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Praca stuzy zdrowiu

Cho¢ na koniec wakacji wielu narzeka, nie warto tego robi¢. Naukowe badania wskazuja, ze
pracy czlowiek potrzebuje nie tylko do zapewnienia sobie dochodow czy satysfakcji, ale
takze dla lepszego zdrowia. Pod warunkiem jednak, ze to praca odpowiednia.
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Naukowcy z University of Cambridge w opisanym niedawno badaniu sprawdzili, jak aktywnos¢
zawodowa wptywa na stan psychiki cztowieka, zaleznie od ilosci czasu poswiecanego pracy. Dane na
temat ponad 80 tys. 0oséb pokazaty, ze wystarczy zaledwie od 1 do 8 godzin pracy na tydzien, aby
pojawila sie znaczaca korzys¢ w obszarze zdrowia psychicznego i samopoczucia.

Jednoczesnie, wedtug badania, kolejne godziny wiele nie wnosza, przynajmniej jesli chodzi
o poprawe psychicznej kondycji. Badani pracujacy najmniej, czyli wtasnie od 1 do 8 godzin na
tydzien czuli sie podobnie, jak pracujacy najwiecej (40-48 godz. tygodniowo). ,Ogolnie rzecz ujmujac,
wyniki jasno pokazuja wyrazna réznice w zdrowiu psychicznym i samopoczuciu miedzy tymi, ktorzy
pracuja zarobkowo i tymi, ktorzy tego nie robia. Rozbieznosci miedzy osobami poswiecajacymi na
prace rézna liczbe godzin sa pomijalne” - pisza w swojej publikacji naukowcy.

Znaczenie zatrudnienia dla zdrowia psychicznego dobrze pokazat tez inny projekt badawczy. Tym
razem naukowcy z King's College London przyjrzeli sie dwém tysiacom mtodych oso6b, ktorzy

w wieku 18 lat ukonczyli okres obowiazkowej nauki. Az 12 proc. z nich nie kontynuowato edukagiji,
ani nie pracowato.

Osoby te okazaly sie bardziej podatne na problemy psychiczne, w tym uzaleznienia. Trzeba zwroci¢
uwage, ze prawie dwa razy wiecej z nich doswiadczyto
dziecinstwie lub w wieku nastoletnim wiecej niz
jednego problemu psychicznego. Mogtoby to oznaczac,
ze to ich podatnosé na tego typu ktopoty powoduje brak
pracy czy kontynuacji ksztatcenia, a nie odwrotnie.
ednak, nawet kiedy badacze uwzglednili wczesniejsze
zaburzenia, okazato sie, ze obecna sytuacja mtodych
ludzi nadal w duzej mierze koreluje z ich psychicznym
stanem.

~Uwazamy, ze status NEET (not in education, employment or training - ang. poza edukacja,
zatrudnieniem i szkoleniami - przyp. red.) i ktopoty ze zdrowiem psychicznym moga wystepowac
w tandemie z wielu powodow. Po pierwsze, stres zwigzany z checia podjecia pracy i niemoznoscia jej
znalezienia moze szkodzi¢ psychice. Po drugie pracodawcy wola zatrudnia¢ osoby zdrowsze, a po
trzecie wczesne epizody zaburzen moga sta¢ na drodze zdolnosci do pracy i nauki” - alarmuje
wspotautorka badania prof. Terrie Moffitt. Warto przy okazji zaznaczy¢, ze osoby z grupy
z trudnosciami wykazywaly motywacje do podjecia pracy i podejmowatly wysitki w kierunku jej
znalezienia.

Bezrobocie to wieksze ryzyko samobojstwa

W $wietle takiego dzialania bezrobocia na psychike nie powinien dziwi¢ spowodowany nim wzrost
ryzyka samobodjstwa. Skale zagrozenia dobrze ilustruje opracowanie zespolu z Uniwersytetu
w Zurychu, ktéry na podstawie danych udostepnionych przez WHO oraz International Monetary
Fund okreslit wplyw bezrobocia na ryzyko samobojstw w 63 krajach, w latach 2000-2011. To okres
obejmujacy zaréwno okresy rozwoju gospodarczego jak i recesji. Wedtug badaczy, brak zatrudnienia
odpowiadat az za jedna piata odebrania sobie przez kogos zycia. Co ciekawe, wieksze zagrozenie
samobdjstwami pojawiato sie przy tym w krajach o niskim bezrobociu.

W Polsce liczba samobdjstw jest raczej powigzana m.in. ze stopa bezrobocia (im wyzsze bezrobocie,
tym wiecej samobdjstw), cho¢ byly odstepstwa od takiego trendu.



Wigksza smiertelnos¢, zawaly, udary

Jednak, jak sie okazuje praca dziata nie tylko na ducha. Naukowcy z Uniwersytetu Helsinskiego,
w badaniu obejmujacym 2,5 mln os6b w wieku od 25 do 59 lat zauwazyli na przyktad, ze osoby
w wieku produkcyjnym, ale bez pracy wyraznie czesciej umieraja, niz osoby zatrudnione w tym
samym przedziale wiekowym.

Nie dziwi ustalenie badaczy z Yale University, ze niezamierzona utrata zatrudnienia w wieku
powyzej 50 lat podnosi ryzyko zawatu i udaru. Badanie z udziatem ponad 4 tys. 0s6b obserwowanych
przez 10 lat wskazato po utracie pracy ponad dwukrotny wzrost zagrozenia zdarzen obu rodzajow.
»Wyniki te sugeruja, ze prawdziwy koszt utraty zatrudnienia w pdzniejszym okresie zycia wykracza
poza straty finansowe i obejmuje wyrazne konsekwencje zdrowotne” - pisza w swojej publikacji
naukowcy.

Stres niszczy organizm

Trzeba zapyta¢ o przyczyny. Naturalnie, brak pracy moze sie wiaza¢ z gorsza jakoscia zycia, np.
dieta czy aktywnoscia fizyczna, a nawet wieksza sktonnoscia do natogéw. Bezrobocie moze jednak
dziata¢ takze w bardziej podstepny sposob - chodzi o stres.

Zespot z University College London sprawdzit markery stanow zapalnych az u ponad 23 tys. 0séb.
Jak bowiem juz od dlugiego czasu wiadomo, przewleklych stanéw zapalnych lepiej unikaé, bo m.in.
podnosza one ryzyko rozwoju chordb uktadu krazenia. Wiadomo tez, ze ich wartos¢ wzrasta sie pod
wplywem stresu (stad m.in. wieksza podatnosé na infekcje u oséb doswiadczajacych przewlektego
stresu).

Uzyskane przez brytyjska grupe wyniki pokazaty wyzszy poziom markerow stanéw zapalnych u oséb
bez pracy niz u pracujacych, nawet po uwzglednieniu wielu czynnikéw mogacych wptyna¢ na wynik.
Co wazne, umiarkowany wzrost takich markeréw nastepuje jeszcze przed wystapieniem
jakichkolwiek objawow. Badanie pozwolito wiec stwierdzi¢, ze to brak pracy przyczynial sie do
pogorszenia zdrowia, a nie odwrotnie.

Szczegoélnie narazone byly osoby starsze, a takze mieszkajace w miejscach, gdzie bezrobocie zwykle
trwato dtuzej. Moze to swiadczy¢ o tym, iz skutki braku zatrudnienia sie kumuluja. ,Rezultaty te
wskazuja, ze stres moze odgrywac¢ patologiczna role w okresie braku pracy, niezaleznie od
czynnikow zwigzanych ze stylem zycia. Jednoczes$nie niektére grupy ludzi moga by¢ szczegdlnie
zagrozone. Badanie to wskazuje na potrzebe pomocy osobom poszukujacym pracy przez dtuzszy czas
oraz starszym” - pisza naukowcy.

Warto szukac¢ dobrej pracy

Jednak, poszukujac zatrudnienia, warto przyjrzec¢ sie ewentualnemu przysziemu stanowisku.
Dlaczego? Wedlug niektorych badan nawet stabej jakosci praca jest lepsza niz zadna. Jednak nie
wszyscy specjalisci sie z tym zgadzaja. Projekt badawczy zespotu z University of Manchester pokazat
np., ze mato ptatne, a takze mocno stresujace stanowiska bardziej szkodza, niz pomagaja. Badacze
doszli do takich wnioskéw po sprawdzeniu 12 réznych parametrow swiadczacych o stanie organizmu,
w tym poziom cholesterolu i tréjglicerydéw, cisnienie krwi, tetno czy stosunek obwodu talii do
wzrostu.



»Jako$¢ pracy nie moze zosta¢ pominieta przy ocenie sukcesu w jej poszukiwaniu. O ile praca jest
dobra dla zdrowia, musimy pamietac, ze kiedy jest ztej jakosci, moze zdrowiu szkodzi¢” - przestrzega
prof. Tarani Chandola, gtéwna autorka badania.

Dobrze, aby pamietali o tym takze szefowie. Juz bowiem niewielkie gesty moga wiele zmieni¢ -
pokazali specjalisci z Pennsylvania State University. Wystarczyto np. dodanie owocéw do lunchu dla
kierowcéw autobusu, aby spadta u nich liczb przypadkéw depresji, podniosta sie ich pewnos$¢ siebie
i jako$¢ wykonywanej przez nich pracy. Zatem pracujmy i zatrudniajmy, ale z gtowa.
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NAWA oglosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektéow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.
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Misja z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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