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Dbejte na sve zdravi i v praci
Vydano: Dnes 0754
Zdravotni potize, které vznikaji v pracovnim procesu, byvaji ¢asto podcefovany.

Bolesti zad nebo paleni ofi zaméstnanci vétSinou prejdou a vzniklé problémy
mnohdy resi, az kdyZ ui je situace vaina.
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zdravotné postiZzené

Zdravotni obtize jsou na pracovisti béznym problémem

KaZdy zaméstnavatel ma pfitom povinnost dbat o bezpetnost a zdravi svjch zaméstnanci.

zejmena pii delsi pracovni dobé. |V souvisloshi s pracovnim procesem nejcasiei fesime
onemocnéni kardiovaskulidrniho systému, hiavné vysoky krevni tlak, dale psychiatricks a
neurologickd onemocnéni. Velmi Gasté jsou také metabolické choroby jako napfikdad cukrovka,
obezita nebo poruchy tukového metabolismuy,* uvadi MUDr. Ladislav Bechnik, prakticky |ékaf a
|ekar pro pracovnélékarské sluZby z kliniky Zamecek Malvazinky, kierou provozuje spolecnost
VAMED Mediterra.

Jake komplikace piinaseji sedava povolani?

Jaké faktory byvaji na viné
nejéastéji?
= |ntenzivni hluk nebo vibrace,
= styk s chemickymi Giniteli,
m fyzicka zatés,
= nevhodna pracovni poloha,
= psychicka zatéz,
= ionizujici zafeni,
= viry, bakierie, plisng,

® nepfiznivé mikroklimatické podminky: extrémni chlad, teplo nebo
vihkost.

S kancelarskou praci se poji piedeviim problémy s pohybowym Gstrojim jako
naprikiad bolesti kréni a hrudni patefe nebo obezita a poruchy tukového
metabolismu, dale pak refrakEni vady oka. ,Negafivni dopady sedavého
l \ zaméstnéni miZeme kompenzovat vhodnym pohybovym reZimem, racionélnim
stravovanim s dostatkem ovoce a zeleniny, nezévadnych tekufin a vitaming,®
radi MUDr. Ladislav Bechnik. Riziko Ize také sniZit prib&Znymi preventivnimi
prohlidkami, jakymi jsou napfiklad pravidelné cviceni nebo fyzioterapie. Zdravi si
v pracevni dob& udrZujeme také diky prestavkam, kieré bychom si méli délat po
! dvou hedinach na 5 aZ 10 minut.

Zafid'te si vhodné pracovni prostredi

Pracovni prostfedi je zasadni pro nase pohodli
a ochranu. To plati hlavné pro kancelafska povolani. PotiZim se zrakem a daliim komplikacim
mnohdy pfedejdeme diky nékolika snadnym opatfenim. Obrazovka pofitaée by neméla
problikavat, mit vyrazny jas nebo kontrast barev. Zaroven by méla byt vzdalena nejméné 40 cm
od lidského oka. KaZdy, kdo pracuje s poéitatem, by mél mit moZnost obrazovku natodit podle
toho, jak mu pravé vyhovuje situace. . Co se Hée pracovniho stolu, deska a osfatni zafizeni by
mély byt matné. VSka pracovni roviny musi odpovidat i€lesnym rozmérim zaméstnance, pii
praci vsedé je zpravidla optimélni viika pracovnl roviny nad seddkem umuFi 22 af M ecmau
Zen 21 aZ 30 cm. Vznik bolesti zad a kréni patefe omezime i vybérem vhodného kiesla. Sedadlo
s opéradiem by mélo byt stabilnl & nastaviteing,* popisuje Be. Katarina Rofekova, expertka na
pracovnélékarské sluZby z kliniky Zamegek Malvazinky, kterou provozuje spoleénost VAMED
Mediterra.

Dobry zaméstnavatel pecuje o nase zdravi

Zamé&stnavatel musi ze zakona dbat o zdravi a bezpeénost svych zaméstnancd. Jeho llohou je
vyhledavat zdravotni rizika a zlepSovat pracovni podminky. Idealni je, pokud dba

i 0 prevenci, ktera zahrnuje vySetfeni hrazena pfimo nadfizenym &i zdravoini pojistovnou. Nasi
Klienti velmi éasto vyuZivajl v rémci prevence rizné poradenstvi, Mezi nejoblibendj5i patii
vySeffeni zaméfené ne ideniifikaci zékladnich rizikovych fakford onemocnéni krevniho obéhu,
dale pak programy orientované na bolesti zad a krini patefe poskytované fyzioterapeuty

z Rehabilitacni kliniky Malvazinky,” dedava Bc. Katarina RoZekova.

Byvate v praci ve stresu?

Psychicka zatéF je dal$im faktorem, ktery byva £asto podcefiovan. Podepsat se viak miZe

i na nasem fyzickém zdravi. Diouhodobé plsobeni stresu miZe wyvolat mimo jiné zmény
krevniho tlaku, zvySeni srdeéniho fepu, potize s dychanim, svalové napéti a v neposledni fadé
také metabolické poruchy a problémy s travici soustavou. To vie se pak odraZi na zménach
nasich nalad. ,Nechéme-li psychické problémy spojené s pracovinim prosiredim zajit daleka,
miie se u nds objevit dzkost, deprese, agresivita £ niZEf sebejistota, a to i vOE nasim kolegldm
v praci nebo nadfizenym. Takové obtize mohou vést aZ k syndromu vyhorfeni,” varuje MUDr.
Ladizlav Bechnik.
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Syndrom vyhofeni pfedstavuje realné nebezpedi

Syndrom vyhofeni provazi cela fada pfiznaki, kieré jsou viak velmi obecné. Proto ho lze

z pocatku jen t&Zko rozpoznat. Jedna se o psychosomatické onemocnéni, pii kierém dochazi k
fyzickému, psychickému a emocionalnimu vyéerpani organismu. Jedinec se citi vysileny, a2
znechuceny. Pocifuje beznadgj, pocit prazdnoty i strach. Ke své praci ma Ihostejny postaj,
ztraci idealy i zajem o to, éemu se rad vénoval. ,Pokud méte pocit, e syndromem vyhofeni
trpite, nevahejte & poZidejie o odbomou pomoc lékare. V pripadé, fe chee nemocny problém
nejprve zkusit fedit sdm, doporuéuji hlavngé vymanit se ze svych ikold, vyskodit z kolotode
kaZdodennich povinnosti a zkusit véci délat jinak. DileZité samozfejmé také je najit si vice éasu
pro sebe a nékferymi Gkoly poverit své kolegy nebo rodinné pfisluiniky,” doplfiuje MUDr.
Ladizlav Bechnik.

$ podzimem prichazeji nova rizika

\ podzimnich mésicich na nas Eihaji mnoha dal3i nebezpeéi. Vzduchem se Sifi chiipkové
epidemie a jiné virdzy a lidé byvaji £astéji nachlazeni i trpi oslabenou imunitou. V tEchto
mésicich se vyplati vyuZit vySetfeni, jefich? soufasti miZe byt

i otkovani, napfiklad proti chiipce. Existuji ale i jina opatfeni, kiera eliminuji nakazu v chiipkovém
obdebi: (Na podzim je ebzviasf nutné dodrZovat zdravy Zivotni styl. To znamensa mit dostatek
spénku, racionélni stravovéni, fyzickow aktivitu

a pravideing vétrat. S tim souvisejl také zékladni hygienické névyky, kterymi jsou myti rukoo &
kryti nosu & dat pfi kychani nebo kasl,* vysvéiluje MUDr. Ladislav Bechnik. Soucasné je nutné
véas rozeznat, kdy si télo zaslouZi odpoéinek, a z prace se omluvit. Nemocny Elovék by mél
omezit kontakt = ostatnimi pouze na nezbyiné nutnou miru.

Nezanedbavejte své zdravi

Zaméstnavatel hraje pfi tvorbé a udrZovani vhedného a bezpeéného pracovniho prostredi
Kitovou Glohu. Mebojte se wyuZit slufeb, které vam zaméstnavatel poskytuje ze zikona, ale

i dal3ich preventivnich programd. ,Ghrafite sebe a své zdravi i na precovisti nebof préve tam
jsou rizika mnohondsobné vyEEl Zdravotni komplikace, byt vipadajl bandliné, by se nikdy
nemély podcenit,” uzavira MUDr. Ladislav Bechnik.

MUDTr. Ladiglav Bechnik

MUDr. Ladislav Bechnik vystudoval Lékafskou fakuliu UK v Hradci Kralové a mezi lety 1994

a 2011 zastupoval Ministersivo vniira v problematice verejnéhe zdravi. Jeho hlavnim oborem je
vieobecné prakfické |8kafstvi, hygiena a epidemiologie. Byl odpovédny za statni spravu v oblasti
ochrany vefejného zdravi v bezpetnostnich sborech. V soufasné dobé plisobi jako prakticky
lekar a lékaf pro pracovnélékarzkeé sluZby na klinice Zameéek Malvazinky, kierou provozuje
spolecnost VAMED Mediterra.

Bc. Katarina RoZekova

Bc. Katarina RoZekova vystudovala Fakuliu zdravotnictvi a secialni prace na Trnavskeé univerzité
v oboru Verejneé zdravotnictvi. Soucasti jeji praxe je prace na hygienicke stanici a fakeé neustale
vzd&lavani v oboru hygieny prace a epidemiologie. V asné dobi plsobi a zce spolupracuje
s MUDr. Bechnikem na klinice Zametek Malvazinky v oblasti pracovnélékafskych sluZeb.
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