarządu. Tymczasem w firmach
	o strukturze rozproszonej – posiadających zakłady produkcyjne, magazyny czy flotę transportową
	– głos z centrali często nie rezonuje z codziennością pracowników.
	W środowisku biurowym i korporacyjnym: Ambasadorem zmiany powinien być dyrektor
	lub manager wyższego szczebla. Kiedy przełożony otwarcie mówi o tym, że bierze w listopadzie "dzień na zdrowie", loguje się na badania i zachęca do tego swój zespół, zdejmuje z profilaktyki odium słabości. Daje oficjalne, menedżerskie przyzwolenie na to,
	by dbanie o siebie traktować priorytetowo.
	Na hali produkcyjnej i w logistyce: Tutaj prawdzi-wymi liderami opinii nie są osoby z zarządu, lecz bezpośredni przełożeni: mistrzowie zmiany, bryga-dziści czy kierownicy magazynów. To oni nadają ton relacjom w zespole. Jeśli brygadzista wyśmieje ulotkę o badaniach prostaty, akcja jest spalona. Jeśli jednak ten sam brygadzista powie: "Panowie, firma ogarnęła pakiety, macie ułatwiony dostęp, robimy przegląd i nikt w tym czasie nie traci premii", frekwencja rośnie skokowo.

	Jak HR może wesprzeć liderów w działaniach?


	Movember – niewidzialny wymiar.
	Odporność psychiczna i presja wyników
	Zmiana słownika HR:
	Od "terapii" do "zarządzania formą mentalną"

	pomoc psychologiczna
	wsparcie w budowaniu odporności psychicznej
	wytrzymałości, SIŁY
	radzenie sobie
	z trudnymi emocjami
	techniki zarządzania stresem
	i redukcji napięcia
	zadbaj o swój dobrostan
	zarządzaj własną energią
	i higieną cyfrową
	DOBRE PRAKTYKI


	Jak budować mentalne BHP w męskim zespole?
	Aby realnie wesprzeć męską część załogi w trudnych momentach, działy HR i komunikacji wewnętrznej powinny wdrożyć pragmatyczne, odczarowane z mitów rozwiązania:
	AUDYT MENTALNEGO BHP W TWOJEJ FIRMIE
	Zanim zaplanujesz kampanię na Movember, sprawdź, czy Wasza kultura organizacyjna na co dzień wspiera odporność psychiczną zespołu. Przeczytaj poniższe 10 stwierdzeń. Za każdą odpowiedź TAK otrzymujesz 1 punkt. Zsumuj punkty i sprawdź, w jakiej kondycji jest kultura organizacyjna w Twojej firmie.
	Kultura pracy i postawa liderów
	Procesy i środowisko
	Narzędzia i komunikacja


	0-3 PUNKTY
	Uwaga na ryzyko wizerunkowe!

	4-7 PUNKTÓW
	8-10 PUNKTÓW
	Siła Sojuszniczek.

	Dlaczego męski miesiąc to gra zespołowa?
	Kto tak naprawdę wysyła mężczyznę na badania? Badania socjologiczne i medyczne od lat pokazują wyraźny trend: mężczyźni rzadko inicjują działania profilaktyczne z własnej woli. Bardzo często decy-dującym impulsem, który ostatecznie pcha ich do gabinetu, jest namowa żony, partnerki, siostry lub... koleżanki z pracy. Działy HR mogą i powinny ten mechanizm mądrze wykorzystać, przekształcając kampanię skierowaną wyłącznie do panów w inicja-tywę integrującą cały zespół. Wizerunkowo to strzał w dziesiątkę – buduje poczucie wspólnoty i wzmac-nia kulturę organizacyjną opartą na empatii.
	Jak włączyć cały zespół w Movember?
	PRZYBORNIK HR


	Grywalizacja i angażowanie.
	Dlaczego będzie działać?
	Wprowadzanie elementów gry, rywalizacji i zdobywania celów to jeden z najskuteczniejszych mechaniz-mów w komunikacji do męskiej części zespołu. Przenosi środek ciężkości z "obowiązku medycznego" czy "strachu przed diagnozą" na naturalną chęć sprawdzenia się. Aktywacje niemedyczne budują potężny zasięg i świadomość akcji, omijając jednocześnie drażliwe kwestie zdrowotne. Oto trzy gotowe scenariusze do wdrożenia w każdej firmie.
	Męskie strefy regeneracji: Higiena cyfrowa i zarządzanie stresem


	Harmonogram aktywacji:

	Movember w 4 tygodniach
	Przed startem
	Wąsaty Challenge
	Wyzwania sportowe
	Męskie strefy regeneracji
	Kick-off
	Budowanie zaangażowania
	Kryzys i motywacja
	Finał i nagradzanie

	Fundament wydajności.
	Kluczowe obszary męskiego zdrowia
	Układ krążenia: Cicha cena stresu i siedzącego trybu
	Metabolizm: Paliwo dla układu nerwowego
	Profilaktyka onkologiczna: Movember w praktyce


	Samodzielne jąder
	– sprawdź, jak to zrobić?
	Szacuje się, że nawet 70% przypadków nowotworów jest związanych ze stylem życia i narażeniem na czynniki rakotwórcze. Zmiana nawyków i regularne badania profilaktyczne mogą uchronić Cię przed groźnymi chorobami i uratować Ci życie.
	Wykrycie nowotworu we wczesnym stadium, kiedy jeszcze nie daje objawów, znacznie zwiększa szanse na wyleczenie.
	3 NAJWAŻNIEJSZE ZASADY:
	Wykonuj samobadanie regularnie raz w miesiącu.
	Poświęć samobadaniu od 3 do 5 minut
	Najlepiej pod
	prysznicem
	lub zaraz
	po kąpieli

	JAK SIĘ BADAĆ?
	Sprawdź, czy nie wyczuwasz żadnych większych zgrubień, które są bolesne w dotyku.
	Chwyć jedno jądro za pomocą
	obu rąk.
	W ten sam sposób zbadaj drugie jądro.

	CZEGO NIE MUSISZ SIĘ OBAWIAĆ?
	Naturalną rzeczą jest, że jedno jądro jest zazwyczaj nieco mniejsze i osadzone niżej od drugiego.
	Drobne guzki i zgrubienia są naturalnymi strukturami w jądrach i dookoła nich.

	CO  POWINNO CIĘ ZANIEPOKOIĆ?


	Movember w Twojej Firmie:
	Pakiet Zdrowy Mężczyzna
	Zadbaj o zdrowie, zanim organizm przypomni się sam. Praca, rodzina, obowiązki, kolejne zadania. W codziennym biegu łatwo odłożyć własne zdrowie na później. Zmęczenie, spadek energii, problemy ze snem czy gorsza regeneracja często wydają się czymś naturalnym. Tymczasem mogą być sygnałem zmian zachodzących w organizmie. Pakiet Zdrowy Mężczyzna pomaga sprawdzić najważniejsze parametry związane
	z energią, hormonami, metabolizmem i profilaktyką zdrowotną.
	Można go zrealizować w różnych wariantach – od realizacji badań po pełny, angażujący proces wspierający zdrowie w organizacji.
	Pełna ścieżka profilaktyczna: Od edukacji po świadome decyzje
	Krok 1: Webinar edukacyjny
	Krok 2: Badania profilaktyczne
	Krok 3: Interpretacja
	wyników i konsultacje
	Dla kogo stworzyliśmy ten program?
	Warto rozważyć wykonanie badań, jeżeli pracujesz pod dużą presją, chcesz sprawdzić stan zdrowia po 40. roku życia lub Twój organizm wysyła konkretne sygnały:
	Często
	odczuwane zmęczenie
	Problemy
	ze snem
	Spadek
	formy
	Wahania nastroju


	Movember w Twojej Firmie:
	Pakiet Zdrowy Mężczyzna
	Zdrowy Mężczyzna
	Akcja profilaktyczna wspierająca zdrowie mężczyzn. Obejmuje ocenę parametrów związanych ze zdro-wiem metabolicznym, gospodarką hormonalną, poziomem testosteronu, profilaktyką prostaty
	oraz ogólną kondycją organizmu.
	energia i gospodarka hormonalna
	SHBG
	FSH
	LH
	TSH
	zdrowie metaboliczne i sercowo-naczyniowe
	wątroba

	ALT
	AST
	GGTP
	nerki i gospodarka wodno-elektrolitowa
	profilaktyka prostaty

	PSA
	witaminy ogólny stan zdrowia

	OB
	CRP


	Rozszerzenie: Webinar edukacyjny
	Webinar może poprzedzać akcję profilaktyczną
	i pomagać pracownikom zrozumieć znaczenie profilaktyki oraz wykonywanych badań.
	Cena:

	od 4000 zł brutto za webinar*
	Rozszerzenie: Telekonsultacje lekarskie
	Program można rozszerzyć o konsultacje lekar-skie wspierające interpretację wyników badań. Telekonsultacje mogą zostać sfinansowane w całości przez pracodawcę jako element programu zdrowotnego lub samodzielnie zakupione przez pracownika po otrzymaniu wyników badań.
	Cena:

	w zależności od specjalizacji liczby wizyt*

	Dlaczego pracodawcy wybierają nasze programy profilaktyczne?
	Gotowe rozwiązanie: Otrzymujesz gotową akcję profilaktyczną
	do realizacji w organizacji.
	Wyróżniająca synergia: Możliwość połączenia edukacji zdrowotnej
	z badaniami.
	Wzmocnienie dobrostanu: Wsparcie dla pracowników budujące silną markę pracodawcy.
	Elastyczność: Model realizacji w pełni dopasowany do specyfiki i potrzeb Twojej firmy.
	*Finalny koszt usługi zależy od zakresu i lokalizacji realizacji badań, zostanie potwierdzony na etapie przygotowania oferty.
	Cena:
	od 317 zł brutto za osobę*



