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Dane przedstawione przez Medicover w raporcie
Praca. Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2025 [1]
pokazujg, ze pracujgcy Milenialsi to grupa wiekowa, w
ktérej blisko potowa badanych ma podwyzszony
poziom cholesterolu, a ponad jedna czwarta zbyt
wysokie cisnienie. Dtugotrwaty stres, ktérego
doswiadczajg, zwieksza ryzyko rozwoju choréb
metabolicznych i sercowo-naczyniowych. Dotad
uznawani za pokolenie 2 kryzyséw na rynku pracy,
teraz muszg mierzy¢ sie z kolejnym - zwigzanym z
btyskawicznym rozwojem technologii.

Milenialsi, zwani takze pokoleniem Y, to osoby, ktére urodzity sie
miedzy rokiem 1980 (lub 1981) a 1996. Obecnie ponad jedna trzecia
wszystkich pracownikéw w kraju nalezy do grupy wiekowej 30-39 lat.

Kryzysy i niepewna przysztosc a zdrowie

Tworcy raportu podkreslajg, ze do tej pory Milenialséw nazywano
~pokoleniem dwéch kryzyséw”. Kiedy wchodzili w dorostos¢ musieli
stawic¢ czoto pierwszemu z nich, czyli niezwykle trudnej sytuacji
gospodarczej 2008 roku. Rynek pracy stat sie woéwczas niestabilny,
wysokos$¢ wynagrodzenh spadfa, a zamiast umdw o prace coraz
czesciej proponowano kandydatom te cywilnoprawne, czyli tzw.
~Smiecidowki”. Drugi kryzys wywotata pandemia Covid-19, ktéra
przyniosta ogromne zmiany na ogarnietym recesjg rynku, w tym w
modelu pracy. Wiele oséb stracito zatrudnienie, pojawita sie
niepewnosc i lek o przysztos¢. Dzis zndw muszg sie z nimi mierzy¢.
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Mysle, ze obecnie mozemy méwic o trzecim
powaznym kryzysie. Zmiany technologiczne,
szczegOlnie te zwigzane z automatyka i
btyskawicznym rozwojem sztucznej
inteligencji, s nieuchronne i bezposrednio
wptywajg na sytuacje pracownikéw. Z jedne;
strony utatwiajg prace, z drugiej rodzg
szereg obaw o przysztos¢. Czesto zamiast
,oddechu” przynoszg nowe zadania i
rosngce oczekiwania. To wtasnie te
konsekwencje generujg napiecie i
dtugotrwaty stres, ktéry zaburza réwnowage
organizmu i negatywnie wptywa zaréwno na
zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Moze to
skutkowad przewlektymi stanami zapalnymi i
pogorszeniem funkcjonowania narzadow,
rozwojem chordb autoimmunologicznych
oraz cywilizacyjnych

- ttumaczy Beata Wojciechowska, Ekspertka ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia w
Medicover, Kierownik zespotu przygotowujgcego raport Medicover Praca. Zdrowie.
Ekonomia. Perspektywa 2025.

Gdy cywilizacja niebezpiecznie podnosi ciSnienie

Dtugotrwaty stres zwieksza ryzyko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych i metabolicznych, ktére sg gtdwna przyczyng zgonow
na catym Swiecie. Prowadzi do zaburzen regulacji metabolicznej,
sprzyja insulinoopornosci i odktadaniu sie tkanki ttuszczowej. Moze
takze wptywac na funkcjonowanie osi hormonalnych, w tym osi
podwzgdrze-przysadka-tarczyca, prowadzgc do zaburzeh gospodarki
hormonalnej. Hormony tarczycy odgrywajg kluczowg role w procesach
metabolicznych kazdej komérki organizmu, regulujgc tempo
przeksztatcania sktadnikéw odzywczych w energie.



Nieodpowiednia dieta, stres i problemy zdrowotne majg negatywny
wptyw na uktad pokarmowy. Analiza danych z 2024 r. wykazata u
polskich pracownikéw ponad 19% wzrost wizyt z powodu choréb
uktadu trawiennego w poréwnaniu z rokiem 2022. Choroby te sa
mocno skorelowane z masg ciata, a wysoka wartos¢ BMI moze
prowadzi¢ do problemdéw takich jak refluks, choroba wrzodowa, zespét
jelita drazliwego czy sttuszczenie watroby. Tymczasem wielu
pracownikéw w wieku 30-49 lat cierpi na choroby cywilizacyjne: az
47,5% ma podwyzszony poziom cholesterolu (=190 mg/dl), 34,7%
nadwage (Wskaznik Masy Ciata BMI 25-29.9), 19,8% zmaga sie z
otytoscig (BMI >=30.0), 26,8% ma podwyzszone cisnienie (>=140/90
mmHg), a 13,9% podwyzszony poziom glukozy (>99 mg/dl). Eksperci
ostrzegaja, ze mtodsze osoby, ktére dzis zmagajg sie z nadcisnieniem,
podwyzszonym poziomem cholesterolu czy nadwagg, narazone sg na
powazne problemy zdrowotne w przysztosci.

Dieta jest jednym z kluczowych filaréw
zdrowia i ma ogromne znaczenie dla
naszego samopoczucia, poziomu energii oraz
kondycji fizycznej. Wsrod oséb aktywnych
zawodowo czesto mozna zaobserwowad, ze
szybkie tempo zycia sprzyja pomijaniu
positkéw, jedzeniu w biegu oraz sieganiu po
proste, mato urozmaicone potrawy.
Dodatkowo przewlekty stres wptywa na
regulacje apetytu i wybory zywieniowe,
zwiekszajgc sktonnos¢ do podjadania
zywnosci wysokoprzetworzonej, bogatej w
nasycone kwasy ttuszczowe i cukry proste.
Takie nawyki czesto wynikajg z braku czasu,
ale w dtuzszej perspektywie mogg prowadzic
do niedobordéw sktadnikéw odzywczych,
zaburzen metabolicznych i rozwoju choréb
cywilizacyjnych. Dlatego swiadome podejscie
do odzywiania juz dzis jest inwestycjg w
zdrowie na kolejne lata

- wyjasnia Luiza Wozniak, dietetyk kliniczny, Starszy Specjalista ds. Informacji i Edukacji
Medycznej w Medicover.



Holistyczna opieka zdrowotna kluczem do
poprawy stanu zdrowia

W 2024 r., we wspdtpracy z Instytutem Medycyny Pracy w todzi,
Medicover przeprowadzit dodatkowe badanie ,,Zagrozenia
psychospoteczne w miejscu pracy”, koncentrujgce sie na poziomie
odczuwanego stresu wsrdd pracownikéw. Jego wyniki pokazuja, ze
cho¢ osoby w wieku 30-39 lat nie nalezg do grupy najczesciej
deklarujgcej stres negatywnie wptywajgcy na zdrowie, to wtasnie one
najczesciej siegajg po specjalistyczng pomoc w obszarze zdrowia
psychicznego Potwierdzajg to dane z raportu Praca Zdrowie.
Ekonomia - w 2024 r., w poréwnaniu do roku 2022, liczba konsultacji
psychiatrycznych wzrosta w tej grupie wiekowej o 47%, natomiast
psychologicznych - 0 14%.

Niepokojace objawy, ktére powinny zmotywowad nas do udania sie do
lekarza i ktore moga by¢ wynikiem stresu to m.in. przewlekte
zmeczenie, problemy z koncentracjg, uczucie dusznosci, kotatanie
serca, mgta mézgowa, zaburzenia masy ciata, wypadanie wtoséw,
bdéle gtowy, dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe, zwiekszona potliwos¢ czy
trudnosci z zasypianiem.

Szacuje sie[2], ze taczna liczba lat utraconych z powodu ztego stanu
zdrowia i przedwczesnej Smierci, wynikajgca z metabolicznych
czynnikéw ryzyka, wzrosta od 2000 r. az o 50%. Coraz wiecej oséb
bedzie zyto dtuzej, jednak zdrowie nie bedzie im dopisywa¢, zatem
warto dbac o nie wieloaspektowo - konsekwentnie stawia¢ na
profilaktyke, a takze, tak jak Milenialsi, siegac po specjalistyczng
pomoc rowniez w obszarze zdrowia psychicznego.
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