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Dbejte na své zdravi i v praci

1. 9. 2016

Zdravotni potiZe, které vznikaji v pracovnim procesu, byvaji casto
podcefiovany. Bolesti zad nebo paleni ofi zaméstnanci vétSinou
piejdou a vzniklé problémy mnohdy Fesi, aZ kdyZ uZ je situace vaZna.
Kazdy zaméstnavatel ma pfitom povinnost dbat o bezpecnost a zdravi
svych zaméstnancid.

Nejrizikovéjsi jsou sedava a fyzicky narocna zaméstnani

- souvislosti s pracovnim procesem nejéastéji fedime onemocnéni
kardiovaskularniho systému, hlavné vysoky krevni tlak, dale psychiatricka a
neurologickd onemocnéni. Yelmi £asté jsou také metabolické choroby jako
napfiklad cukrovka, obezita nebo poruchy tukového metabolismu,” uvadi
MUDr. Ladislav Bechnilk, prakticky |1€kai a lékai pro pracovnélékarske sluzby
7 kliniky Zamegek Malvazinky, kterou provozuje spoleénost VAMED Mediterra.

Jaké komplikace pfinaseji sedava povolani?

5 kanceldrskou praci s poji pfedeviim problémy s pohybovym dstrojim jako
napfiklad bolesti kréni a hrudni patere nebo obezita a poruchy tukového
metabolismu, déle pak refrakéni vady oka. .Negativni dopady sedavého
zaméstnani miZeme kompenzovat vhodnym pohybowym refimem,
raciondlnim stravovanim s dostatkem ovoce a zeleniny, nezdavadnych tekutin
a vitamind,” radi MUDr. Ladislav Bechnik. Riziko lze take snifit prib&znymi
preventivnimi prohlidikami, jakofmi jsou napfiklad pravidelné cviéeni nebo
fyzioterapie. Zdravi si v pracovni dob& udrZujeme take diky prestavkam, kters
bychom s1 méli délat po dvou hodinach na 5 az 10 minut.

Zaridte si vhodné pracovni prostiredi

Pracovni prostiedi je zasadni pro nase pohodli a ochranu. To plati hlavné pro
kanceldiska povolani. Potizim se zrakem a dalEim komplikacim mnohdy
predejdeme diky nékolika snadnym opatrenim. Obrazovka poditace by neméla
problikévat, mit wwrazny jas nebo kontrast barev. Zaroven by méla byt
vzdalenad nejméné 40 cm od lidského oka. KaZdy, kdo pracuje s poditatem, by
mé&l mit moZnost cbrazovlku natofit podle toho, jak mu praveé vwhovue
situace. ,Co se tyde pracovniho stolu, deska a ostatni zarizeni by mély byt
matné. Wika pracovni roviny musi odpovidat t&lesnvm rozmeérim
zaméstnance, pfi praci vsedeé je zpravidla optimalni wy3ka pracovni roviny nad
sedakem u muFl 22 aZ 31 cm a v Zen 21 a% 30 cm. Wenik bolesti zad a kréni
patefe omezime i vwbé&rem vhodného kiesla. Sedadlo s opéradlem by mélo
byt stabilni a nastavitelné,” popisuje Bc. Katarina RoZekova, expertka na
pracovnélékarske sluzby z kliniky Zédmedek Malvazinky, kterou provozuje
spoletnost VAMED Mediterra.

Dobry zaméstnavatel petuje o nase zdravi

Zaméstnavatel musi ze zakona dbat o zdravi a bezpefnost svych
zaméstnanch. Jeho dlohou je vyhleddvat zdravotni rizika a zlepfovat pracovni
podminlky. Idealni je, polud dba | o prevenc, kterd zahrnuje vysetieni
hrazena pfimo nadfizenym & zdravetni pojisfovnou. Nasi klienti velmi éasto
wyuFivaji v rémci prevence riznd poradenstvi. Mezi nejoblibenSis patfi
vyEetfeni zamé&fend na identifikaci zakladnich rizikowych faktorl snemocnéni
krevniho ob€hu, dale pak programy onientovang na bolesti zad a kréni patefe
poskoytovane fyzioterapeuty z Rehabilitacni kliniky Mabvazinky,” dodava Be.
Katarina RoZekowva.
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Byvate v praci ve stresu?

Psychickd zatéZ je dalsim faktorem, ktery byva €asto podcefovan. Podepsat
ze vEak miZe i na nasem fyzickém zdravi. Dlouhodobé plscbeni stresu mife
wvywolat mimo jing zmény krevniho tlaku, zvyEeni srdeéniho tepu, potize

= dychdnim, svalové napéti a v neposledni fadé také metabalické poruchy a
problémy s travici soustavou. To vée se pak odraZi na zméndch nasich nalad.
~MNechdame-li psychické problémy spojene s pracovnim prostfedim zajit daleko,
muZe se u nas objevit (zkost, deprese, agresivita & nizsi sebejistota, a to

i vO&i nagim koleglim v préci nebo nadfizenym, Takové obtize mohou vést aF
k syndromu wyhoieni,” varuje MUDr. Ladislav Bechnilk. Syndrom wyhofeni
predstavuje readlné nebezpedi

syndrom vyho¥Feni provézi celd Ffada priznakd

Lze ho z poéatku jen téZko rozpoznat. Jedna se o psychosomaticks
onemocnéni, pfi kterém dochazi k fyzickému, psychickému a emocionalnimu
vycerpani organismu. Jedinec se citi vysileny, a2 znechuceny. Pocituje
beznadé&j, pocit prazdnoty & strach. Ke své praci ma lhostejny postog, ztraci
idedly | zdjem o to, éemu se rad vénoval. .Pokud mate pocit, Ze syndromem
wyhofeni trpite, nevahejte a poZadejte o odbornou pomoc lékare. V pripadé,
Ze chce nemocny problém nejprve zkusit resit sam, doporucugy hlavné
wymanit se ze svych dkold, vyskoéit z kolotofe kaZdodennich povinnosti a
zhkusit vEci délat jinak. Dilefité samozfejmé také je najit si vice Easu pro sebe
a nékterymi tkoly povérit své kolegy nebo rodinné prislugniky,” dopliuje
MUDr, Ladislav Bechnik.

S podzimem prichazeji nova rizika

W podzimnich mésicich na nas cihaji mnoha dalsi nebezpedi. Vzduchem se £ifi
chiipkové epidemie a jiné virdzy a lidé byvaji €astéji nachlazeni &i trpi
oslabenow imunitou. VW t&chto mésicich se vyplati wyuZit wysetreni, jejchz
soufdsti miZe byt i ofkovani, napiiklad proti chfipce. Existuji ale i jina
opatieni, kterd eliminuji ndkazu v chfipkovém cbdebi: .MNa podzim je obzvlast
nutné dodrzovat zdravy Zrvotni styl. To znamena mit dostatek spanku,
racionalni stravovani, fyzickou aktivitu a pravidelngé vétrat. 5 tim souviseji
take zdkladni hygienické navyky, kterymi jsou myti rukou & kryti nosu a ust
pii kychani nebo kash,” vysvétluye MUDr. Ladislav Bechnik. Soufasné je nutne
vias rozeznat, kdy si télo zaslouZi odpodinek, a z prace se omluvit. Nemocny
clovek by mél omezit kontakt s ostatnimi pouze na nezbytné nutnou miru.

Nezanedbavejte své zdravi

Zaméstnavatel hraje pfi tvorbé a udriovani vhodného a bezpetného
pracovniho prostiedi klicovou dlohu. Mebojte se wyuzit sluzeb, které vam
zaméstnavatel poskytuje ze zdkona, ale i dalfich preventivnich programd.
-Chrafite sebe a své zdravi 1 na pracovist, nebot pravé tam jsou rizika
mnohonasobng wwEEl, Zdravetni komplikace, byt wypadaji banalng, by se
nikdy nemély podcenit,” uzavird MUDr. Ladislav Bechnilk.
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