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Dbejte na své zdravi i v praci
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Zdravotni potiie, které vznikaji v pracovnim procesu, byvaji asto podceriovany. Bolesti
zad nebo paleni oti zaméstnanci vétéinou piejdou a vzniklé problémy mnohdy fesi, az
kdyZ ui je situace vaZna.
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KaZdy zaméstnavatel ma pfitom povinnost dbat o bezpecnost a zdravi svych zaméstnanci.
Mejrizikovéjsi jsou v tomto ohledu sedava, nebo naopak fyzicky naroéna zaméstnani, a to
zejména pii del3i pracovni dobé. V' souvislosti s pracovnim procesem nejéastéji fesime
onemocnéni kardiovaskulamiho systému, hlavné vysoky krevni tlak, déle psychiatricka a
neurologicka onemocnéni. Velmi éasté jsou také metabolické choroby jako napfiklad cukrovka,
obezita nebo poruchy tukového metabolismu,” uvadi MUDr. Ladislav Bechnik, prakticky lékar a
lékar pro pracovnélékarské sluzby z kliniky Zamecek Malvazinky, kterou provozuje spolecnost
VAMED Mediterra.

Jaké komplikace pfinaseji sedava povolani?

S kancelaiskou praci se poji predeviim problémy s pohybovym Ustrojim jako napfiklad bolesti
kréni a hrudni patefe nebo obezita a poruchy tukového metabolismu, dale pak refrakéni vady
oka. ,Negativni dopady sedavého zaméstnani miZeme kompenzovat vhodnym pehybovym
reZimem, racionalnim stravovanim s dostatkem ovoce a zeleniny, nezdvadnych tekutin a

vitamind,” radi MUDr. Ladislav Bechnik_ Riziko Ize také sniZit prib&Znymi preventivnimi
prohlidkami, jakymi jsou napfiklad pravidelné cvieni nebe fyzioterapie. Zdravi si v pracovni
dobé udrfujeme také diky pfestavkam, které bychom si méli délat po dvou hodindch na 5 aZ 10

minut.
Zafidte si vhodné pracovni prostiedi

Pracovni prostiedi je zasadni pro nage pohodli a ochranu. To plati hlavné pro kancelarska
povolani. PotiZim se zrakem a dalsim komplikacim mnohdy pfedejdeme diky nékolika snadnym
opatfenim. Obrazovka pocitace by neméla problikavat, mit virazny jas nebo kontrast barev.
Zaroven by méla byt vzdalena nejméné 40 cm od lidského oka. Kazdy, kdo pracuje s pocitacem,
by mél mit moZnost obrazovku natogit podle toho, jak mu pravé vyhovuje situace. ,Co se tyce
pracovniho stolu, deska a ostatni zafizeni by mély byt matné. VySka pracovni roviny musi
odpovidat télesnym rozmérdm zaméstnance, pfi praci vsedé je zpravidla optimalni vjSka
pracovni roviny nad sedakem u muzd 22 a7 31 cm a u Zen 21 aZ 30 cm. Vznik bolesti zad a
kréni patefe omezime i vybérem vhodného kiesla. Sedadlo s opéradlem by mélo byt stabilni a
nastavitelné,” popisuje Be. Katarina RoZekova, expertka na pracovnélékarské sluzby z Kiniky
Zamecek Malvazinky, kterou provozuje spoleénost VAMED Mediterra.

Dobry zaméstnavatel pecuje o nade zdravi

Zaméstnavatel musi ze zdkona dbét o zdravi a bezpetnost svych zamésinanci. Jeho dlohou je
vyhledavat zdravetni rizika a zlepSovat pracovni podminky. Idedlni je, pokud dba i o prevendi,
ktera zahrnuje vySetieni hrazena pfimo nadfizenym &i zdravotni pojistovnou. Nasi klienti velmi
asto vyuZivaji v rdmci prevence riizna poradenstvi. Mezi nejoblibengjéi pafii vySetfeni
zaméfena na identifikaci zakladnich rizikovjch faktorl onemocnéni krevniho obéhu, déle pak
programy orientované na bolesti zad a kréni patefe poskytované fyzioterapeuty z Rehabilitaéni
Kliniky Malvazinky,” dodédvéa Bc. Katarina RoZekova.
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B{vate v praci ve stresu?

Psychicka zaté? je daléim faktorem, kiery byva asto podcefiovan. Podepsat se viak mizZe i na
nasem fyzickém zdravi. Dlouhodobé plsobeni stresu mize vyvolat mimo jiné zmény krevniho
tlaku, zvyEeni srdegniho tepu, potiZe s djchanim, svalové napéti a v neposledni fadé také
metabolické poruchy a problémy s travici soustavou. To ve se pak odraZi na zménach nasich
nalad. Nechame-li psychické problémy spojené s pracovnim prostredim zajit daleko, miZe se u
nas objevit (zkost, deprese, agresivita ¢i niZz&i sebejistota, a to i vii&i nagim kolegim v praci nebo
nadfizenym. Takové obtize mohou vést aZ k syndromu vyhoreni,” varuje

MUDr. Ladislav Bechnik.

Syndrom vyhofeni predstavuje realné nebezpeci

Syndrom vyhofeni provazi cela fada pfiznakd, kieré jsou viak velmi obecné. Proto ho lze z
pocatku jen téZko rozpoznat. Jedna se o psychosomatické onemocnéni, pfi kterém dochazi k
fyzickému, psychickému a emocionalnimu vyEerpani organismu. Jedinec se citi vysileny, aZ
znechuceny. Pocituje beznadéj, pocit prazdnoty &i strach. Ke své préci ma lhostejny postoj,
ztraci idedly i zajem o to, Eemu se rad vénoval. Pokud méate pocit, Ze syndromem vyhofeni
trpite, nevahejte a poZadejte o odbornou pomoc [ékafe. V piipadé, Ze chce nemocny problém
nejprve zkusit fegit sam, doporucuji hlavné vymanit se ze svych dkold, vyskogit z kolotoce
kazdodennich povinnosti a zkusit véci délat jinak. DaleZité samoziejmé také je najit si vice casu
pro sebe a nékterymi dkoly povéfit své kolegy nebo rodinné pfislusniky,” doplfiuje MUDr.
Ladislav Bechnik.

S podzimem pfichazeji nova rizika

V podzimnich mésicich na nas &ihaji mnoha dalsi nebezpedi. Vzduchem se Sifi chfipkove
epidemie a jiné virozy a lidé byvaji castéji nachlazeni i trpi oslabenou imunitou. V téchto
mésicich se vyplati vyuZit vySetfeni, jejichZ souéasti miZe byt i ofkovani, napiiklad profi chiipce.
Existuji ale i jind opatfeni, kterd eliminuji ndkazu v chiipkovém obdobi: Na podzim je obzviast
nutné dodrZovat zdravy Zivotni styl. To znamena mit dostatek spanku, racionalni stravovani,
fyzickou aktivitu

a pravidelné vétrat. S tim souviseji také zakladni hygienické navyky, kterymi jsou myti rukou &i
kryti nosu a ust pfi kijchani nebo kadli," vysvétiuje MUDr. Ladislav Bechnik. Sou€asné je nutné
vias rozeznat, kdy si télo zaslouZi odpodinek, a z prace se omluvit. Nemocny Elovék by mél
omezit kontakt s ostatnimi pouze na nezbytné nutnou miru.

Nezanedbavejte své zdravi

Zaméstnavatel hraje pfi tvorbé a udrZovéani vhodného a bezpeéného pracovniho prostredi
Kitovou dlohu. Nebojte se vyuZit sluZeb, které vam zaméstnavatel poskytuje ze zakona, alei
dalsich preventivnich programi. ,Chrarite sebe a své zdravi i na pracovidti, nebot pravé tam jsou
rizika mnohonésobné vy33i. Zdravotni komplikace, byt vypadaji banélné, by se nikdy nemély
podcenit,” uzavira MUDr. Ladislav Bechnik.

MUDr. Ladislav Bechnik

MUDr. Ladislav Bechnik vystudoval Lékarskou fakultu UK v Hradci Kralové a mezi lety 1994

a 2011 zastupoval Ministerstvo vnitra v problematice vefejného zdravi. Jeho hlavnim oborem je
vieobecné prakticke Iékafstvi, hygiena a epidemiologie. Byl odpovédny za statni sprévu v oblasti
ochrany vefejného zdravi v bezpetnostnich sborech. V soutasné dobé pasobi jako prakticky
lékar a lékaf pro pracovnélékarské sluZby na klinice ZameZek Malvazinky, kterou provozuje
spoleénost VAMED Mediterra.

Bc. Katarina RoZekova

Bc. Katarina RoZekova vystudovala Fakultu zdravotnictvi a socidini prace na Trnavské univerzité
v oboru Vefejné zdravotnictvi. Souéasti jeji praxe je prace na hygienické stanici a také neustalé
vzdélavani v oboru hygieny préce a epidemiologie. V sougasné dobé pisobi a tizce spolupracuje
s MUDr. Bechnikem na klinice Zame&ek Malvazinky v oblasti pracovnélékarskych sluZeb.
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