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FIEGE partnerem kampanii

Serce
do pracy

Deklaracja
uczestnictwa w kampanii informacyjnej 2023

kampanii na rzecz zapobiegania chorobom uldadu krazenia

wsrdd pracownikow
FIEGE SP. Z 0.0. , FIEGE LOGISTICS SP. Z 0.0, FIEGE E-COM NORTH SP. Z 0.0.

(nazwa praedsighlorstwafinstytucii}

............ Warszawa......... eovoen.GOSPOArka MAgGazyNOWa....ccrr cvvveriins 33000 cssrvn.
(miasto) (branza) (wieikosé zatrudnienia)

oo Karolina Brygota, 516 060 547, karolina.brygola@fiege.pl ..........................

(050bar 2gierszagca — imig i nazwisko, nr telefonu, adres e-mai

deklaruje udziat w kampanii informacyjnej jako PARTNER | realizacje celéw kampanii.

W ramach realizacji celéw kampanii informacyjnej PARTNER deklaruje przeprowadzenie/
zorganizowanie (prosimy o podonie tytulu, terminu przedsiewzigcia/przedsiewzigé i krdtkiego
opisu z uwzglednieniem zwigzku z tematykq kampanii):

. Warsztaty z mgr zdrowia publicznego — temat: Choroby ukiadu krazenia przyczyny i

-

zapobieganie
2. Praktyczne szkolenia z mgr ratownictwa medycznego — postepowanie w przypadku
naglego zatrzymania krazenia
. Plakaty i ulotki dla pracownikéw
. Akcja pomiaru BMI wsréd pracownikow

. Konkurs plastyczny dla dzieci pracownikéw pt ,Mamo, tato dbaj o serce”

SNNET R S

- Keztaltowanie zdrowveh poactaw svwianimwueh — akria aarera §usaresara Al

Zgtoszenie udziatu -> wystane mailowo 31.05.2023

Grupa FIEGE Polska w sktadzie -> Fiege sp.z 0.0., Fiege Logistics sp.z 0.0., Fiege E-com
North sp.z 0.0.

Zasieg geograficzny kampanii -> cata Polska
llo§¢é pracownikow -> 3300

Koordynatorzy kampanii:
Karolina Brygota
Magdalena Cendrowska
Radostaw Granica
tukasz Zbiciak

Laima Kalvane
Agnieszka Kazimierczak
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Program kampanii

#1 #2 #3 #4

18.09.- 10.10. 02.10.-06.12. 23.10-10.11. 06.12.-22.12.

Stres Zdrowe Choroby uktadu Aktywnos¢
i zdrowie odzywianie krazenia fizyczna
mentalne

Hasto: Hasto: Hasto: Hasto:

Stres? Jestes tym, Dbam, zdrowe Zyj zdrowo na
Nie, dziekuje. CO jesz. serce mam. sportowo.
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#1 Stres

Aktywnosci:

- Plakat

- Ulotki

- Opracowana strona www z
materiatami edukacyjnymi

- Dostep do konsultaciji
psychologicznych w ramach
pakietéw medycznych
finansowanych przez pracodawce

- Webinar z psychologiem dla
pracownikéw FIEGE "Jak zdrowo
radzic¢ sobie ze stresem"

- Udostepnienie nieodptatnej infolinii
dla oséb w kryzysie emocjonalnym
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Plakat Stres

CIOP[\PIB

tres 1

N zdrowifi meéent

Serce do pracy

OGOLNOPOLSKA KAMPANIA INFORMACYJNA 2023

Kampania na rzecz zapobiegania
chorobom wsrod pracownikow

Jak zadbac o swoje drowie psychyczne? E

Zeskanuj kod QR lub wejdZ na strone
internetowg praca.ameryka30.pl i dowiedzZ sie wiecej

jak zadba¢ o swoje zdrowie psychyczne oraz pobierz E

Dzienniczek uczud.




Fotorelacja

"‘.o::JonaI"..\ .
znajdujesz sie w syluacii ,bez wyjscia®?
nie radzisz sobie ze stresem?
nie chee Ci sle 2yé?

jestes ofiarg przemocy?

zamartwiasz sie o 8

myslisz, 2 jest 0§ 2

nie mozesz pogodzit sie ze stratg bliskiej osoby, *

NIE JESTES SAM! NIE ZWLEKAJ!
ZGLOS SIE PO POMOC!
24 GODZINY NA DOBE, 7 DNI W TYGODNIU

» 800 70 2222

centrum wsparcia dia osob
w stanie kryzysu psychicznego
Lew - aparcia dis 036 w stanie kryzy oot iy

s asdd

horman sdrenaing - bartyrol

[ Woplyw stresu na organizm .
Czym jest stres? W momencie wyitapenia sytusc rclojacey stres

Wtk wrd
craz adranaliny - hormonew dnataacyeh antagonmtycs
- wodel do wirowy pori

s ghbory we hewl orer

ytapienia culrrycy typu

Aréthotwaly mobiliiuje do drislinia | nie jest powedem do
wr pries dhutszy czan 1o ot o da

apienia

Metody radzenia sobie ze stresem

* Aktywnoi hrycina. poms
« Odoewiedra dhugoté 1nu
« Zdrows tywienis wplyws

=

* Odpewiedrie 1artadisnie ciasem
Taponagane b

emudac omac,

wemdac emacy saianie o peobben
1 pomocy rodting orar specialistow

« Aktywnodd teksuaing

[ Wplyw diety na stres

v hites//dietv.otieons!
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#2 Zdrowe odzywianie

/4

Aktywnosci:

- Plakat

- Ulotki

- Strona www z materiatami edukacyjnymi,
przepisami, licznikiem BMI

- Spotkania z dietetykiem 2 x w tygodniu
"Jak zdrowo odzywiac¢ sie", "Czy wiesz co
jesz, jak czytac etykiety"

- Owoce dla pracownikéw

- Warsztaty z przygotowania zdrowych
positkow
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Plakat
Zdrowe
odzywianie

1V CIOPAPIB

Zdrowe odzywianie

Serce do pracy

KA KAMPANIA INFORN

Kampania na rzecz zapobiegania
chorobom wsrod pracownikow

Na czym polega zdrowe odzywianie? E E

Zeskanuj kod QR |ub wejdz na strone
https://sites.google.com/zalando.pl/fiege-serce-do-pracy
i dowiedz sie wiecej jak zadbac o swoje zdrowie psychiczne. E




Fotorelacja
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NUTRI SCORE ~ ) < . ze wspdinie
system znakowania oparty na naukowej metodzie tworzymy FIEGE!

N
MEDICOVER
oceny wartosci odzywczej produktow. "owA,Fin

CO OZNACZAJA LITERY i KOLORY
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Zrodio:https://danone.plinutri-score/




Fotorelacja
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#3 Choroby uktadu krazenia

Aktywnosci:

- Plakat

- Ulotki

- Strona www z materiatami
edukacyjnymi

- Warsztat z profilaktyki choréb
ukfadu krazenia z pielegniarzem

- Warsztat z reagowania na nagte
zatrzymanie krazenia z
ratownikiem medycznym

- Doposazenie oddziatéw w
cisnieniomierze

- Promocja filmu pokazujgcego
najkrétszg droge do przenosnego
defibrylatora AED w oddziatach
firmy
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Plakat

Choroby ukiadu
krazenia

CIOP[»\/PIB

Choroby uktadu
krazenia

Dbam, zdrowe sérce mam.

Serce do pracy

OGOLNOPOLSKA KAMPANIA INFOR

Kampania na rzecz zapobiegania
chorobom wsrod pracownikow

Jak skutecznie uchroni¢ sie przed powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi choréb kardiologicznych?

Zeskanuj kod QR |ub wejdz na strone E
https://sites.google.com/zalando.pl/sercedopracy




Fotorelacja

Czym sg choroby uktadu krazenia Zdrowy uklad quienla
. e 2psano w ten b P wymas arvel K3emech m o
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D ﬁ [+ B | 2% DG = e \./ ze strony serca i ukladu kvwmnosnego (2y!, tetnic i naczyn 2zmien sposob odzywiania - zwigksz proporcje warzyw
’ N X a - - U - z i : wiosowatych). i owocow w swojej diecie
Mowy Uty] ponownie Kertahy Rozmieie ytowane | Dykasfon Dodatk
54 dadv  sadow M- £ - - - - - 2achowuj réwnowage pomiedzy praca a odpoczynkiem
R sy g Ayseasne o | ramesc | oot Czynniki choréb uktadu krazenia utzzymo) prawiclons masq dals
kontroluj cisnienie tgtnicze

Kiiknij, aby doda¢ notatki

Czynmkl na ktore nie masz wplywu:
ple¢ meska (wigksze ryzyko u mezczyzn niz
u kobiet przed menopauzg)
wiek (mezczyini od 45 lat, kobiety od 55 lat)
predyspozycje genetyczne

Czynmkn a ktore mozesz miec wplyw:
nadwaga i otylosé
podwyzszone ciénienie tetnicze
zaburzenia gospodarki lipidowej
stan przedcukrzycowy lub cukrzyca
palenie wyrobow tytoniowych
niska aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb zycia
spozywanie alkoholu
stres.

Watne!

Czynniki ryzyka czesto wystepuja jednoczesnie. Im jest ich
wigcej, tym wigksze ryzyko rozwoju ChUK. Dlatego to tak
wazne, by stosowaé zasady zdrowego stylu zycia.

ogranicz picie alkoholu
zrezygnuj z palenia papierosow
wykonuj badania profilaktyczne.

Na portalu Diety NFZ znajdziesz
darmowy plan zywieniowy DASH
NADCISNIENIE.

Profilaktyka choréb uktadu krazenia (ChUK)

Program profilaktyki ChUK jest dla Ciebie, jesli spelniasz wszystkie
(e warunki:
masz od 35 do 65 lat
nie masz choroby uktadu krazenia, cukrzycy, przewlektej
choroby nerek lub rodzinnej hipercholesterolemii*
nie korzystates lub nie korzystatas z badan w ramach tego
programu w ciagu ostatnich 5 lat.

* Czgsé chardb ukfadu krqzenia nie wyklucm 2z wzigeia udziatu w
gl . Aby uzyskac ir ji ifikujesz sig do
programu wystarczy zglosic sig do swa/rqo POZ.




Film AED
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#4 Aktywnosé¢ fizyczna

Aktywnos¢:

Plakat

Ulotki

Konkurs dla pracownikéw
"Rozruszaj swoje serce"
Promowanie kart sportowych
wsréd pracownikéw




Fotorelacja

CIOPA/PIB @ FIEGE
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Serce do pracy

“Zyj zdrowo na sportowo”
kampania dla pracownikow
FIEGE

Wez udziat w zabawie!

Do korica stycznia 2024 nagraj krotki film (max 30 sekund) pokazujacy
Ciebie podczas aktywnosci fizycznej i przeslij pod adres
karolina.brygola@fiege.pl

Kazdy uczestnik zabawy ma szanse otrzymacé gadzety firmowe.

Welécia
2razy w tygodniu
Wejicia OPEN
raz dulennie
Wejécia OPEN
bez fimity

“Cena po dofinansowaniu pracodawcy.
ZAPISZ sik
wz DZIS!

CENNIK DLA OSOBY TOWARZYSZACE)

119 stimies
149 st/mies.
129

PEN. 159

CENNIK DLA DZIECKA ponite] 15 12

or OPEN raz drture 79
ey Acua OPEN a2 dzianvie 40

st/mies.

MEDICOVER
POSTAW
Z NAMI
NA ZDROWSZY

RUCH

Weikcia
21*/mies. 2raay wiysodniu

89. Wejcia OPEN
2/ mies. o driennie

o
119 wrimes. M

& FIEGE

e e

Masz prtasia?

Zapisz sig od 1 do 20 dnia miesiqca poprzedzajacego uruchomienie pakietu na stronfe:
www.medicoversport.pl/pakiety/fiege, wyblerz kafelek dia FIEGE sp. Z 0.0.
i wprowadz kod dostepu: FiegeMs2022
W razie potrzeby dodatkowych informacji udzieli Ci lokalny dzial HR
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