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UvVoD

V bakalédiské praci se zabyvame zivotnim stylem pracovnikii vybranych slozek
integrovaného zachranného systému (dale jen IZS), tzn. zaméstnancti hasic¢ského
zachranného sboru, dopravni policie, kriminalni policie, méstské policie a zdravotnické
zachranné sluzby. Téma bakalaiské prace bylo vybrano z diivodu, Ze pracovnici IZS denné
chrani zivoty lidi a nikdy nevime, zda nebudeme potiebovat jejich pomoc my nebo nasi
blizci. Pravé proto, Ze naplni téchto pracovnikl je ochrana ostatnich, jejich vlastni zdravi
se dostava do pozadi, nebot’ jim na né&j nezbyva dostatek Casu. Proto bychom chtéli na
problematiku zivotniho stylu pracovnikti IZS upozornit, aby si i oni sami uvédomili, Ze
jejich zivoty jsou stejné dilezité jako zivoty lidi, které zachranuji.

Cilem prace je zjistit, zda tito zaméstnanci dodrzuji zdravy Zzivotni styl, tzn., zda se
pravidelné stravuji a jak se stravuji, zda dodrzuji spankovy rezim, jestli maji dostatek casu
na relaxaci a jaky zplsob odpocinku preferuji. Hlavnim problémem je, zda maji pracovnici
IZS viibec moznost dodrzovat zdravy Zivotni styl. Jejich zaméstnani klade vysoké néaroky
jak na fyzickou, tak na psychickou zdatnost. Pracovni doba je rozdélena na smény, je tedy
nutno pracovat i v noci. Béhem smén museji byt neustale ptipraveni vyb&hnout k zasahu

nebo akci. Pokud je poplach, nezalezi, zda byl pravé ¢as obéda nebo zrovna usnuli.

V teoretické Casti jsme definovali pojem integrovany zachranny systém a popsali napli
prace jeho vybranych slozek. Pievazna ¢ast prace pojednava o zakladnich oblastech
zivotniho stylu. Zaméfili jsme se piedev§im na stravovani a pitny rezim, na pohybovou
aktivitu, spanek a relaxaci. U kazdé slozky jsou shrnuta urcita doporuceni a také rizika,
ktera hrozi v ptipad¢, Ze doporuceni nebudou dodrzena. Déle se vénujeme Zivotnimu stylu
soucasné populace a zaméfujeme se na pracovni rizika hasi¢i, policistli a zdchranaii. Na

konci teoretické Casti se zaobirame systémem zdravotnich prohlidek a zdravotni vychovou.

Prakticka cast je zaméfena na Zivotni styl vybranych slozek. Vytvofili jsme dotazniky,
které byly nasledné vyhodnoceny do graft a tabulek. V grafech jsou shrnuty vysledky
vSech slozek jako jednoho celku — pracovnikti IZS. V tabulkach jsou vysledky jednotlivych
vybranych slozek rozdéleny, takze mame moZznost mezi sebou vysledky slozek porovnat.
Vystupem prace bude informacni material, kde budou shrnuty jednoduché zésady zdravého
zivotniho stylu, které by mél kazdy dodrzovat. Vzdélavani vetejnosti by mélo spocivat
V propagaci zasad zdravého stylu, jejichz dodrzovani by vedlo ke zlepSeni kvality Zivota
jednotlivei 1 celé populace.
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Pfi vyhodnocovani dotazniki nebyl dostatek moznosti k porovnani vysledkd s jinymi
pracemi, nebot’ se nepodafilo dohledat dalsi informace o zivotnim stylu pracovnika 1ZS.
Béhem ziskavani dat pro vyzkumnou cast jsme se setkali s pozitivnim piistupem
a ochotou. Sami pracovnici projevili zajem dozvédét se, jaké vysledky V porovnani
s ostatnimi slozkami méli. Proto vétime, Ze pro né¢ bude prace pfinosem a nad svym

zivotnim stylem se zamysli.

Zivotni styl je stale aktualnim tématem. V dne$ni dob& maji 1idé vice moZnosti na vybeér,
jaky zvoli zivotni styl — jak se budou stravovat, sportovat, relaxovat. Osvéta a propagace
zdravého zivotniho stylu je Castym tématem médii i rliznych vzdélavacich i politickych

programu. Jedna o dilezité téma soucasnosti.
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1 INTEGROVANY ZACHRANNY SYSTEM

Pojmem integrovany zachranny systém se rozumi ,,koordinovany postup jeho slozek pri
pripravé na mimoradné udalosti a pri provadeni zdachrannych a likvidacnich praci.
Mimoradna udalost je Skodlivé piisobeni sil a jevii vyvolanych cinnosti clovéka, prirodnimi
vlivy a také havariemi, které ohrozuji Zivot, zdravi, majetek a Zivotni prostredi a které
vyzaduji provedeni zdachrannych a likvidacnich praci. Zdachranné prdce jsou cinnosti
vedouct k odvraceni nebo omezeni bezprostiedniho pusobeni rizik vzniklych mimoradnou
uddlosti a vedouci k prerusSeni jejich pricin. Likvidacni prdce jsou Ccinnosti vedouci
kK odstranéni nasledki zpiisobenych mimoradnou udalosti.* (1, s. 11)

Mezi zékladni slozky IZS patii Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, jednotky
pozarni ochrany zatazené do plosného pokryti kraje jednotkami pozarni ochrany, Policie
Ceské republiky a poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby. Mezi ostatni slozky se
fadi vyclenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil, ostatni zdchranné sbory, organy ochrany

vefejného zdravi a dalsi. (1)

Cilem IZS je tedy za spoluprace téchto slozek chranit obyvatele. V piipad€é vzniku
mimotadné udélosti se podili na jejim vyfeSeni dvé a vice sloZzek a spolecné se snazi
zabranit $kodlivym nasledkim. (1)

O uziti poplachového planu IZS rozhoduje KOPIS, tzn. krajské operacni a informacni
stfedisko. Pod timto stiediskem jsou zfizena dalsi operacni a informacni stiediska (OPIS)
pro dané Uzemi. Na stiediska lidé maji moZnost zatelefonovat v ptipad€, Ze potiebuji
pomoc Vv nouzi. Jedna se o telefonni ¢isla 150 pro hasi¢sky zachranny sbor, 158 pro policii
a 155 pro zdravotnickou zachrannou sluzbu. Na zdklad€ toho, Ze obcané mohou tato ¢isla

vyuzit dvacet ¢tyii hodin denné, museji byt slozky IZS neustale v pohotovosti. (1)

1.1 Hasic¢sky zachranny sbor

Hlavnim tkolem hasi¢ského zachranného sboru (HZS) je chranit obyvatelstvo vcetné jeho
majetku pfed pozdrem a pomdhat v pifipadé vzniku mimotadnych udélosti. V piipade
vzniku poZaru je vytvofen systém jednotek, které jsou rozlozeny po celé Ceské republice
a dostavi se na misto udalosti v co nejkratsi dobé. (2, 3)

Hasici jsou v dnesni dobé kromé pozarti povolavani i k zivelnym pohromam, dopravnim

nehodam, havariim s inikem nebezpe¢nych latek a k dal$im udalostem. (3)
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1.2 Policie

Zakladnim ukolem police je chranit bezpecnost osob 1 majetku, zajistovat poradek, chranit
prava a svobody clovéka a piedchézet vzniku trestné ¢innosti. Sami policisté pfitom musi
dodrzovat urcita pravidla, jako je napiiklad zachovani nestrannosti, ohleduplnosti
a profesionality. (4)

Na druhou stranu zékon o Policii Ceské republiky pfisuzuje policistim také uréitd prava.
Jednd se naptiklad o pravo odebrat véc, pravo zastavit vozidlo a nasledné provést jeho

kontrolu, v ptipad¢ stanovenych podminek pravo pouzit zbran a mnoha dalsi. (4)

1.3 Zdravotnicka zachranna sluzba

Zdravotnicka zachranna sluzba (ZZS) spociva v ptijezdu kvalifikovanych zachranaiti na
misto potieby a podani prvni pomoci jak na misté vzniku udalosti, tak v prabéhu transportu
pacienta do nemocnice. Pracovnici ZZS vyuzivaji k pfepravé pacientl sanitni vozy, které
jsou plné vybaveny veSkerym piisluSenstvim, které je nutné k poskytnuti prvni pomoci
i neodkladné ptednemocni¢ni péce. (1)

Soucasti prace zachranafi je také dispecink zachranky. Zdravotnické operacni stfedisko
nema za cil pouze vyslat sanitni vozy k mistu udalosti. Jejich povinnosti je rovnéz sdélit
informace o poskytnuti prvni pomoci volajicim osobdm a poradit jim, co v dané nouzové

situaci d¢lat. (1)

Dtlezité je, aby prvni pomoc byla zahdjena vZdy co nejdfive a aby zachranné slozky

dorazily na spravné misto a v co nejkrat$im Case. (1)
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2 ZDRAVI

Pojem zdravi neni snadné definovat, nebot” v pribéhu vyvoje lidstva vzniklo mnoho
riznych definic. Zdravi nemiizeme povazovat za samostatny pojem, protoze vznika
spojenim mnoha faktori a vztahli mezi nimi. Zdravi Clovéka je vyrazné ovlivnéno
zivotnim stylem, ktery je u kazdého jedince individualni. Do oblasti Zivotniho stylu fadime
vyzivu, duSevni pohodu, fyzickou a sexudlni aktivitu, praci, socidlni vztahy a schopnost

jedince odolavat stresu. To vSe se na zdravi ¢lovéka vyznamné podili. (5)

Jednou z nejuzivanéjsich definic, ktera blize uréuje pojem zdravi, je definice z roku 1948.
Tuto definici stanovila Svétova zdravotnicka organizace a zni nasledovné: ,,Zdravi je stav

uplné telesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady.*

(6,s.12)

»Z pohledu sociologie mediciny se zdravi povazuje za stav optimdlni kapacity jedince
umoznujici mu ucinné vykonavat své role a povinnosti.“ (5, s. 17)

V dnesni dob¢ je tfeba neustale se adaptovat na zmény v prostiedi a tim i na nové vzniklé
naroky. Proto je moZzné zdravi definovat také jako schopnost jedince trvale se na tyto
naroky adaptovat. Byt zdravy vSak neni zivotnim cilem, ale nezbytnou potiebou k Zivotu.
(7)

Zdravi je individualni stav a u kazdého ¢lovéka ma jinou formu. Pokud dojde k poruse
zdravi, musi ¢lovek Celit nemoci. Nemoc znamena, Ze organismus neni dostatecné silny,
aby se vyrovnal s naroky, které na n¢j klade prostiedi, tzn., neni schopen pfizptsobit se
prosttedi. Tyto naroky mohou byt vnitiniho 1 vnéjsiho ptivodu. Vysledkem je porucha

zivotnich funkeci. (6)

Byt zdravy neznamend pouze, ze se u cloveéka nevyskytuje nemoc. V piipad€, Ze netrpime
onemocnénim, jsme zdravi jen po strance fyzické. Dulezité ale je byt zdravy i po strance
dusevni, emocni, spoleCenské, sexualni a tadé¢ dalSich. Zdravi totiz spociva také ve
schopnosti jasného uvazovani, pfiméfeného prozivani emoci, schopnosti rozmnozovat se
a budovat vztahy s jinymi lidmi, v moznosti uplatnit své schopnosti nebo zit ve zdravém
prostiedi. Ztoho vyplyv4, Ze zdravi populace je ovlivnéno politickymi prostfedky
a dostupnymi informacemi, které se nam dostavaji prostfednictvim vzdélani a vychovy.
Dale je zde vliv zdravotnictvi, hygieny, kvality zivotniho prostiedi, zaméstnani a moznosti

uplatnit se. (7)
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2.1 Determinanty zdravi

Zdravi hraje v zZivoté ¢lovéka zasadni roli a je jeho nezbytnou soucasti. Velky vyznam ma
jak pro daného jedince, tak pro celou spole¢nost a ma zna¢ny dopad na kvalitu Zivota.
Rozhodujici pro zdravi je vzajemny vztah mezi organismem a prostfedim. Dojde-li ke
zméné v prostiedi, ve kterém jedinec Zije, nebo v organismu samotném, dochdzi i ke

zméné zdravotniho stavu. (5)

Veskeré vlivy, které ovliviluji lidské zdravi, se nazyvaji determinanty. Tyto determinanty
mohou byt pivodu zevniho (zpisob zivota, vliv spolecnosti, pfirodni prostredi,
zdravotnické sluzby a zdravotni péce) nebo puvodu vnitiniho (dédi¢né faktory). Jejich
dopad pak muze byt pozitivni (podpoti zdravi jedince) i negativni (zhor$i zdravi jedince

a mohou az vyvolat nemoc) a pisobi na ¢lovéka pfimou nebo nepiimou cestou. (5)

Zakladni  determinanty, ovliviwjici zdravi cloveka jsou zZivotni styl (50-60 %),
socioekonomické prostredi, Zivotni prostiedi (20-25 %), geneticky zdiklad (10-15 %)
a zdravotni péce (10-15 %). Z hlediska moznosti oviivnéni faktorii se pouziva déleni na
zdkladni skupiny: individudlni faktory (Zivotni styl, zpiisob Zivota, osobni chovani)
a faktory prostiedi (socioekonomické prostiedi, Zivotni prostredi, zdravotni péce).*

(5, s. 27)
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3 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl hraje nejvyznamngjsi roli mezi vlivy na zdravi. Jak jsme uvedli v kapitole 2.1,
zivotni styl ovlivituje zdravi jedince az na 50-60 %. Clovék se miize sam rozhodnout, zda
bude zit zdravé nebo da prednost Skodlivym faktorim zivotniho stylu, jako je alkohol,
nezdrava jidla a nedostatek pohybu. Volba ¢loveka je ovlivnéna lidmi okolo néj, ptedevsim
rodinou, ale také kulturou a zvyklostmi a Vv neposledni tadé také finan¢ni situaci

a postavenim ve spole¢nosti. (6)

Pro vybér vhodného zivotniho stylu je dulezité disponovat ur¢itymi informacemi, aby byl
¢lovek schopen spravné rozhodnout o tom, jakym zptisobem bude zit. Z toho divodu je
velmi dualezité vzdélavani Siroké vefejnosti a osvétova Cinnost v oblasti zdravé vyzivy,
télesné aktivity, relaxace ale i negativnich vlivi na zdravi ¢lovéka. (6)

My se v souvislosti s Zivotnim stylem nyni zamétime na jeho zakladni slozky, kterymi jsou
vyziva, pohybova aktivita, relaxace a spanek a dale na negativni vlivy, tzn. stres, cigarety

a alkohol.

3.1 Vyiziva a pitny rezim

Stravovani je pro c¢lovéka nezbytné, nebot mu poskytuje energii, kterou organismus
potiebuje pro spravné fungovani, a stavebni latky nezbytné pro tkan¢ a organy. Dulezité je,
aby byla zajisténa rovnovaha mezi mnozstvim energie, Kterou organismus vyda a pfijme.
(6)

U pracovnikll IZS a dalSich zamé&stnanct, ktefi maji z hlediska fyzické aktivity naro¢né
zaméstnani, vyZaduje organismus vétsi mnoZstvi energie (a tedy potravy), aby vynahradil
ztraty. V pfipad€, Ze pomér mezi vydejem a piijmem energie dlouhodobé neodpovida,
dochazi ke vzniku patologickych stavii, jako je obezita nebo naopak podvyziva. (6)

Kromé mnozstvi stravy, které¢ je télu dodévano, hraje dualezitou roli také rozmanitost
a pestrost stravy. Zakladnimi slozkami vyzivy jsou ziviny. Mezi n¢ se fadi bilkoviny
(proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). Dalsi dulezité casti vyzivy jsou potom
mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. VSech vyjmenovanych sloZzek musi mit télo

dostatek. (6)

Prvni podstatnou slozkou stravy, kterou zde zminime, jsou bilkoviny. Jednim gramem
bilkovin dodame organismu 17 kJ. Nemaji tedy zasadni roli v dodani energie, ale jsou

zakladnimi stavebnimi latkami organismu. Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, které se

18



rozde€luji na neesencialni, ty si organismus umi vyrobit sdm, a esencialni, které musi ¢lovék
do organismu dodat ve formé& potravin. Nejvice bilkovin je obsazeno v mase, mléku

a mlé¢nych vyrobcich, vejcich, lusténinach nebo bramborach. (5, 6)

Dalsi slozkou jsou tuky. Jednim gramem tukt doddme organismu energii 38 kJ. Jsou
zasobarnou energie Vv tukové tkani a podkoznim tukovém vazivu a stavebnim materidlem
bun¢k. Z energetického hlediska se uplatiiuji v pripade€, Ze télo nepfijima dostatek cukra.
Vétsinu konzumovaného tuku ve strave tvoii triglyceridy, které jsou tvofeny mastnymi

kyselinami. (5, 6)

Cholesterol je obsazen v zZivocisnych potravinach, jako je ¢ervené maso. Cholesterolu
bychom neméli pfijimat velké mnozstvi, protoze v ptipad¢, Ze ho organismus nemtize uzit,
stane se soucasti bilkovin a dochazi k tvorbé lipoproteind. V téle pak vznika Spatny

cholesterol (LDL) a dobry cholesterol (HDL). (5)

Nejrychlej$im zdrojem energie jsou cukry. Jednim gramem cukrd se do organismu dostane
17 kJ. Cukry rozliSujeme na jednoduché, které se dostanou do krevniho ob&hu rychleji,
ana slozené (Skrob a vlaknina), které prodé€lavaji v téle cloveka dlouhou pieménu.
V soucasné dobé piedstavuje problém nadmérnad konzumace cukril, nebot’ ptispiva k celé
fad¢ onemocnéni, jako je tteba cukrovka. Sacharidy se vyskytuji v pecivu, ovoci, zelening,
lusténinach nebo v ryzi. (5)

Dalsi dulezitou sloZzkou stravy je vlaknina. Vlaknina je dulezita z hlediska podpory
traveni. Rozd¢luje se na rozpustnou, ktera zmékcuje stolici a podporuje vylucovani,
a nerozpustnou, kterd zahustuje stolici. Pisobi soucasné i jako prevence proti rakoving
tlustého stieva nebo kardiovaskuldrnim onemocnénim. Jejim zdrojem je predev§im ovoce,

zelenina, ovesné otruby, fazole nebo hrach. (5)

Mezi mineralni latky, které musime t€lu dodavat ve vétsim mnozstvi, jsou draslik, sodik,
hot¢ik, fosfor, sira a vapnik. MenSi pfijem je duleZity u Zeleza, jodu, hliniku a dalSich.
Stopové prvky se vyskytuji v lidském téle v jesté mensim mnoZzstvi nez minerdlni latky.
Patii mezi né napft. Zelezo, zinek nebo fluor. Kazdy z uvedenych prvkii i mnohé dalsi plni
v organismu c¢lovéka celou fadu funkei. Naptiklad sodik udrzuje homeostazu, vapnik je
zékladnim stavebnim materidlem pro kosti nebo zuby a draslik podporuje funkci svala
a srdce. I dalsi prvky maji v organismu nezanedbatelnou roli, a proto je dulezité dodavat je

organismu v dostate¢ném mnozstvi. (5)

19



Vitaminy jsou katalyzatory organického pivodu. Jejich zékladnim tkolem je regulace
biochemickych pfemén v bunikach. Jen minimum vitaminti vyrobi organismus sam, a proto
je tteba dodavat je do téla spolu s potravou. Staci je vsak pfijimat v malych davkach, nebot’
Vv ptipad¢ vysokého mnozstvi miize dojit k negativnim nasledkim stejné tak jako pfi jejich
nedostatku. Zakladnimi vitaminy jsou vitaminy rozpustné v tucich, tedy A, D, E a K,

a poté rozpustné ve vode, coz je napiiklad vitamin B nebo C. (6)

Nedilnou soucasti stravovani je také pitny rezim. Voda je v téle nezbytna pro fadu
fyziologickych procesii, podporuje vylu¢ovani odpadnich latek, udrzuje télesnou teplotu, je
dualezitd jako transportni prostfedek nebo rozpoustédlo. V pifipadé nedodrzovéni pitného
rezimu dochazi ke zdravotnim obtizim. Pokud nedostatek vody trva déle nez 3 dny,
dochazi k vaznym porucham az smrti. T¢€lesnou hmotnost dospélého ¢lovéka predstavuje
voda az z 60 %. Ztoho divodu je potfebné vodu organismu pravidelné dodavat
a dodrzovat pitny rezim. Pitny rezim by meél byt piizpisoben fyzické aktivité jedince,

teploté prostiedi a dal§im faktorim. (6)

3.2 Pohybova aktivita

Casto se stava, ze lidé pohybu nevénuji dostatek pozornosti a zaénou se mu vénovat jen
kvili udrzovani télesné hmotnosti. Pohybovéa aktivita je ale dulezitd také pro systémoveé
soustavy, jako je cévni nebo dychaci soustava. Také podporuje spravnou skladbu svalt
adrzeni kosti. Velkym pfinosem pohybové aktivity je vliv na hormonalni soustavu —
fyzicka ¢innost podporuje pocit radosti a duSevni pohody. K pohybu nepatii jen sportovni
aktivity, ale také prace v domacnosti a dalsi t€lesné aktivity. (8)

Pohyb umoznény pohybovym aparatem je zakladnim znakem c¢lovéka. Pohybujeme se
prakticky neustale, 1 kdyZ to tak navenek nevypada. Nase télo uskuteciiuje pohyb naptiklad
1 pii dychani, aktivit¢ srdce a dalSich télesnych procesech. Zakladni d€leni pohybu je na
pohyb pasivni, kdy se pohybujeme za pomoci nékoho nebo néceho jiného (napft. pii jizde
autobusem), a na pohyb aktivni, coz je vlastni pohybova ¢innost. Pro zdravi ¢clovéka je

nepostradatelny pohyb aktivni. (6)

S pohybovou aktivitou souvisi télesna zdatnost, kterd je tvofena mobilitou kloubt,
koordinaci pohybu, svalovymi silami a vytrvalosti. Télesnou zdatnost zdokonalujeme bud’
sportem, kdy je pro nas dulezité dosahnout urcitych vysledkl, nebo se zaméfujeme na
upevnéni zdravi a snazime se zdokonalovat v§echny prvky télesné zdatnosti, podpofit télo

jako celek. T¢lesna aktivita a posilovani predevsim vytrvalostni slozky télesné zdatnosti
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(napt. plavanim, cyklistikou) je pro zdravi velmi dulezité a poskytuje prevenci proti fadé

onemocnéni. (5)

Kazdy jedinec vyzaduje rizny typ pohybové aktivity a rliznou délku trvani, aby byl pohyb
pro jeho organismus nejlépe vyhovujici. Pii dodrzeni spravnych kritérii pohybu dojde
k rovhomérnému posileni vSech svalovych skupin, zlepSeni drZeni téla a posileni
fyziologickych funkci organismu. Naopak pii nespravném zatézovani nebo pietézovani

organismu muze dojit k opaénému vysledku a az k poskozeni zdravi. (7)

3.3 Spanek

Stejné tak, jako je dulezitad fyzicka aktivita, je na druhé stran€ nezbytny i spanek. U lidi
dochdzi béhem spanku ke stalému stiidani dvou fazi. Prvni faze je bdéni, kdy je clovek
aktivni, druhou fazi je spanek, kdy organismus odpociva. Potfeba spanku je velmi
individualni. Kazdy ¢lovék potiebuje setrvat ve spanku rizné dlouhou dobu. Tato doba se
meéni i v zavislosti na véku. Dostatek spanku je dilezity pro regeneraci organismu a zisk
energie. Pti jeho nedostatku jsme unaveni, podrazdéni, nesoustiedéni a podavame nizsi
vykon. Neékteti lidé trpi potizemi S usinanim, ke kterym casto dochazi v disledku stresu.
()

Mimo stresu se uplatituje celd fada dalSich vlivii z vnitiniho 1 vné&jSiho prostiedi, které
pusobi na spanek ¢lovéka. Jednd se o biologické faktory jako je nemoc, aktivita nebo vek,
kdy svyssim ve€kem dochazi ke zkracovani doby spanku. Dale se uplatiuji faktory
psychologické, kam patii jiz zminény stres, strach nebo nejistota. Vliv maji i socialné
kulturni okolnosti, jako jsou tfeba podminky v praci, vztahy s jinymi lidmi nebo finan¢ni
situace. Jako posledni se potom uplatiuji faktory prostfedi — nadmérné svétlo, horko,

chlad, hluk nebo $patna kvalita vzduchu a mnohé dalsi. (9)

Rezim aktivit a odpocinku je velmi dillezity. Pokud zanedbavame spanek napt. v disledku
velkého mnozstvi prace, mize se objevit opaény ucinek, nez jakého chceme dosahnout. Pti
unaveé z nevyspani dochazi k vétSimu poctu chyb, trazt a nizsi praceschopnosti. (5)

Béhem spanku se u ¢loveka stiidaji dvé stadia — NREM a REM. Béhem NREM faze dojde
k Utlumu bazalniho metabolismu, coz mé za nasledek i1 pokles srde¢ni frekvence, ¢innosti
srdce i teploty téla. Télo se nachazi v hlubokém spanku a dochazi k nejvétsi regeneraci.
Naopak v REM fazi se mozek snazi utfidit vSechny informace a zazitky z piedeslého dne.

Tato faze se projevuje snénim. Ve snech se setkavame se smésici naSich vzpominek, at’ uz

21



ptijemnych nebo nepiijemnych, a to ndm napomahd dojit ke strategickym feSenim naSich

problémi. (10)

3.4 Odpocinek a relaxace

Odpocinkem rozumime traveni volného casu v pfipadé, Ze nepracujeme a vénujeme se
tomu, ¢emu sami chceme, napifiklad svym zalibdm a koni¢ktm. Lidé, ktefi si uméji najit
chvilku, aby mohli délat to, co je zajima, se citi vice odpocinuti. Proto také plati, ze ¢lovek,
kterého jeho prace bavi a bere ji jako moZnost zkusit a zazit néco nového, pocituje méné

Casto tinavu. (5)

Dnesni spole¢nost je zaméfena na podani co nejvétsiho vykonu a lidé tak Casto neveénuji
dostatek Casu sami sob& Aby se piedeslo vzniku stresu v dusledku piepracovani, je
nezbytna relaxace. Relaxace znamena odpoutani téla od napéti. Umozni ¢lovéku zbavit se
napéti jak po fyzické, tak po psychické strance a vysledkem je pocit uvolnéni a klidu.
Existuji rizné metody relaxace, které se zamétuji na télo jako celek nebo na jeho konkrétni
&asti. Clovék poté dostane novou energii potiebnou pro pokradovani v plnéni povinnosti.
Diky relaxaci mame lepsi sebevédomi, uvédomujeme si, kam patiime, co chceme
a celkoveé se citime lépe. V pfipad€, ze pfijdou stresové a sloZité udalosti, dokdZeme se
s nimi 1épe vypotadat. (6)

Existuje cela fada relaxac¢nich cvi€eni, ze kterych ma jedineC moZznost si vybrat dle svych
pozadavkl a zdravotniho stavu. Pfi spravném provadéni relaxacni techniky staci vytrvat
3-7 minut, aby byla technika u¢inna. Mezi tato cviCeni patfi napiiklad joga, meditace,

relaxace za poslechu hudby, setrvani v riznych relaxa¢nich polohach a mnoha dalsi. (6)

3.5 Zdravy Zivotni styl
O tom, zda Zijeme zdravym Zivotnim stylem, rozhoduje celd fada okolnosti. Zékladem je
dodrzovat urcita doporuceni v oblasti stravovani, télesné aktivity, spanku a relaxace

a vyvarovat se rizikovym faktoriim, které maji vliv na zdravi lidi. (8)

Nelze fict, Ze pokud se budeme spravné stravovat, ale nebudeme cvicit, Zijeme zdravym
zivotnim stylem. Abychom Zili opravdu zdravé, je tfeba dodrzovat vSechny doporucené
zéasady jako celek. V ptipad€, ze podlehneme nespravnému Zzivotnimu stylu, hrozi nam
fada obtizi a onemocnéni. Na druhou stranu je tfeba si uvédomit, ze na zménu zivotniho

stylu neni nikdy pozdg¢. (5)
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Lidé jsou vdnesni dobé ohrozeni civilizatnimi chorobami (napf. cukrovka,
kardiovaskularni onemocnéni), které jsou zplisobeny pravé nesprdvnym Zzivotnim stylem.
Pievazuje sedavy zpusob zaméstnani, coz vede k nedostatku pohybu, v nepieberném
mnozstvi jidla Casto lidé voli nespravny vybér a natlak spoleCnosti na vykon c¢lovéka

zpusobuje pretézovani lidi a zhorSovani mezilidskych vztaht. (5)

3.5.1 Vyzivova doporuceni

Zakladem spravného stravovani je dodrzovani vyvazenosti mezi energii, kterou télo ptijme
a kterou vyda. Celkové¢ je dulezité snizit ptijem soli, tuki, cholesterolu a jednoduchych
cukrl a zvysit pfijem vldkniny, vitamini a dalSich ochrannych latek. Velikost a ¢etnost
porci uréitych druhii potravin fesi potravinova pyramida, ktera nam doporucuje, kolik porci

urcitych potravin bychom méli béhem jednoho tydne ptijmout. (8).

Spodni ¢ast pyramidy tvofi potraviny, které bychom méli konzumovat denn¢ a které tvori
podstatu zdravého jidelni¢ku. Vrchol pyramidy pak nese naopak potraviny, které¢ bychom
méli jist méné. (5)

Obecné plati, Ze bychom méli jist mensi porce, které jsou rovnomeérné rozlozeny do celého
dne. Neméli bychom se ptejidat. Dllezité je pit hodné vody, pfijimat dostatek vitaminQ
a mineralnich latek. Na jidlo je tfeba vymezit si ¢as, abychom se vyvarovali spéchu. Dale

je tfeba vyhybat se alkoholu. (5)

Béhem jednoho dne by mél ¢lovék piijmout 10-15 % energetické potieby organismu
z bilkovin, mén¢ nez 30 % z tukd a 50-55 % ze sacharidu. Ptijem tukl by za den nem¢l
prekrocit 30 %, nebot’ nadmérny piijem zvysuje pravdépodobnost vzniku srde¢né cévnich
onemocnéni. Pfijem rostlinnych tuk by mél byt vyssi neZ piijem zZivociSnych tukl a denni
davka cholesterolu by méla dosahovat max. 300400 mg. U sacharidu je tfeba preferovat
celozrnné pecivo nad bilym, nebot’ ndm poskytuje vétsi biologickou hodnotu. Lidé by méli
konzumovat mens$i mnozstvi sladkosti a vice vlakniny, pfedev§im syrového ovoce

a zeleniny, a také vice ryb. (5)

Stravovaci navyky je tieba prizplisobit vékovym skupindm, protoze dospéli se nemohou
stravovat stejné jako déti. Potfeba piijimané energie z bilkovin a cukri se zvySuje se
stoupajici télesnou aktivitou. Pfi piipravé pokrmt bychom se méli vyvarovat smazeni
a zvolit jako postup pfipravy jidla spiSe vafeni nebo duSeni. Na pozoru musime byt pii
tepelné Gpravé ovoce a zeleniny, protoze jejich vyzivové hodnoty se mohou po tepelné
upraveé lisit. (6)
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Nezbytnou soucasti spravného stravovani je dodrzovani pitného rezimu béhem dne.
Clovék by mél vypit denné 2-3 1 tekutin postupné v pribéhu celého dne. Nejlepsi volbou
je obyCejnd mirn€ mineralizovana voda. V ptipad¢ zvysené fyzické aktivity je tieba piijem

vody pfizpusobit a zvysit. (5)

3.5.2 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Jak uz jsme zminili vySe, pohyb je zédkladnim rysem clovéka. Lidé se pohybuji prakticky
neustdle, at’ uz védome nebo nevédomé. V soucasné populaci se ale snizuje pocet lidi, ktefi
se aktivnimu pohybu vénuji dobrovolng. Obecné plati, Ze je lepSi vykondvat i malou
aktivitu, nez nedé€lat nic. Pro lidi, ktefi preferuji méné naro¢né formy aktivity, je
doporuceno pét dni v tydnu cvicit alesponn dvacet minut. V piipad¢€, Ze cviéi intenzivng,
staci cvicit tiikrat v tydnu také alespon dvacet minut. Pokud cilem neni jen posileni zdravi,
ale také snizeni télesné hmotnosti, je tfeba Cetnost télesné aktivity jesté zvysit. VSechna
tato doporuceni jsou ale pouze orientacni, nebot’ je tfeba vychdzet z riiznych faktora jako je

vek, télesna zdatnost a dalsi. (8)

Preferovéano je aerobni cviceni, které podporuje ptisun kysliku do tkani a zaméstnava velké
skupiny svall. Soucasti takového cviCeni je zahtati svala téla pfed zacatkem a protaZeni

svalti po skonceni cviceni. (5)

Je tieba, aby lidé sami zatadili pohyb do svého denniho reZzimu, aby se vénovali naptiklad
néjakému sportu a podporovali tak své zdravi, nebot” dnesni sedava zaméstnani mnoho
pohybovych moZnosti nenabizeji. ZaleZi na lidech samotnych, zda zvoli pro cestu do prace
auto nebo puijdou pesky. Clovek astéji vyuziva vytahi, eskalatorti, vice sleduje televizi
asedi u pocitace. Kdyby tyto zvyklosti nahradil aktivni Cinnosti, jako je naptiklad

prochazka, byl by o krok blize ke zdravému zivotnimu stylu. (6)

3.5.3 Spankova doporuceni

Potieba spanku je individudlni a je tedy téZké stanovit, jak dlouho by mél ¢lovek spat.
Spanku je tteba vénovat tolik Casu, abychom se necitili unaveni a nedochdzelo ke vzniku
mikrospanku. Pred spanim bychom neméli uZivat zddné energetické napoje, ani kavu nebo
silné Gaje, které Glovéka nabudi. Spatnou volbou z hlediska napojti je i alkohol. Neméli
bychom jist zadna tézka jidla. Idealni je provétrat si pfed spanim hlavu kratkou
prochazkou. Spat bychom méli v klidné mistnosti, kde nejsou zadné rusivé podnéty

a teplota se pohybuje okolo 19 °C. Organismus je navykly na urity zptisob zivota, proto
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bychom méli chodit spat kazdy den pfiblizné¢ ve stejnou dobu. To samé plati 1 o vstavani.
()

Spanek by mél trvat pfiblizn€ osm hodin, ale jak jsme jiz zminili, nelze toto pravidlo
zobecnit na vSechny jedince. Nékomu postaci i pét hodin spanku a je plny energie, nékdo
je na druhou stranu i po deviti hodinach spanku vyc¢erpany. Potiebna délka spani je
geneticky ovlivnéna a pisobi na ni i mnoho dalsich faktort.. Diilezité je, abychom se citili

odpocati a plni energie. (10)

3.5.4 Doporuceni pro spravnou relaxaci a odpocinek

Odpocinek je pro c¢lovéka nezbytny, aby se odpoutal od kazdodennich povinnosti
a nacerpal nové sily. Z toho divodu plati, ze odpoéinkovou ¢innosti by méla byt jina
aktivita nez ta, kterou bézn¢ vykonavame jako soucast povinnosti. V piipadé, Ze se
rozhodneme, ze jeden den stravime vypliiovanim protokolti na misto vyjezdi do terénu,

nejedna se o odpocinek. (5)

Potieba odpocinku je individualni u kazdého jedince. Spravny cas na odpocinek je
kdykoliv, kdy se citime unaveni. Abychom si dostate¢né odpocinuli, je tfeba myslet
pfedevS§im na naSe pfani a potfeby a odpocivat tedy tak, jak nam to nejlépe vyhovuje.
Dobré je ¢as od ¢asu udé€lat v zabéhnutém rytmu zivota zménu, aby nedochazelo ke vzniku
stereotyptl. Clovék by si mél pro odpogivani vybrat misto, na kterém se citi dobie. Cilem
celého procesu je, aby zapomnél na veskery stres a problémy. Pfedpokladem spravného
odpocinku je, Ze si ¢lovek vyjasni svoji situaci a odpoutd se od negativnich véci. Je tieba,
abychom odpocinku vénovali dostatek Casu, nebot’ diky nému se citime vice uvolnéni
a klidni. (5, 9).

Uginnym néstrojem pro odpocinek mohou byt relaxaéni cvideni. V piipads, Ze tato cvideni
provadime nékolikrat do tydne, jejich Gc¢inek se zvysuje. Pfitom sta¢i provadét cviceni
v fadu nekolika minut. Dulezité je, aby si kazdy vybral takové cviceni, které mu umozni

uvolnit se a odreagovat. (6)
Nyni si povime par slov o né¢kolika vybranych relaxacnich metodéch.

Relaxace muze probihat aktivné naptiklad meditaci a relaxa¢nimi polohami, nebo pasivné
formou spanku. Jednou z relaxacnich technik jsou napiiklad dechova cviceni. Do této
kategorie patii joga. Podstatou dechovych cviceni je vyuzivat pii dechu bficho, branici,
hrudni nebo podklickovou oblast. Cviceni provadime vleze nebo vsedé¢ a jejich cilem je

odpoutani se od stresu. Dalsi technikou jsou polohova cviceni, kam fadime napftiklad
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meditaci. Moznou variantou relaxace je i psychofyzicka relaxace — autogenni trénink.
Snazime se navodit urcité pocity v riznych castech téla — teplo v rukach a nohach, klidny
dech a tep srdce, pocit tézkosti koncetin, teplo v oblasti bficha a chladu na cele. Tato
metoda se vyuzivd k aplnému uklidnéni celého téla. Jako relaxaci lze vyuzivat
I navozovani ptijemnych predstav, vzpominek a zazitka. (11, 6)

Aby tato cviCeni byla G€innd, méli by se 1idé pfi jejich vybéru fidit vlastnim zdravotnim
stavem a znalosti u¢inkl jednotlivych technik. Déle je tfeba relaxaci travit urcity cas.
Cviceni nelze urychlit a je tfeba provadét je pomalu a spravné. Pfed zahajenim relaxace je
dobré provadét n&jakou télesnou aktivitu a mit slehly Zaludek. M¢li bychom se citit
prirozené a ptijemné a dle toho volit vhodny odév. Vyhovujicim dopliikem prostiedi je

odpocinkova hudba nebo vonné svicky (6)

3.5.5 Dusevni hygiena

Na na$ zivot ma velky vliv i to, jak se sami citime. Jsou lidé, ktefi vyzaiuji radost,
spokojenost a pohodu, a pak i ti, ktefi ptisobi nestastné, smutné nebo utrapené. Lidé, kteti
se poddavaji negativnim myslenkam a nedélaji nic, co by je ¢inilo $tastnymi, jsou vice
nespokojeni a pusobi tak i na své okoli. Opacné pisobi Clovek, ktery se obklopuje
pozitivnimi vécmi a lidmi. (8)

Je dulezité, aby ¢lovék mohl byt chvili sdm se svymi myslenkami. Podstatou dusevniho
zdravi je nalézt smysl Zivota, mit néco, co nds bavi, pro co mame chut’ zit a védét, ceho
chceme dosahnout. Dobré je také byt obklopen lidmi, kterym na ¢loveéku zalezi. V ptipadé,
ze Clovék neni po psychické strance vyrovnany, neni to dobré ani pro jeho zdravi.

V souvislosti s dusevni nepohodou dochazi ke vzniku psychosomatickych onemocnéni. (8)

Dusevni hygiena se pak zabyva procesem, kterym dosahneme pravé psychického zdravi.
Jejim cilem je zvysit odolnost ¢lovéka vic¢i psychickému napéti, pfipadné mu pomoci
vyrovnat se co nejlépe s danou situaci. Diky vyuzivani zdsad duSevni hygieny se snizuje
pravdépodobnost vzniku psychickych poruch. Lidé by méli brat nové situace, do kterych se
dostavaji, jako vyzvu nebo pfileZitost pro néco nového. Také by se neméli stresovat
malichernostmi a nepodstatnymi vécmi. (5)

Kazdy c¢lovék ma urcité potieby, které musi naplnovat. Tim, co lidé chtéji, tedy jejich
potiebami, se zabyval Abraham Maslow, ktery sestavil Pyramidu lidskych potieb
(viz Ptiloha 1). Ve spodni ¢asti pyramidy se nachézi to, co clovek bezvyhradné potiebuje

k Zivotu. V piipadé ze nejsou uspokojeny potieby ze spodni pficky, nepocitujeme potieby,
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které se nachazeji na vyssich pfickach. Schopnost orientovat se ve vlastnim zivoté a naucit

se poznat, co vlastné chceme je dlouhodobym tkolem, ktery bychom nemé¢li podcenovat.

()

27



4 RIZIKOVE FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVI

Z vngjsiho prostiedi na nase zdravi muze pusobit celd fada negativnich faktord. Mezi né
patii zejména stres, koufeni, alkohol, nespravné stravovaci navyky nebo nedostatek télesné
aktivity. Dlouhodobym pusobenim negativnich faktort dochazi ke vzniku zdravotnich

potizi nebo az k riznym onemocnénim. (5)

4.1 Nespravné stravovani

Problém se stravovdnim nastdva v okamziku, kdy dochdzi k nadmérné nebo nedostate¢né
konzumaci, pii Spatné vyvazené stravé nebo v disledku poruch piijmu potravy, které
spadaji do psychickych onemocnéni. Spatna strava je jednou z pii¢in vzniku civilizaénich
onemocnéni. (6)

Zavaznym problémem, ktery vznikd v dasledku nadmérného stravovani, je obezita.
V disledku hromadéni tuku dochazi k pietéZzovani pohybového aparatu a muze dojit ke
vzniku kardiovaskularnich poruch. (6)

Mnoho problémi je také spojeno s nevyvazenou stravou. VEtSi pifjem tukil zivociSného
puvodu a cholesterolu jsou rizikovym faktorem pocatku aterosklerozy, pii které miize dojit
k srde¢nimu infarktu, mrtvici a dal$im zivot ohrozujicim stavim. Ve velkém mnozstvi ma
negativni dopady 1 stl, kterd vede napiiklad k hypertenzi. Na druhou stranu nizky podil
vlakniny ve stravé ma vliv na vznik rakoviny tlustého stfeva a dalSich nadorovych

onemocnéni. (6)

V disledku nadbytecné konzumace cukrii dochazi ke vzniku zubniho kazu, cukrovce nebo

onemocnéni srde¢né cévniho systému. (5)

V zemich, které nejsou ekonomicky rozvinuté, se vyskytuje v souvislosti s nizkym
pfijmem energie a Zivin podvyziva. Lidé neprospivaji, jsou hubeni, maji nizkou télesnou
teplotu a bledou kuzi, padaji jim vlasy. Je u nich také nizky podil podkozniho tuku. (7)

Do nespravného stravovani patii i poruchy piijmu potravy, které fadime mezi psychické
poruchy. Jedna se o mentalni anorexii a bulimii. Tato onemocnéni vznikaji pfedevS§im
v disledku touhy ¢lovéka po lepsi a hubenéjsi postave. (12)

Anorexie spo¢iva v zamezeni piijmu jakéhokoliv jidla, coz postupné vede i ke ztraté chuti
k jidlu, kdy lidé nepocit'uji hlad. Nedostatek jidla se projevuje podrazdénim, nervozitou,
unavou. V pozdéjsich stadiich dochazi k selhavani organd, porucham menstruacniho cyklu,

snizeni imunity a celé fad¢ ptriznakd spojenych s nedostatkem jednotlivych zivin, jako jsou
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tteba poskozené vlasy. V piipad€, ze neni poskytnuta pomoc a ptislusna 1écba, mize dojit
kK amrti. (12)

Bulimie se naopak projevuje pravidelnym piejidanim, které je néasledné kompenzovano
vyvolanym zvracenim nebo konzumaci projimadel. Casté zvraceni pak poskozuje sliznici
a zpusobuje fadu dalSich zdravotnich potizi, napiiklad dehydrataci. Vzhledem k tomu, Ze
nadmérny piijem energie je vyrovnan jeji ztratou v disledku zvraceni, télesna hmotnost

zustava v podstaté neménna a Casto se stava, ze tato porucha neni véas rozpoznana. (12)

Problémy nastanou i v dasledku nespravného pitného rezimu. Nedostatek tekutin se
projevuje suchosti v ustech, bolestmi hlavy, Gnavou, tmavé zbarvenou moci, pocitem
zizné. Na druhé stran¢ nadbytecny piijem tekutin se projevi CastéjSim mocenim, pocenim

i za béznych podminek a mize vést az k selhani ledvin v disledku jejich pietézovani. (5)

4.2 Nedostatek pohybové aktivity

Clovék je pfirozené preduréen Zivotem k pohybu. V pfipadé, Ze se nedostateéné
pohybujeme, dochazi k rozporu mezi tim, co je pro nas ptirozené a realnou pohybovou
aktivitou. V disledku snizené svalové aktivity dochazi rovnéz k poklesu schopnosti

adaptace na fyzickou zatéz. (5)

Nedostatek pohybu za spolupiisobeni ostatnich negativnich faktori na lidské zdravi
ptispivd ke vzniku civiliza¢nich onemocnéni, pfedev§im srdecné¢ cévnich chorob,

onemocnéni psychického charakteru nebo poruch pohybové soustavy. (6)

V disledku nedostatecné télesné aktivity ve spojeni s nadmérnym piijmem potravy
dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti az obezité. (6)

Soucésti pohybové aktivity clovéka je také spravné drZeni téla. Zejména pii praci
s poc¢itacem je velmi dilezité dodrzovat spravné ergonomické pozadavky, nebot’ takova
prace je v dne$ni dob¢ velmi rozsitena. (6)

Pfi nespravném drZeni téla miZe dojit k omezeni funkce vnitfnich organi, které jsou
Spatnou polohou utlaovany a nemohou fungovat naplno. Dal$im negativnim dopadem
muze byt Spatny vyvoj pohybového aparitu, coz muze vést napiiklad ke skolidze —
chybnému drzeni patete. (6)

Celkovy dusledek nespravného drzeni téla a nedostateéné pohybové aktivity Se projevuje

Spatnym postavenim koncetin — nohy ve tvaru pismene X nebo O. (7)
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Clovek, ktery se nehybe, nepodporuje svoji fyzickou zdatnost a jeho svaly nejsou
vyuzivany tak, jak by piirozené¢ mély byt. V pozdé&jsim véku potom dochazi k omezené
moznosti pohybu a lidé jsou <casto odkazani na pomoc jinych. Onemocnéni
svaloveé-kosterniho aparatu muze vyustit az v pracovni neschopnost. Disledky jsou potom
jak fyzické, jako bolesti zad, svali a kloubt, tak i psychické v disledku snizeni kvality

sivota. (7)

4.3 Nedostatek spanku a relaxace

Pokud je ¢loveék unaveny, jeho reakce jsou zpomalené a hrozi vétsi riziko vzniku traza.
Nedostatek spanku a zvySena unava mohou zpusobit I mikrospanek. Mikrospanek se
nejcastéji objevuje u fidicu. Jedna se o stav, kdy ¢loveék na par sekund usne a nevnima.
Poté se obvykle probudi a je zmateny. V disledku toho vznikaji dopravni nehody, které
mohou mit velmi vazné dopady. (5)

vrwe

nespavosti, ma potize s usnutim, a pokud usne, ¢asto se budi. Nasledkem nespavosti je
unava, mrzutost nebo nervozita. Ospalost neni typickym ptiznakem a nemusi se projevit

viibec. K nespavosti dochazi predevsim v dusledku psychické zatéze a stresu. (5)

Nedostatek spanku se pak projevuje zvySenim nepozornosti, piecitlivélosti, nervozitou,
citovou proménlivosti a nestabilitou. K tomu se objevuji také piiznaky unavy, jakou je

paleni o¢i, snizeni pracovniho vykonu. (13)

Podobné ptiznaky se dostavuji i pfi nedostatku relaxace. Pokud nemame moZnost uzivat si
aktivity, které jsou nam piijemné a doptfavaji ndm uvolnéni, dochazi ke zvySenému napéti
a muze vzniknout i stres, od kterého se ¢lovék nemuze odpoutat. Lidé se citi neklidni. To
vSe muze vést az k vyhoteni ¢loveka. (11)

Nedostatecnou dusevni hygienou, jejiz nedilnou soucasti je i spanek a relaxace, muize
dochdzet ke vzniku urcitych onemocnéni, jejichz vyskyt je ovlivnén Spatnym psychickym
stavem Clovéka. Proto je dulezité, abychom si nékdy udélali cas sami pro sebe, procistili si

hlavu a nic nefesili. (6)

4.4 Stres

Stres je reakce, kterou nase télo odpovida na nadmérnou zatéz, pietizeni organismu. Diive
k t¢émto reakcim dochazelo predevsim tehdy, §lo-li zivo¢ichum o pieziti. Dnes ma stresova

reakce stejny pribéh jako v minulosti, ale reagujeme tak i na situace, kdy nam nejde piimo
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o zivot, napiiklad na psychické vycerpani. Existuji dva typy stresu. Prvnim typem je
eustres, kdy napéti vnimame pozitivné, poméaha ndm naptiklad prekonéavat rizné prekazky
Vv zivoté nebo ho pocitujeme pii sledovani napinavého filmu. Negativnim typem stresu je
potom distres. Ten naopak zname jako dusledek nadmérné zatéze. V pracovnim prostiedi
muze byt pfi¢inou vzniku stresu napftiklad Spatny pracovni kolektiv, kdy si nerozumime

muze vyustit aZ v tzv. syndrom vyhoieni. (14)

O dopadu stresu na na$ organismus rozhoduje délka jeho piisobeni. Pokud jsme stresu
vystaveni narazové, organismus se s tim vyrovnd, del$i plsobeni ale nezvlada. Pti¢inou
vzniku stresu jsou stresory, mezi které patii napiiklad smrt blizkého clovéka, nemoc,
Spatné vztahy na pracovisti, problémy v soukromém Zzivoté, rodinné problémy a mnohé
dalsi vlivy. (12)

Stres se projevuje u kazdého individualné. Objevuje se nespavost, deprese, problémy
S pfijmem potravy, bolesti svalll a kloubt, hlavy, strach a dalsi psychické i fyzické obtize.
Dtive byly na stres dvé zakladni reakce, zivocich si vybral utok nebo Gték. Dnes k tomu
Clovék nema vzdy moZnost a Casto se stane, Ze stres nefeSi. Stres se potom stava
chronickym, ptsobi i nadéle a zdravotni problémy se stupniuji a mohou vyustit 1 v zdvazna

onemocnéni, jako jsou nadorové choroby nebo snizena obranyschopnost. (12)

Stres doprovazi také celd fada emocnich reakci. NejCastéji se objevuje uzkost, vztek
v disledku frustrace, apatie, az deprese, kdy clov€k nevi, co si pocit. Casto se také
vyskytuji problémy s koncentraci, ¢lovék mé v hlavé zmatek. Strach z néfeho Spatného nés
ovlivni natolik, Ze nejsme schopni podat dobry vykon. (6)

Kdyz za¢ne stres pusobit, télo se pfipravuje na zplisob, jakym se s tim vypoiada. Zvysi se
srdecni frekvence a tep, zrychlené dychame, mame sucho v ustech a v disledku vyplaveni
endorfini nevnimame pfipadnou bolest. Timto stavem organismu se zabyval Hans Selye,
ktery popsal generalizovany adaptacni syndrom (GAS). GAS spociva ve zplsobu, jakym
veSkeré organismy na stres reaguji. Popisuje tfi faze. Prvni je poplachova faze, kdy je
organismus pfipraven Celit stresu. Dalsi je rezisten¢ni faze, kdy dochazi k volbé mezi
utékem a utokem. Posledni fazi je vycerpani — clovék neni schopny stresu celit a je
vycerpan. (6)

Je prokézano, e stres hraje velkou roli pfi vzniku mnohych onemocnéni. Unava &lovéka

zpusobi snizeni odolnosti imunitniho systému. Pii dlouhodobém plisobeni dochdzi
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napiiklad k zalude¢nim viedim nebo srdeCnim potizim. Proto je dulezité zamezit

dlouhodobému pisobeni stresu, a pokud je to mozné, stresorim se co nejvice vyhybat. (6)

4.5 Alkohol

Alkohol se stava v soucasnosti velmi popularni. Lidé ho uzivaji jako prostfedek ke zvySeni
sebevédomi, umozinuje jim bez zdbran komunikovat, setkavat se s lidmi a pfinasi jim pocit

dobré nalady. Tyto pozitivni disledky jsou v8ak ve vztahu k negativnim zanedbatelné. (7)

Alkohol se spolu s koufenim fadi mezi nejéastéjsi zavislosti. Vlivem alkoholu dochazi
k velkému poctu umrti. Je pfi¢inou neschopnosti ovladat vlastni t€lo a tim padem vzniku
urazl a nehod a zaroven je rizikovym faktorem raznych nemoci, které postihuji srdce, t€lni

ob¢h, zazivaci trakt, a dale nadorovych onemocnéni. (12)

Nekteti 1lidé abstinuji a nepiji alkohol viibec, jini zase propadli zavislosti. Pfi konzumaci
alkoholu rozdélujeme Sest stupnd. Prvnim je excitacni opilost, kdy je hladina alkoholu do
0,99 %o. Clovék je upovidany a citi se veseleji. Druhy stupefi je mirna opilost, ktera se
nachdzi vrozmezi 1,00-1,49 %o. Projevuje se stejné¢ jako piedchozi faze, veselost se
zvysuje, Clovek se citi spokojené, je sebejisty, reaguje zpomalené. Nasleduje tieti stupen —
stiedni opilost v rozmezi 1,50—1,99 %o. Objevuji se potize s rovnovahou, dochazi k poklesu
koncentrace. Dobra nalada se zlepSuje nebo naopak dojde k jejimu zkazeni a nésledné az
Kutlumu a spanku. Mohou byt piitomny i poruchy chovani ve formé& vzteku
a sebevrazednych myslenek. Ve c¢tvrtém stadiu, kdy je rozsah alkoholu 2,00-2,99 %o,
vznika tézka opilost. Clovék neni schopny srozumitelné mluvit ani se pohybovat bez
pomoci, vady chovani se stupniuji. Mize dojit ke zvraceni. Podstatnym problémem je pak
paté stadium. Jednd se o vaznou otravu alkoholem, rozmezi alkoholu v téle je
3,00-3,99 %o. Dochazi k potizim s veédomim, ¢lovék neni schopen reagovat a hrozi
dechové a obehové selhani. Poslednim stadiem je smrtelnd otrava alkoholem, kterd hrozi

nad 4%o. (6)

Existuji védecké studie, které¢ potvrzuji, ze malé¢ mnozstvi alkoholu je zdravi prospésné,
problémy jsou vsak s dlouhodobym a ptebyte¢nym holdovanim alkoholu. Alkohol se
podili na vzniku vaznych onemocnéni, jako je zanét slinivky bfisni, cirhdza jater, vysoky
tlak krve, nddorova onemocnéni jater, zaludku tlustého stieva a dal$i. Jeho znacny vliv je
ziejmy i na nervovy systém ¢loveka, ktery do velké miry poSkozuje. (6)

Pokud dojde k zavislosti na alkoholu, neni ¢lovék schopny piti ovladat. Jako u ostatnich

zavislosti dochdzi u alkoholika, ktery nepil k abstinencnim pfiznaktim. Z psychického
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hlediska se to projevuje podrazdénosti, sklienosti, depresemi. Mezi fyzické projevy

fadime bolest svali, kloubt, zazivaci potize, kiece v bise. (6)

Kromé zdravotnich nasledkii si alkoholik nese i1 spolecenské dopady. ZvySend mira
agresivity vede Casto k nasili. Dochazi také k porucham osobnosti. Velkym problémem

jsou dopravni nehody zapii¢inéné fizenim v opilosti. (7)

4.6 Cigarety

Koufeni tabdku je velmi nebezpecné a prokazuje se znacnym vlivem na lidské zdravi. Lidé
se uchyluji ke koufeni z ditvodu, Ze cigarety navodi pocit klidu. Potfeba cigarety tedy

zahnali abstinen¢ni pifiznaky. (6)

V cigaretach se vyskytuje Ctyfi tisice az pét tisic chemikalii a okolo sta kancerogend. Zbylé
latky, které nevyvoléavaji rakovinné bujeni, jsou mutageny, zpusobuji alergie nebo plisobi

toxicky. (7)

Zakladni Skodlivou latkou obsazenou v cigaretach je nikotin. Jedna se o Skodlivinu, ktera
vyvolava u lidi zavislost. Nikotin se kratce po vdechnuti dostava do krevniho obé&hu
a v prubéhu nekolika vtefin do mozku. Pokud se sniZi obsah nikotinu v organismu, dochazi
k nikotinovému abstinen¢nimu syndromu. Projevuje se urputnou chuti na cigaretu, ¢lovék

je mrzuty, neciti se dobie, $patné se koncentruje a ma vétsi potiebu jist. (6)

V cigaretovém kouii se dale vyskytuje naptiklad oxid uhelnaty, oxidy siry a dusiku, dehty,

amoniak a mnohé pro ¢lovéka nebezpecné latky. (7)

Soucasti cigaret jsou i na obalu neuvadéna aditiva. Vyskytuje se jich zde pfiblizné sedm set
az jeden tisic. Jejich Uc€inky jsou rovnéz zdravi Skodlivé. Patii mezi n€ naptiklad ptfichuté
typu ¢okolada a dalsi, které podporuji vznik zavislosti. (7)

Podle toho zda lidé kouii, pfipadné kolik cigaret koufi, je mizeme rozd¢lit do nékolika
kategorii. Prvni a pro ¢lovéka nejprospésnéjsi je kategorie nekuidk. Jednd se o ¢loveka,
ktery se cigaretim vyhnul v minulosti a nekoufi ani v soucasné dobé. Do dalsi kategorie
patii prilezitostni kufaci, ktefi cigarety uzivaji, ale neni to na dennim pofadku. Posledni
kategorii tvoii kutéaci pravidelni. Pravidelné kutdky déle rozdélujeme na primérné, kteti
maji jednu az Ctrnact cigaret za den. Dalsi je nadmérny kufdk, ktery uziva patnact az
dvacet Ctyfi cigaret v pribéhu jednoho dne, a posledni jsou silni kufaci, ktefi za den

vykoufi vice nez dvacet pét cigaret. (7)
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Za c¢loveéka zavislého na koufeni, nebo pfesnéji na nikotinu, povazujeme Cloveka, ktery za
den vykoufi deset a vice cigaret. Zaroven plati, Ze potom, co vstane, vykoufi prvni cigaretu
do Sedesati minut. Povédomi o Skodlivych nasledcich cigaret se zvySuje, ale piesto je pocet
kuraku stale velmi vysoky. Vétsina téchto lidi neni schopna pfestat s koufenim samostatné

a pottebuje odbornou pomoc. (6)

V souvislosti s koufenim dochéazi k nadorovému bujeni, coz je pfi¢inou piedevsim
rakoviny v kterémkoliv useku dychaci soustavy, pravdépodobné ale i mimo ni. Zvlastnosti
u kufdkli nejsou ani nenadorové dychaci poruchy nebo srdecné cévni onemocnéni.
Problémy nastavaji i v oblasti reprodukce lidi. V disledku plsobeni oxidu uhelnatého
dochazi také ke snizeni obsahu kysliku ve tkanich. Celkovym disledkem je rovnéz nizsi
umrtni vék. (7)

Velkym problém je pasivni koufeni. Jedna se o stav, kdy jsou ostatni lidé — nekufaci,
nuceni vdechovat tabadkovy kouf, aniz by to bylo v jejich zajmu. Ve vedlejsSim koufi
Z volné hofici cigarety se vyskytuje rovnéz velké mnozstvi nebezpecnych latek stejné tak,
jako v kouti vdechovaném samotnym kuiakem. U¢inky koufe jsou drazdivé a mize dojit
I ke vzniku zanéti. Nedobrovolné koufeni se pak projevuje kaslem az dusnosti, drazdénim
oc¢i a dalSimi pfiznaky. Pasivnim koufenim jsou ohroZeni prakticky vSichni lidé, ktefi se
vyskytuji v blizkosti kuidkli. V nejvétsim nebezpeci jsou déti. Z dlouhodobého hlediska
jsou pak nésledky pasivniho koufeni obdobné jako u aktivniho. Dochazi k nadorovému
bujeni a dal§im obtizim. (6)

V disledku Sirokého spektra zavaznych a smrtelnych onemocnéni, ktera v disledku
kouteni vznikaji, je prevence a snizeni navyku na cigaretach velmi dualezita. V piipade

snizeni poctu pravidelnych kufakd by se dosahlo zlepseni zdravotniho stavu populace. (6)
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5 ZIVOTNI STYL SOUCASNE POPULACE

Soucasna doba je charakteristicka obrovskym pokrokem védy a techniky, coz poskytuje
¢lovéku mnohem vétsi komfort a pohodli, ale soucasné také moznost vétsi lenivosti. U lidi
prevazuje sedavy zivotni styl. V praci sedime a délame na pocitaci, spiSe nez pésky se tam
dostaneme autem nebo jinou dopravou. Vecer sedime a divame se na televizi. Kdyz zrovna
ned¢lame na pocitaci, tak pracujeme s jinymi zafizenimi, které ndm usnadiiuji domaci
prace tak, abychom nemuseli vyvijet tolik usili k uklidu. Prochazky uz také nejsou tak
v kurzu jako dfive. Lidé jsou uspéchani a ovliviiuje je konzumni spolecnost. Nestihaji
zvladat velké mnozstvi prace a maji horsi vztahy s ostatnimi lidmi. Na nas samotné a na

nase zajmy nam nezbyva mnoho ¢asu. (6)

Novym problémem dne$ni populace jsou civiliza¢ni onemocnéni, kterd vznikaji ve
spojitosti se soucasnym zpusobem zivota. Lidé by si méli uvédomit, ze jejich zdravi je to
To jak Zijeme, zda se dost pohybujeme, jime zdrave, dopfdvame si dostatek ¢asu sami pro
sebe a vyhybame se Skodlivinam, jako jsou alkohol a cigarety, je jen nasi volbou, za kterou
neseme zodpovédnost a piipadné 1 nasledky. Velkym problémem dneSni populace je
nespravné stravovani. Nabidka nezdravych jidel, fastfoodi a sladkosti, je tak Siroka, ze lidé
¢asto podlehnou. V kombinaci s nizkou pohybovou aktivitou, ktera je pro soucasného
¢loveka také typicka, dochazi k nepfiznivym dopadim na zdravi. (5)

Na lidi se vali ze vSech stran rizné a mnohdy i protichiidné informace o tom, jak by se
mélo Zit, abychom byli co nejzdravéjsi, coz mize byt pro clovéka matouci. Pfitom kdyby
lidé dodrzovali zdravy Zivotni styl, vyrazn€ by se snizil vyskyt civilizacnich onemocnéni.
NejrozsifenéjSim problémem Vv této oblasti je obezita, kterou trpi po celém svété velké
mnoZstvi lidi. Samotna Ceské republika se v porovnani s ostatnimi staty fadi na teti az
¢tvrtou pricku evropskych stati s nejveétsim vyskytem. (8)

Stalym problémem je také koufeni a piti alkoholu. V Ceské republice umira na nasledky
koufeni az 50 lidi za den. Zavislosti na cigaretach pfitom propadaji spiSe muZzi nez Zeny.
(8, 12)

5.1 Zivotni styl a rizika pracovniki integrovaného zachranného systému

Pracovnici IZS pracuji na smény, které jsou delSi nez bézné pracovni smény. Museji

pracovat i v noci. Casto jezdi do nezadoucich terénti, kde jsou vystaveni hluku, museji
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pracovat Vv necistoté a Casto jsou vystaveni Spatnym klimatickym podminkam, jako je
mréaz, dést, vitr a dal$i. Dobrovolné vstupuji do situaci, kdy i jim samotnym hrozi
nebezpeci a sami se mohou stat t€émi, kdo potiebuji pomoc. K zasahu museji byt béhem
pracovni doby neustale pfipraveni, proto jdou stranou jejich vlastni pozadavky a maji tak
velmi nepravidelny denni rezim. Casto se stravuji narychlo. JelikoZ je jejich poslanim
pomahat druhym, nesou velkou zodpovédnost za sva rozhodnuti. Je také tfeba, aby uméli
ustoupit v piipadé, ze ma n¢kdo z jejich tymu lepsi napad na vyfeSeni situace, nebot’ se
Vv téchto povolanich pocita s tymovou spolupraci, kde vsichni délaji spole¢né. (15)

Negativni ptusobeni no¢nich smén na ¢lovéka je obecné znamé. U lidi se v pribéhu dne
snizuje vykonnost. Organismus je naucen, ze v noci pfichazi spanek a odpocinek.
V piipad¢, Ze se tak nestane, dochazi k inavé, zvySeni nepozornosti, clovék nevykazuje tak
dobré pracovni vysledky a hrozi vét$i mnozstvi trazli. Pokud se jednd o praci na nocni
smény ve dvou po sob¢€ jdoucich dnech, télo se s tim vyrovna. V piipad¢ ze se vSak nocni
smény opakuji béhem vice po sobé jdoucich dnech, dochazi ke stupniovani tinavy. Dal§imi
disledky prace vnoci jsou narusené¢ mezilidské vztahy srodinou i okolim. Noéni
pracovnici se Casto s ostatnimi lidmi mijeji, nebot’ maji jiny denni rezim. Mohou se objevit

| problémy se zazivanim. (10)

5.1.1 Pracovni rizika pro hasice

Povolani hasi¢li s sebou nese obrovské mnozstvi rizik, ktera jsou uvedena v Bojovém fadu
jednotek pozarni ochrany. Hasi¢i jsou ohrozeni napiiklad moznym vybuchem nebo
utonutim. Z fyzikalnich vlivii jsou vystaveni zafeni, elektrickému proudu a napéti. Casto se
dostavaji k chemikaliim, kterymi se mohou poleptat ¢i intoxikovat. Vyjimkou nejsou ani
zachranné akce ve vyskach, kdy hrozi nebezpec¢i padu. Je zde také nebezpeci poranéni pii

praci s motorovou pilou. (3)

Zde jsme uvedli jen vycet rizik, ktera hasi¢tim hrozi. Realné je jich nespocet, nebot’ prace
hasicl je velice rGznorodd. Nej€astéji jsou vSak ohrozeni popalenim pii pozarech. Pii
vykonu své prace musi byt velmi zodpovédni a pohotovi, coz mlze byt narocné fyzicky
I psychicky. Z toho divodu se u nich miize objevit i unavovy syndrom. (3)

Velmi dilezité je pouzivani osobnich ochrannych prostiedki. Kazdy hasi¢ je vybaven na
zasahy tfivrstvym odévem, ktery je vyroben ze Spatné hoflavych materidli. Pfi praci
s chemikaliemi jsou pozivany pietlakové odeévy. Dulezitymi pomutckami pro ochranu

hasice jsou také dychaci pfistroj, rukavice, obuv a pfilba. (16)
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5.1.2 Pracovni rizika pro policisty

Policisté jsou v souvislosti s vykonem kazdodenni prace nuceni Celit velké zatézi, kdy
hrozi vznik urazii, poSkozeni zdravi a v nejhorSich piipadech i smrt. Policisté disponuji
stielnymi zbranémi a mohou byt zranéni jak pfi vlastni manipulaci se zbrani, tak ze strany
pachatele. Dale jsou vystaveni riziku dopravnich nehod, nebot’ soucasti jejich prace jsou
i silni¢ni kontroly. Pti nich museji fidit vozidla a v disledku unavy nebo nepozornosti se
snadno néco stane. Zavazné dopravni nehody je pak mohou potkat pti pronasledovani
rychle ujizdéjicich pachateld, kdy nasledkem nehody pii tak vysoké rychlosti byva
vétSinou smrt. Stejné jako hasici jsou dale vystaveni riziku vybuchu. Ne vzdy se s lidmi
snadno spolupracuje, zvlast’ pfi vySetfovani agresivnich lidi, a proto jsou také ohrozeni
napadenim. (16)

Dilezité je, aby si sami policisté byli védomi rizik, ktera jim pii vykonu jejich prace hrozi,

a zbyte¢né k nim nepfispivali vlastni nedbalosti. (16)

5.1.3 Pracovni rizika pro zachranare

Profese zdravotnického zachranare je z psychického hlediska velmi ndro¢nd. Zachranati
jsou nuceni pracovat spontanné v nahle vytvofenych docasnych podminkach. Jejich praci
je rozhodovat o zivotech lidi a pfihlizet tragédiim, proto je tieba, aby byli psychicky velmi
stabilni a odolni. Musi byt schopni pfijit rychle se spravnym rozhodnutim a podavat
stoprocentni vykon. Tato prace viak neni naro¢na pouze psychicky, ale také fyzicky. Casto
se pracuje v nepiistupném prostiedi a manipuluje s pacientem. (15)

Prace zachranait je velmi obtiznd, a proto je tfeba, aby méli né¢jakou pomoc nebo podporu,
kdyz ji potiebuji. V pfipade€, Ze je u nich psychicka zatéz prevySena, mohou se rozvijet
psychicka onemocnéni jako deprese nebo muze dojit k utéku K alkoholu, cigaretam

ptipadné az drogam. (15)
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6 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni je stav, kdy ma ¢lovek pocit, Ze neni schopny dal pracovat ani zvladat
b&Zné situace v zivots. Casto je to zplsobeno pfehnanymi naroky, které na sebe Glovék
vyviji sam nebo kterym musi ¢elit v souvislosti se svou praci. Lidé, kteti maji k syndromu
vyhoteni sklony, pak ¢asto nevénuji dostatek ¢asu odpocinku, vystavuji své télo nadmérné
zatézi a jsou ve stresu. (17)

Syndrom vyhoteni se projevuje vyCerpanim organismu jak po fyzické, tak po emocni
strance. To se muze projevovat celkovou unavou, spankovymi obtizemi, sniZenim imunity
a tim padem 1 vétsi nachylnosti k onemocnénim. Muze také dojit ke zvySenému riziku
vzniku urazi v disledku vy&erpani. Casto se objevuje precitlivélost, nizké sebevédomi,

pocit samoty, zoufalstvi. Soucasné dochazi ke ztraté zajmu o praci a k rezignaci. (17)

Na zacatku jsou lidé plni sily, jsou nadSeni pro svou praci a snazi se pro ostatni ud¢lat
maximum, coz nakonec vede k tomu, Ze uz jim nezbyva dost energie pro n¢ samotné.
Syndrom vyhoteni postihuje ¢asto ¢lovéka pracujiciho s jinymi lidmi, kteti se vyrovnavaji
s n¢jakymi potizemi. Takovy Cloveék se snazi pomahat druhym tak moc, az nakonec
potiebuje pomoc sam, nebot je psychicky vyCerpany. Vyhotenim postizeni lidé poté
nemaji silu dale ve své dosavadni praci a ¢innosti pokracovat. (18)

Syndrom vyhoteni postihuje lidi s rozmanitymi povolanimi, pati sem napftiklad policiste,
zdravotnicky persondl, pracovnici ve véznicich a dals$i. Jejich spoleénym znakem vSak je,
ze prichazeji do kontaktu s lidmi, ktefi se nachazeji v t€zké Zivotni situaci. Christina
Maslachova, kterd se zabyva syndromem vyhoteni, stanovila Maslach Burnout Inventory
(MBI). Jedna se o stupnici, kde hodnoti psychické vyCerpani, ztratu osobnosti a osobni

dovednosti v souvislosti s vykonem zaméstnani. (18)

Syndrom vyhoteni ale nemusi vzdy souviset s praci s lidmi. Miize byt také néasledkem
toho, Ze v préci zazivame nepiijemné a obtizné situace. Lidé si pak casto davaji za vinu, ze
divodem vyhoteni je jejich vlastni selhani, ze oni nejsou dostatecné dobfi na vykon prace,
kterou si zvolili. (18)

Lidé byvaji natolik zaujati svoji praci, ze si ani nemuseji v§Simnout, ze U nich néco neni
v pofadku. Dilezité proto je uvédomit si, ze jsme praci zahaleni a ubira nam energii. Je
tteba divat se na praci s uréitym odstupem a nebrat ji jako soucast naseho soukromého
zivota. Dilezité je si od prace nekdy odpocinout, udélat si volno, vyrazit na vylet a nechat

Ji za hlavou. M¢li bychom se zaméfit na to, diky ¢emu se citime plni energie a omezit to,
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co je naopak pti¢inou vycerpani nebo dokonce stresu. Dobré je také stanovit si zivotni cile,
diky kterym vidime, kam chceme, aby nasS zivot smétfoval. Cile by mély byt stanovené
jasné, mély by byt zvladnutelné, konkrétni a pozitivni. Je také ticba urcit, jak dlouhou dobu

chceme splnéni konkrétniho cile vénovat. (17)

Velmi dilezita pii prevenci syndromu vyhoteni je relaxace. Nesmi byt vynechavana, nebot’
nam umoznuje vycistit si hlavu a nacerpat novou energii. Dale bychom méli mit nékoho,
kdo za nami stoji, kdo nds vyslechne a podpofi. Proto je dobré svéfit se se svym
problémem napftiklad rodin€ nebo pratelim. V ptipad€, Ze syndrom vyhoteni propukne, je

vhodné vyhledat pomoc odbornika. (17)
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7 ZDRAVOTNI PROHLIDKY

Systém prohlidek zaméstnanct je dan platnou pracovnépravni legislativou a je tedy ze
zékona povinné ho dodrzovat. Mezi zakladni prohlidky, které podstupujeme v zaméstnani,

patii prohlidka vstupni, vystupni, periodicka, mimofadna a nasledna. (19)

Vstupni prohlidku absolvuje ¢lovék v piipadé, Zze se uchazi o zaméstnani nebo je
preveden Kk vykonu odlisné prace, kterda se vykonava za jinych a vice rizikovych
pracovnich podminek nez prace predchozi. Cilem vstupni prohlidky je vytradit ze zajemcii

o praci ty lidi, ktefi nejsou zdravotné zptsobili danou pracovni ¢innost vykonavat. (19)

Aby bylo uchovano zdravi pracovnikii a ptfedchazelo se vzniku nemoci z povolani,
podstupuji zaméstnanci také periodické Iékatské prohlidky. Periodické prohlidky se
provadé¢ji v pravidelnych intervalech tak Casto, jak to vyzaduji konkrétni pracovni pozice
s ohledem na rizika a nebezpe¢i, ktera clovéku v souvislosti s vykonem prace hrozi. Jejich
cilem je odhalit zhorSeni zdravotniho stavu ve spojeni s vykonem prace. U lidi starSich

padesati let se pak zvySuje pocet provadénych periodickych prohlidek. (20, 19)

Dalsi typem Iékatské prohlidky je prohlidka mimotadnd. Mimoradné prohlidky se
provadi u zaméstnance, u kterého se zaméstnavatel odivodnéné domnivd, Ze pozbyl
zdravotni zpUsobilost k praci. Dale se provadi také v ptipadé, ze se zvysil rozsah pisobeni
n¢jakého rizikového faktoru a pracovnik nyni pracuje v hor$im pracovnim prostiedi.
O provedeni mimotadné lékaiské prohlidky miize pozadat i orgdn ochrany vefejného

zdravi. (19)

Pokud je ukoncen pracovni pomér provadi se U zaméstnanci vystupni prohlidky
s vyjimkou pracovniki v profesich, které patii do prvni kategorie. Dale se provadéji pri
pfevedeni zaméstnance na jinou praci, kde nehrozi takové riziko pii vykonu prace jako
u prace predchozi. Podstatou prohlidky je uréit aktualni zdravotni stav pracovnika po
ukonceni prace za danych podminek. Dale se zjistuje, ze v souvislosti S vykonem prace
nedoslo ke zhorSeni zdravi pracovnika. Vystupni prohlidka se provadi na Zadost

zamé&stnance. (19)

Posledni je nasledna lékarska prohlidka. Ta se provadi v pfipadé, ze ¢lovek pracoval za
podminek, jejichz dopad na zdravotni stav clovéka se miize projevit az s odstupem casu.
Zhorseni zdravotniho stavu by tedy nebylo pii vystupni prohlidce zjisténo, a proto je tieba

provést prohlidku dalsi az s odstupem urcité doby. (20)
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Na prohlidky s sebou musime piinést vypis ze zdravotnické dokumentace od naseho
praktického 1ékare. Dale ssebou mame formulai 1ékaiského posudku o zdravotni
zpusobilosti k praci, na kterém je razitko zaméstnavatele. Ve formulaii jsou piedem
vyplnény urcité tdaje tykajici se klienta, hlavné jakou praci bude vykonavat, do jaké
kategorie se tato prace tadi a za jakych podminek ji bude vykonavat. V prubéhu vysetieni
se zjistuje anamnéza pacienta, dale se provadi fyzikalni vysetieni, chemicky rozbor moci
a dalsi laboratorni vysetfeni podle miry rizika, které s sebou vykon prace pfinasi. Po
prohlidce je do posudku zapsan vysledek. Klient mize byt zdravotn€ zplsobily, zdravotné

zpusobily s podminkou, zdravotné nezpusobily nebo trvale nezpisobily. (21)
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8 ZDRAVOTNI VYCHOVA

Ochrana a podpora zdravi se zaméfuje na zlepSeni kvality zivota a zabranéni vzniku
onemocnéni. Dulezité je, jak ziji lidé jako jedinci, co jsou ochotni zménit pro zlepSeni
zdravi, ale 1 to, co pro udrzeni dobré zdravotni urovné déla spolecnost. Vysledek je dan
spolupraci v ruznych oblastech, naptiklad v politice, ekonomice, a dostupnymi finan¢nimi,
technologickymi a vychovnymi prostiedky. (6)

Problematika zlepSeni zdravi populace a s tim souvisejici zdravy zivotni styl jsou velmi
dilezitym tématem dnedni doby. Zivot kazdého jedince je individualni, kazdy se jinak
stravuje, jinak sportuje a relaxuje. Dulezité je, aby vSechny tyto ¢innosti byly provadény co
nejefektivnéji tak, aby podporovaly dobré zdravi, nebot’ Spatné navyky mohou vést ke
zdravotnim potizim. Pravé z toho divodu je velmi dulezita zdravotni vychova populace.
(22)

Hlavnim principem zdravotni vychovy je informovat lidi o tom, co je pro zdravi Spatné
a jak se tomu mohou vyhnout. Jak se ale zahy zjistilo, pouze informovat lidi v oblasti
zdravi nestaci. To, Ze lidé pouze slySi ze vzdélavacich programii o tom, co vSechno je
zdravi Skodlivé, pro né jesté neni natolik motivujici, aby zplsob zivota zménili. U lidi
hraje velkou roli, v jakém prostiedi ziji, jak na né¢ pusobi jejich okoli a zda viibec maji
moznost chovat se a Zit zdravéji. Dllezité je, aby se oni sami chtéli zménit. Zdravotni

vychova se tedy zaméfuje na jednotlivce, jejich informovanost, znalosti a moznosti. (22)

Ponékud Sirsi oblasti je potom podpora zdravi, kterd se zamétuje na celou spolecnost, na
mista, kde se lidé setkavaji, jako Skoly, nadrazi, parky apod. Cilem podpory zdravi je
zamezit vzniku zdravotnich problému, aktivné bojovat proti Skodlivym faktortim a vytvofit
i takové prostiedi pro zivot, ve kterém lidé mohou Zzit zdrave. Podpora zdravi muze také
probihat skrze politické kampané¢, zdkony i organizace. Dulezité je spolupracovat ve vSech
oblastech, které maji na zdravi lidi vliv. Jedna se naptiklad o zlepSovani kvality Zivotniho
prostedi, zemédelstvi, zajisténi dobrych potravin a dalsi. (22)

Zdravotni politika podporuje ochranu zdravi a je odezvou na aktualni problémy v oblasti
zdravi. Jejim cilem je zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva. Jeji ¢innost spociva
Vv prevenci zdravotnich obtizi. Rozd¢lujeme tii typy prevence. Prvnim typem je primarni
prevence, kterd ma za cil pfedchazet vzniku onemocnéni tim, Ze se snazi odstranit rizikové
faktory. Patii sem napiiklad ockovani nebo vzdélavani v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Druhym typem je prevence sekundarni. Ta se zabyva v¢asnym rozpoznanim nemoci

a snazi se zabranit dalsimu opakovanému vzniku a $ifeni nemoci. Radime sem i pravidelné
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prohlidky napiiklad u zubafe nebo kontroly Zen kvili moznému vzniku rakoviny prsu.
Poslednim typem je terciarni prevence, kterda ma za cil 1é¢it nemoc v pfipadé, ze jiz

vypukla, tak aby nevznikly nezadouci nasledky. (22)

Zakladni organizaci, ktera se zabyva ochranou zdravi je Svétova zdravotnicka organizace
(SZ0), v angli¢tin¢ World Health Organization (WHO). Jedna se o mezivladni instituci,
ktera existuje od roku 1948 a jeji soucasti je velké mnozstvi stattl véetnd Ceské republiky.
Na vrcholu organizace stoji svétové zdravotnické shromazdéni, kterého se Gi¢astni ministii
zdravotnictvi ze vSech sto devadesati Ctyt Clenskych statd. Shromazdéni se konaji v sidlu
organizace, v Zenevé. Cilem instituce je co nejlepsi kvalita zdravi lidi. Vysledkem jejich
prace jsou rizné programy, ale i vzdélavaci materidly jako ptirucky. Obstaravaji také
konzulta¢ni sluzby a poradny. V den vzniku SZO, tedy 7. dubna, je vyhlasen Svétovy den
zdravi. (23)

Lidé se shoduji na tom, Ze je lepsi dodrzovat urcitd preventivni opatfeni nez se potykat se
vzniklou nemoci. Na druhou stranu ¢asto nedodrzuji preventivni prohlidky, protoze dokud
neciti bolest nebo nemaji problém, k Iékafi nejdou. Prevence a podpora zdravi jsou
zZ tohoto diivodu velmi dulezité, nebot’ je tieba, aby si lidé uvédomili, Ze je tieba dodrzovat
preventivni zdravotni opatieni a vyhybat se nezddoucim faktorim. Jedin€ tak se muze

zlepsit kvalita zdravi a zivota jedinci i celé populace. (6)

8.1 Program Zdravi 21

Program Zdravi 21, nebo Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, byl vytvofen Svétovou
zdravotnickou organizaci. Bylo ureno dvacet jedna cil, které poskytuji informace o tom,
jak peCovat o zdravi, a pomoci kterych se zlep$i zdravotni troven v jednotlivych statech.
(5)

Zakladem programu je pé&t principl, jednd se o solidaritu, spravedlnost, trvalou
udrzitelnost, vlastni Gcast a etickou volbu. To znamend, Ze prdvo na podporu zdravi ma
kazdy ¢lovek, veetné lidi, kteti nemaji tolik moznosti k ochrané zdravi. Déle je tfeba, aby
byly zdravotni podminky zajistény i pro budouci generace, nejen pro soucasné. Aktivni
ucast jedinct je také velmi dulezitym prvkem, nebot’ rozhodnuti, zda budeme zit zdravé
nebo ne, je sice ovlivnéno podminkami spolecnosti, ale ve vysledku zalezi jen na nas

samotnych. (5)

Mezi jednotlivé cile programu patii naptiklad solidarita pro zdravi v evropském regionu.

vvvvvv
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spravedlnost ve zdravi a tika, Ze pravo na zdravi maji v ramci jednoho statu vSichni lidé
bez ohledu na to, zda jsou n¢ktefi chudi, jini bohati a z jakych podminek pochézeji.
Nasleduji cile, které se zamétuji na zdravi riznych populacnich skupin (mladez, seniofi),
na snizeni urcitych skupin onemocnéni a poranéni. Dalsi cile se tykaji kvalitnéjsiho
zivotniho prostiedi a zivotniho stylu a na to navazujici cil zaméfeny na Skody vzniklé
v disledku alkoholu, drog a tabaku. Poté nasleduje fada cilti zabyvajicich se piilezitostmi
ve zdravi, odpovédnosti financovani, péc¢i o zdravi, vyzkumem politické strategie a dalSim.
()

Program Zdravi 21 muze byt pro jednotlivé staty ptiruckou, ze které mohou cerpat rady
v otazkach ochrany zdravi. Dlouhodobym dodrzovanim vSech cilti programu Zdravi 21
mohou jednotlivé staty dosahnout kvalitni urovné zdravi, sniZzeni vyskytu onemocnéni

a zlepSeni zivotniho stylu populace. (5)
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9 FORMULACE PROBLEMU

Zivotni styl ovlivituje zdravi az na 60 % ze viech &initeli. Souéasti Zivotniho stylu je
stravovani, pohyb, relaxace, spanek a dalsi faktory. Pracovnici IZS pracuji na smény.
V praci museji byt kdykoliv bez ohledu na denni dobu schopni podat stoprocentni vykon,
aby zachranovali lidské zivoty. Otazkou je, zda je tedy vilbec mozné dodrzovat néjaké
zasady zdravého zivotniho stylu, kdyZz maji neustale rozmanity denni rezim.

Chtéli bychom zjistit, zda jednotlivé slozky IZS dodrzuji zdravy zivotni styl pii Casove,
psychicky a fyzicky naroéném zaméstnani. V prubéhu vyzkumu budeme sledovat jejich
denni rezim, tzn., kolik hodin denné€ spi, jak se stravuji, jak je ovliviiuje ¢asova i fyzicka
narocnost jejich zaméstnani, zda dostate¢né relaxuji apod. Ve vysledku porovname Zivotni

styl mezi vybranymi slozkami.

10 CILE VYZKUMNE PRACE

Pro praci byly stanoveny nasledujici cile:

Cl1: Zjistit, zda maji pracovnici vybranych slozek integrovaného zachranného systému
alespon Ctytikrat v tydnu teply obéd.

C2: Zjistit, zda pracovnici vybranych slozek integrovaného zachranného systému spi
alespoil 5 hodin denné.

C3: Porovnat ¢etnost obav ze syndromu vyhotfeni mezi jednotlivymi vybranymi slozkami

integrovaného zachranného systému.

11 PREDPOKLADY

Pro praci byly stanoveny nasledujici ptedpoklady:

P1: Pfedpokladame, Ze vice nez polovina dotazovanych ma teply obéd alespon ctytikrat
tydné.

P2: Domnivame se, Ze vice nez polovina dotazovanych spi denné vice nez 5 hodin.

P3: Predpokladame, Ze hasi¢i a zdchrandii se obavaji syndromu vyhofeni z narokl

zaméstnani vice nez policisté.
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12 VZOREK RESPONDENTU

Respondenty byli pracovnici vybranych slozek integrovaného zachranného systému.
Vybranymi slozkami je hasi¢sky zachranny sbor, dopravni policie, kriminalni policie,
méstska policie a zdravotnickd zachranna sluzba. Dotaznikové Setieni tedy probihalo na
péti pracovistich Plzeniského kraje. Vzorek respondentt tvofi hasici, zachranaii a policisté.
Skupina policisti byla vytvoiena sloucenim pracovniki dopravni, krimindlni a méstské
policie do jednoho celku. Duvodem slouceni byl nizky pocet pracovnikil na samostatnych
pracovistich policie. Usoudili jsme, Ze vzhledem k podobné pracovni naplni bude lepsi

vytvoftit jednu vétsi skupinu policistl z vice pracovist.
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13 METODIKA

Pro tvorbu praktické casti bylo zvoleno kvantitativni Setfeni. Byl vytvofen anonymni
dotaznik, ktery obsahuje tficet jedna otdzek. Patii sem otazky faktografické, ve kterych
bylo zjistovano pohlavi, vék nebo zaméstnani respondentl. Zbytek otazek se tyka
zivotniho stylu respondentii a jejich navyki. Zjistovany byly informace tykajici se
stravovani, fyzické aktivity, spanku, relaxace, nezadoucich navykl a schopnosti vyporadat
se s praci. Dotaznik tvofi dvanact otdzek uzavienych, kdy respondenti vybirali odpovéd
z ptedem danych moznosti. Jedendct otazek bylo ponechéno otevienych a osm otazek je
polouzavienych. U nékterych otazek respondenti zaskrtavali vice moznosti a z toho
divodu neni v pfislusnych grafech a tabulkéch rovnost mezi poctem respondentii a poctem
odpovédi. Jednalo se naptiklad o otdzky: s kym nejCastéji travi respondent volny cas, jaka
jidla preferuje, komu se nejcastéji svéfuje a dalsi. Sbér dat probihal od zati 2016 do

listopadu 2016. Celkem jsme ziskali 87 dotazniki.

Hasicim jsme dali 48 dotaznikd a vratilo se jich 27, navratnost je tedy 56 %. Na policii
jsme dali 68 dotaznikil a vratilo se nam jich 37, tzn. navratnost 54 %. Zachranaiim bylo
podano 45 dotaznikil a vratilo se jich 23, navratnost je 51 %. Celkem bylo tedy vytvoteno

161 dotazniki a vratilo se jich 87, coZ znamen4, Ze vysledna ndvratnost byla 54 %.

Prakticka cast je dale doplnéna o tii standardizované rozhovory — s jednim zastupcem
z kazdé vybrané slozky 1ZS. Z pocatku se otazky tykaly konkrétné dotazované osoby,
zbylé dotazy se zamétuji na profesi, kterou dotazovany vykonava. Samotny rozhovor byl
zaznamenan na diktafon a délka trvani se pohybovala okolo tficeti minut. U dotazovanych

osob byla zachovana anonymita.

Soucasti bakalaiské prace jsou také souhlasy se sbérem dat.
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14 PREZENTACE A INTERPERETACE ZISKANYCH
UDAJU

Vysledky dotaznikového Setieni jsou prezentovany v tabulkach a vysecovych a pruhovych

grafech. Vysecové grafy zobrazuji vysledky vsech pracovnikii IZS jako celku, v tabulkach

a pruhovych grafech jsou ziskana data rozdélena podle jednotlivych slozek 1ZS. Udaje jsou

vyjadieny v procentech. Pocet respondent byl v jednotlivych grafech a tabulkach oznacen

proménnou n.

Graf 1 Vase pohlavi je:
n=87
B Muz
® /ena
Zdroj: vlastni
Tabulka 1 VaSe pohlavi je:
n=287 Muz Zena
Hasici (27) 100% 0%
Policisté (37) 57% 43%
Zachranari (23) 48% 52%

Zdroj: vlastni

Ve vybranych slozkach 1ZS pracuji prevazné muzi a u hasi¢ského zachranného sboru je
zaméstnanost zen dokonce nulova. Naopak u zdravotnické zachranaiské sluzby pievazuje
pocet zen. U policie je zastoupeni obou pohlavi témef vyrovnané. Moznym odivodnénim
vysledkil je, ze prace hasicl je po fyzické strance velmi narocna, a proto se zde zeny
nevyskytuji. V HZS po celé Ceské republice pracuje pouze 15 % Zen, které ale nesmi byt
ve vyjezdové jednotce. (3) V zachranafstvi zeny naopak uplatiuji svou schopnost

porozumeéni a potiebu pomahat, a proto se jich zde vyskytuje vice nez v jinych slozkach.
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Graf 2 Vas rodinny stav?

n =86
® Svobodny/a
® Zenaty/Vdana
# Rozvedeny/a
Zdroj: vlastni
Tabulka 2 Vas rodinny stav?

n =86 Svobodny/a Zenaty/vdana Rozvedeny/a
Hasici (27) 37% 59% 4%
Policisté (36) 14% 58% 28%

Zachranari (23) 43% 48% 9%

Zdroj: vlastni

Nejcastejsi rodinny stav u pracovnikll IZS je ,,Zenaty/vdanad®, a to v nadpolovi¢nim poctu
56 %. Dale se zde vyskytuje 29 % svobodnych pracovnikl. Nejmensi skupinu tvoii lidé
rozvedeni, kterych je pouze 15 %. Témér stejné potadi zlstane i v piipadé, ze slozky
hodnotime oddé&lené. Zenati muzi a vdané Zeny dosahuji nejvyssich hodnot. U ZZS pracuje
48 % respondentl zenatych/vdanych a 43 % respondentl svobodnych, coz jsou pomérné
vyrovnané hodnoty. Rozvedeni jedinci tvoii u hasi¢ti pouha 4 % a u zachranait 9 %.

Oproti tomu z vysledkti policista je patrné, Ze rozvedeni tvoii vzhledem k ostatnim

slozkam az 28 %.
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Graf 3 Kolik mate déti?

1% n=286
m Z4dné
® Jedno
B Dve
B THi
w Ctyii
Zdroj: vlastni
Tabulka 3 Kolik mate déti?
n=_86 ZAadné Jedno Dvé TFi Ctyfi
Hasici (27) 29% 26% 41% 4% 0%
Policisté (37) 22% 24% 46% 8% 0%
Zachranari (22) 49% 14% 27% 5% 5%

Zdroj: vlastni

Nejvice dotazovanych ma 2 déti, coz uvedlo 40 % respondentd. Méné Casto respondenti
uvedli 3 nebo 4 déti. Pomérné velké mnozstvi dotazovanych uvedlo, Ze déti nemaji zadné —
z hasicu se jedna o 29 %, u policie 0 22 % a u ZZS dokonce 0 49 % respondentd. Tyto
hodnoty jsou pomérné¢ vysoké pravdépodobné z divodu, ze prace ve slozkach IZS
vyzaduje velké mnozstvi Casu a na osobni Zivot nezbyva dostatek prostoru. Stejné tak vek
pracovniki v ZZS muze hrat roli v téchto rozdilech (viz nasledujici tabulka) — 56 % je

mladsich 35 let.

51



Graf 4 Kolik je Vam let?

n=287

m18-25

m 26-35

136-45

m 46-55

W56 avice
Zdroj: vlastni
Tabulka 4 Kolik je Vam let?
n =87 18-25 26-35 36-45 46-55 56 a vice

Hasici (27) 15% 30% 36% 19% 0%
Policisté (37) 3% 16% 51% 24% 6%
Zachranari (23) 17% 39% 22% 13% 9%

Zdroj: vlastni

Odpovédi respondentt na otazku ,,Kolik je Vam let?* byly zatazeny do riiznych v€kovych
skupin. Nejvice dotazovanych, tedy 39 %, patii do stfedni v€kové skupiny 36-45 let.
V ostatnich vékovych skupinach jsou pracovnici rovnomérné rozdéleni. Pouze ve skupiné
nad 56 let se nachazi malo respondenti. U HZS dokonce zadny dotazovany tuto vékovou
hranici nepiekrocil. Pracovni naplii vSech posuzovanych zaméstnani klade velké naroky na
celkovou zdatnost ¢lovéka. Z toho divodu lze ocekavat, ze zde pracuji lidé ze stiedni
veékové kategorie, ktefi narokiim prace snaze odolaji. Na druhou stranu je ale také dulezita

praxe a zkuSenosti, a proto jsou u IZS cenéni i starSi zaméstnanci.
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Graf 5 S kym bydlite?

B Sam/Sama
m S rodinou
= S partnerem/kou

Zdroj: vlastni

Tabulka 5 S kym bydlite?

n=287 Sam/sama S rodinou S partnerem/kou
Hasidi (27) 0% 81% 19%
Policisté (37) 18% 64% 18%
Zachranafi (23) 25% 42% 33%

Zdroj: vlastni

Nejcastéjsi odpovédi, kterou dotazovani zvolili, bylo bydleni s rodinou — u 63 %

respondentl. Objevilo se zde i1 vice druhli odpovédi zaroven, kdy dotazovani uvadéli, ze

ziji napt. s détmi a partnerkou. Sami Zziji nejcastéji zachranafi, znichz tuto variantu

vvvvvv

vvvvvv

vypovidat. V piipadé€, Ze jsou lidé na vSe sami, mohou se uchylovat k alkoholu, koufeni

a jinym rizikovym aktivitdm, coz mé pak negativni dopad na jejich zdravi.
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Graf 6 Kolik jidel denné priimérné mate?

mDve

mTH

= Ctyii

B P&t a vice

Zdroj: vlastni

Tabulka 6 Kolik jidel denné primérné mate?

n =87 Dvé Tri Cty¥i Pét a vice
Hasici (27) 0% 30% 33% 37%
Policisté (37) 11% 46% 30% 13%
Zachranari (23) 13% 35% 22% 30%

Zdroj: vlastni

Jak bylo uvedeno v kapitole 3.5.1, spravné je jist mensi porce vicekrat za den. I piesto
vidime, Ze 8 % dotazovanych mé pouze dvé¢ jidla denné. Pomé&mé malo jsou i tii jidla za
den, coz uvedlo 38 % dotazovanych. Nejméné €asu na stravovani maji zachranafi, z nichz
13 % uvedlo, ze maji pouze dv¢ jidla denn¢. Sledovani policisté konzumuji v 11 % také jen
dv¢ jidla denné. Je pochopitelné, Ze pii tak ¢asové naroéném povolani, jaké respondenti
maji, neni jednoduché vymezit si ¢as na jidlo. Pfesto by se mél pocet porci za den zvysit,

protoZze strava je zdkladem energie, kterou pracovnici IZS nepochybné potiebuji.
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Graf 7 DodrzZujete pravidelné rozvrZeni stravy béhem
dne?

= Ne

B SpiSe ne
 SpiSe ano
® Ano

Zdroj: vlastni

Tabulka 7 DodrZujete pravidelné rozvrZeni stravy béhem dne?

n =87 Ne SpiSe ne SpiSe ano Ano
Hasici (27) 4% 22% 74% 0%
Policisté (37) 22% 16% 54% 8%
Zachranari (23) 26% 22% 43% 9%

Zdroj: vlastni

Ackoliv se zda, ze dle rezimu pracovniho dne, nemaji dotazovani dostatek ¢asu na své
vlastni potieby, az 57 % respondentii odpovédelo na otazku, Ze spise dodrzuji pravidelné
rozvrzeni stravy béhem dne. Tato odpovéd’ pak pievazuje i ve vysledkach jednotlivych
slozek. U skupiny policisti a zachranaii se ale ¢asto objevuje i odpovéd’ ,,Ne“ — 22 %

policisti a 26 % zachranariu.
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Graf 8 Drzite néjakou dietu?

3%

® Ne
® Ano

Zdroj: vlastni

Tabulka 8 Drzite néjakou dietu?

n =87 Ne Ano
Hasici (27) 100% 0%
Policisté (37) 97% 3%
Zachranari (23) 91% 9%

Zdroj: vlastni

TéméF vSichni respondenti odpovédéli, ze nedrzi zadnou dietu. Odpovéd’ ,,Ano* (3 %) byla
zaznamenana pouze u policistl a zachranati. Jednalo se napf. o nizkosacharidovou nebo
bezlepkovou dietu. Jak bylo zjisténo v prub&hu Setfeni, pracovnici nemaji zajisténé jidlo od
zaméstnavatele. DodrZovat tedy konkrétni dietu je slozité, nebot’ v pfipadé¢ narocného dne

s vét§im mnozstvim vyjezdul, jsou radi za jakékoliv jidlo, které maji k dispozici, a dieta

tedy musi jit stranou.
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Graf 9 Mate alespon jedno teplé jidlo denné?

n =87

B SpiSe ne
B SpiSe ano
= Ano

Zdroj: vlastni

Tabulka 9 Mate alespoii jedno teplé jidlo denné?

n =87 SpiSe ne SpiSe ano Ano
Hasidi (27) 0% 7% 93%
Policisté (37) 3% 19% 78%
Zachranari (23) 13% 48% 39%

Zdroj: vlastni

Pfevazna vétSina respondentli odpovédéla, Zze maji nebo spiSe maji alespont jedno teplé
jidlo denné. Pouze 5 % dotazovanych odpovédélo ,,Spise ne” a moznost ,,Ne*“ nebyla
zaznamenana vubec, coz je pozitivnim zjisténim. Teplé jidlo by mélo byt soucasti denniho
jidelni¢ku. V porovnani jednotlivych slozek se odpovéd ,,Spise ne™ objevuje nejvice

U zachranart a to v 13 %.
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Graf 10 Vasi stravu tvoii pirevazné:

3%

1%

m Jidlo z domova
m Jidlo v restauraci
m Jidlo z fastfoodu
B Jiné

Zdroj: vlastni

Tabulka 10 Vasi stravu tvofi prevazné:

n=86 Jidlo z domova re‘; ;‘;‘J’rzci Jidlo z fastfoodu | Jiné
Hasidi (27) 96% 4% 0% 0%
Policisté (37) 78% 16% 3% 3%
Zachranari (22) 63% 29% 8% 0%

Zdroj: vlastni

Na otdzku ,,Vasi stravu tvoii prevazné:“ odpovidalo 86 respondentii. Nejcastéjsi variantou,
kterou dotazovani vybirali, je ,,Jidlo z domova“. Bylo tomu tak i vV porovnani slozek mezi
sebou. Z rozhovort se zastupci kazdé slozky, bylo zjisténo, ze pracovnici nemaji jidlo
zajiSténé zameéstnavatelem — stravovaci zafizeni neni soucésti pracovisté, a nemohou ani
opustit pracovisté za ucelem nakupu jidla. Pravdépodobné z toho diivodu, si pfevazna
vétSina pracovnikil do prace nosi své vlastni jidlo. Preferenci jidla z fastfoodd uvedlo 8 %
zachranatt a 3 % policistt. Takové jidlo je na vrcholu vyzivové pyramidy a je tfeba se mu

co nejvice vyhybat a nikoliv ho preferovat. Jedné se o nezdravou stravu, kterd pfi Castém

uzivani mize zplsobit zdravotni komplikace.
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Graf 11 Jaké jidlo preferujete?

2%

80%
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B Smazené pokrmy
B [nstantni pokrmy, polotovar

Vlastnoru¢né vyrobené pokrmy

M Jiné

Zdroj: vlastni

Tabulka 11 Jaké jidlo preferujete?

_ SmaZené Instantni pokrmy, Vlastnoruc¢né .,

n=287 , Jiné
pokrmy polotovar vyrobené pokrmy

Hasici (27) 0% 0% 100% 0%

Policisté (37) 8% 11% 78% 3%

Zachranari (23) 29% 8% 59% 4%

Zdroj: vlastni

Vlastnoruéné vyrobené pokrmy preferuje 80 % respondentii. Cetnost této odpovédi souvisi

s pfedchozi otazkou. MoZnost dojit si v praci na obéd pracovnici nemaji a objednavat si

jidlo denné u dovozcl by bylo finan¢n¢ naro¢né. Proto tato varianta odpovédi byla

nejcastéjs$i. Dale bylo zjisténo, ze 8 % policisti a 29 % zéachranatfii preferuje smazené

pokrmy. Tato moZnost neni pro kazdodenni stravovani spravnd, nebot pii smazeni vznikaji

nezadouci latky. (6) Vlastnorucné vyrobené pokrmy jsou nejslozitéjsi, ale zaroven nejvice

zaddouci moznosti. Pfi ptiprave jidla miazeme volit zdravy zpusob piipravy a zvolit si to, co

je pro nas dobré. Velmi kladn€ hodnotime odpovédi hasicii, z nichz 100 % odpovédélo, ze

dava prednost praveé vlastni vyrobé jidla. 2 % dotazovanych pracovnikd IZS uvedla

moznost jiné. Tito lidé preferuji napt. hotovky nebo lehka jidla.
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Graf 12 Jak casto jite zeleninu?

B Vibec nebo témeér viubec

® Jednou tydné
¥ Nekolikrat tydné
B Denné
Zdroj: vlastni
Tabulka 12 Jak casto jite zeleninu?
n=87 Viibec nebo témér Jednou Nékolikrat Denné
viibec tydné tydné
Hasici (27) 0% 15% 59% 26%
Policisté (37) 0% 14% 59% 27%
Zachranari (23) 22% 17% 22% 39%

Zdroj: vlastni

Velké procento odpovédi, 49 %, bylo vyhodnoceno u moznosti, ze zelenina je soucasti

jidelnicku nékolikrat tydné. 30 % respondentd uvedlo ,,Denné“. Podle vyzivové pyramidy

bychom méli denné snist 3—5 porci zeleniny. ,,Vibec nebo téméi viibec” odpovédelo 22 %

dotazovanych. Je tfeba, aby se u lidi, ktefi zvolili tuto variantu odpovédi, piijem zeleniny

zvysil. Zelenina obsahuje vlakninu, ktera je dulezitd pro spravné traveni a vylucovani.

Navic pusobi preventivné proti vzniku rakoviny tlustého stfeva a dalSich onemocnéni (5).
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Graf 13 Jak casto jite ovoce?
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Zdroj: vlastni
Tabulka 13 Jak ¢asto jite ovoce?
n=87 Viibec nebo témér Jednou Nékolikrat Denné
viibec tydné tydné
Hasicdi (27) 0% 8% 59% 33%
Policisté (37) 0% 19% 62% 19%
Zachranari (23) 9% 22% 43% 26%

Zdroj: vlastni

Pouze 25 % respondenti odpovédelo, ze ovoce ji denné. Vzhledem K tomu, ze dle
vyzivové pyramidy bychom méli denné snist 2—4 porce ovoce, povazujeme pocet odpoveédi
za nizky. Stejné jako v predchozi otazce tykajici se zeleniny, izde se u zachranait
vyskytuje dokonce odpovéd’ ,,Viibec nebo témét vibec” u 9 % respondentii. Ovoce je
stejné jako zelenina zdrojem vldkniny, a proto by mélo tvofit nedilnou soucast nasi stravy

ve velkém mnozstvi.
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Graf 14 DodrZujete v praci pitny rezZim?
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Zdroj: vlastni
Tabulka 14 Dodrzujete v praci pitny rezim?
n =87 Ne SpiSe ne SpiSe ano Ano
Hasicdi (27) 0% 4% 41% 55%
Policisté (37) 5% 38% 30% 27%
Zachranaii (23) 17% 17% 44% 22%

Zdroj: vlastni

Jak jsme zminili v kapitole 3.5.1, denné¢ by m¢l ¢lovek vypit 2-3 | tekutin. Voda je
nedilnou soucasti ¢lovéka, a proto je velmi dilezité dodrZovat pitny rezim. I pfesto na
otazku ,,DodrZujete v préci pitny rezim?* odpoveédélo 22 % respondentli ,,Spise ne*“ a 7 %
respondentt ,,Ne“. Vzhledem k tomu, Ze prace dotazovanych je po fyzické strance velmi
naro¢na, mél by jejich pitny rezim byt jesté intenzivnéjsi. Nejméné dodrzuji pitny rezim
policisté (43 % ne nebo spise ne) a zachranati (34 % ne nebo spise ne). Zdravi prospésné

se chovaji hasi¢i — jen 4 % nedodrzuji pitny rezim.
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Graf 15 Jak ¢asto pijete kavu?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 15 Jak ¢asto pijete kavu?

n=287 Nepiji kavu PrileZitostné Denné Vicekrat za den
Hasici (27) 22% 34% 22% 22%
Policisté (37) 8% 16% 43% 33%
Zachranari (23) 30% 14% 30% 26%

Zdroj: vlastni

Na tuto otazku jsou odpovédi respondentti pomérné rovnomérné rozlozeny. Zhruba tfetina

dotazovanych pije kavu denné, 28 % respondentli dokonce n€kolikrat za den. Nejvice si

kofein doptavaji policisté (tfi Ctvrtiny nejméné jednou denn¢). Kéva podporuje vydrz

¢lovéka, povzbuzuje, je antioxidant a ma fadu dalSich pozitivnich G¢inkd. Zaroven vsak

zvySuje nutkdni k moceni a zplisobuje tak ztratu tekutin v téle, zvySuje tlak krve a srdecni

¢innost. Doporucend denni davka kavy odpovidd ptiblizn€ 3,1 mg na 1 kg télesné

hmotnosti. Tato davka znamena piiblizn¢ dva Salky kavy za den. Pfi ¢astém piti vSak mtize

dojit k zavislosti na kofeinu, ktery je hlavni slozkou kavy. (24)
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Graf 16 Myslite si, Ze se stravujete zdraveé?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 16 Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

n =87 Ne SpiSe ne SpiSe ano Ano
Hasici (27) 0% 33% 63% 4%
Policisté (37) 8% 49% 32% 11%
Zachranari (23) 9% 48% 30% 13%

Zdroj: vlastni

Ve spektru odpovédi na tuto otazku prevazuji odpovédi ,,Spise ne* — 44 % a ,,Spise ano* —
41 %. Krajni odpovédi ,,Ne“ a ,,Ano“ se vyskytuji minimaln¢. Nejlépe hodnoti své
stravovani hasi¢i. Zaporné odpoveédi u policistl a zachranaft mohou byt ovlivnény
pfisnymi poZadavky k sobé¢ samym. Jistd ¢ast zapornych odpovédi je ale urcit€¢ déna
I opravnénymi domnénkami, ze zdrava vyziva u nich neni na prvnim misté. Dilezité je
uvédomit Si, ze spravné stravovani je velmi dulezitou determinantou Zivotniho stylu,

a proto je tieba vénovat tomu pozornost. Pfipustit si, Ze nase vyziva neni zdrava, je prvnim

krokem k tomu, jak to zménit.
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Graf 17 Jak ¢asto pijete tvrdy alkohol?
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Zdroj: vlastni
Tabulka 17 Jak ¢asto pijete tvrdy alkohol?
n=_86 Nepiji tvrdy alkohol Obdas Tydné
Hasici (26) 27% 65% 8%
Policisté (37) 30% 65% 5%
Zachranaii (23) 39% 48% 13%

Zdroj: vlastni

Ttetina souboru sledovanych osob nepije vibec alkohol, u zachranai dokonce 39 %.
Nejcetngjsi byla odpoveéd’ ,,Obcas* (61 %). U této varianty odpovédi méli moznost dopsat
Cetnost piti alkoholu. Dotazovani uvadéli rozsah jedenkrat az pétkrat za mésic. V celém
souboru 8 % konzumuje tvrdy alkohol tydnég, nejvice zachranati (13 %). U této moznosti
mohli také dopsat Cetnost. Rozsah odpovédi byl jednou az dvakrat tydné. O Skodlivych
ucincich alkoholu jsme se zminili v kapitole 4.5. Alkohol ve velkém mnozstvi ptisobi
velmi negativné na zdravi ¢lovéka a mize vést i k zavislosti. Z toho divodu je dilezité,
aby si ¢lovek véas uvédomil, zda ma nebo nema s alkoholem problém, a zacal to zav€asu

fesit.
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Graf 18 Kourite?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 18 Koufrite?

n=_87 Ne Obcas Ano, denné
Hasicdi (27) 85% 4% 11%
Policisté (37) 62% 6% 32%
Zachranari (23) 56% 9% 35%

Zdroj: vlastni

Pozitivnim vysledkem je, Ze 68 % sledovanych osob nekoufi. O nezadoucich uc¢inkach
kouteni jsme se zminili v kapitole 4.6. Nejvice dennich kufakl se vyskytuje mezi
zachranaii (35 %) a mezi policisty (32 %). To je prakticky tietina dotazovanych, coz
odpovida podilu kuiakd v obecné populaci. Nejlepsi vysledky vykazuji hasic¢i, kde

vyznamné pievazuji nekufaci (85 %).

66



Graf 19 Kolik hodin primérné denné spite?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 19 Kolik hodin priimérné denné spite?

n=87 Pét Sest Sedm Osm Devét a vice
Hasi¢i (27) 0% 15% 59% 26% 0%
Policisté (37) 0% 30% 46% 19% 5%
Zachranafi (23) 13% 35% 26% 13% 13%

Zdroj: vlastni

Otazka ,,Kolik hodin primémé denné spite?*, byla oteviena a respondenti tak mohli
odpovédi doplnit. Kladnym zjisténim je fakt, ze 100 % dotazovanych spi denné vice nez
5 hodin. Nejvice respondentll uvedlo variantu sedm hodin spanku denné. Nejméné hodin
spankem travi zachranafi, z nichz 48 % spi denné¢ méné neZ sedm hodin. Jak uvadime
v kapitole 3.5.3, doporuc¢enou hodnotou pro spanek je pfitom osm hodin denné, nicméné
potieba spanku je velmi individualni. Faktem ale je, Ze spankem ¢lovek Cerpa energii,

a proto bychom ho neméli opomijet a méli bychom mu vénovat dostatek ¢asu.
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Graf 20 Budite se ¢asto v pribéhu noci?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 20 Budite se ¢asto v prubéhu noci?

n=287 Viibec ne SpiSe ne Obc¢as Ano, velmi ¢asto
Hasici (27) 4% 48% 33% 15%
Policisté (37) 24% 46% 16% 14%
Zachranari (23) 22% 35% 39% 4%

Zdroj: vlastni

11 % dotazovanych uvedlo, Ze se v noci budi velmi ¢asto. Klidny a nepteruSovany spanek
je dtlezity, nebot &astym buzenim se snizuje jeho kvalita. Casté buzeni miZe byt
zpusobeno naruSenim denniho rytmu v ddsledku noc¢nich smén. Velky vliv ma také
poplach v pribéhu no¢ni smény, kdy pracovnici musi byt okamzité piipraveni vstat
a vyrazit k zasahu. Takto nau¢ené pracovni navyky pak maji vliv na spanek i v klidném

domaécim prostredi.
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Graf 21 Kolik hodin prumérné tydné cvicite?
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Zdroj: vlastni
Tabulka 21 Kolik hodin primérné tydné cvicite?
n=2385 0 1-2 34 5-6 7-8 9 a vice
Hasici (27) 7% 7% 45% 37% 0% 4%
Policisté (35) 29% 31% 26% 11% 3% 0%
Zachranaii 23) | 31% 4% 26% 13% 13% 13%

Zdroj: vlastni

Otazka zabyvajici se pohybovou aktivitou byla oteviend a respondenti dopisovali, kolik

hodin primérné tydné cvici. Podle jejich odpovédi jsme poté vytvofili rGzné Skaly.

V kapitole 3.2 jsme zminili, ze pohybova aktivita je zakladnim rysem kazdého ¢loveka

a rozhodné by tedy neméla byt opomijena. Jak ale bylo zjisténo, 22 % respondentli necvici

vibec. Jedna se az 0 31 % a zachranait a 29 % policistid. Vysledky jsou velmi piekvapivé.

Jedna se o skupinu profesi, které vyzaduji dobrou fyzickou kondici. Pravidelné cviceni by

rozhodné mélo byt v jejich tydennim rozvrhu.
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Graf 22 Kolik hodin tydné mate v priméru ¢as na
odpocinek nebo vlastni zajmy?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 22 Kolik hodin tydné mate v priméru ¢as na odpocinek nebo vlastni zajmy?

n=8l 0 15 | 6-10 | 11-15 | 1620 | 21-25 | 26 a vice
Hasici (27) 7% | 23% | 52% 0% 1% | 0% 7%
Policisté (33) | 3% | 22% | 48% | 12% 6% 3% 6%
Zachranari 21) | 15% | 9% | 29% 9% 9% 5% 24%

Zdroj: vlastni

V ptipad€ odpocinku a z4jmul se jednalo opét o otevienou otazku. Respondenti uvadéli
odpovédi podle svého uvaZeni a zjejich odpovédi byla vytvorena Skala. Nejcasté)si
odpovéd’ se nachédzela v rozmezi 6-10 hodin tydné. Varovnym vysledkem je, ze 15 %
zéachranafi nema na své zajmy nebo odpocinek viibec Cas. Tato skupina pracovnikl ale
zase vyéniva v poétu hodin stravenych zajmovou ¢innosti, vice nez 26 hodin (24 %).
Kazdy cloveék by si mél najit ¢as na odpocinek, zdjmy a zdbavu. Musi naerpat novou

energii a délat néco, co ho bavi a pti ¢em se odreaguje od kazdodennich povinnosti.
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Graf 23 S kym (pratelé, rodina,...) nejéastéji travite

volny ¢as?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 23 S kym (pratelé, rodina,...) nej¢astéji travite volny ¢as?

n =86 Rodina Piratelé Piitel/Piitelkyné O samoté
Hasici (27) 77% 17% 3% 3%
Policisté (37) 71% 16% 9% 4%
Zachranaii (22) 50% 23% 19% 8%

Zdroj: vlastni

Na otazku ,,S kym nejcastéji travite volny ¢as?* udavali respondenti vice moznosti, nebot’

se opét jednalo o otevienou otazku. 67 % dotazovanych uvedlo, Ze volny Cas travi

srodinou. Tato odpovéd byla nejéast&ji zvolena i u jednotlivych slozek. Casta byla

i varianta s prateli nebo s pritelem/ptitelkyni. Odpovédi jsou velmi individualni, nebot’

zalezi na kazdém,

s kym se citi dobfte.
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Graf 24 Zvladate fyzickou a psychickou naro¢nost
Vaseho povolani?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 24 Zvladate fyzickou a psychickou naro¢nost Vaseho povolani?

n =87 Ne SpiSe ne SpiSe ano Ano
Hasici (27) 0% 0% 19% 81%
Policisté (37) 3% 0% 38% 59%
Zachranari (23) 0% 9% 43% 48%

Zdroj: vlastni

V tomto ptipadé vysly velmi pozitivni vysledky. VétSina respondentid zvlad4a naroc¢nost
povolani. V ptipadé, Ze Clovék svoji praci nezvladd, mize to byt pro néj frustrujici. Po
fyzické strance se nabizi moznost intenzivnéjsiho fyzického tréninku a cviceni. Po strance
psychické je dobré probrat starosti s nékym blizkym nebo pozadat o pomoc psychologa.
Prace by kazdopadné neméla byt pro ¢lovéka natolik stresujici, aby vedla k psychickému
nebo fyzickému vycerpani. Naroky zaméstnani nesmi prekrocit pracovni potencidl jedince,

Vv takovém piipad¢ hrozi porucha zdravi.
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Graf 25 Obavate se nékdy vyhoreni z naroki
zaméstnani?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 25 Obavate se nékdy vyhoieni z naroki zaméstnani?

n =285 Ne Ano
Hasici (27) 89% 11%
Policisté (37) 62% 38%
Zachranari (21) 43% 57%

Zdroj: vlastni

Obavy ze syndromu vyhofeni uvedla tfetina dotazovanych. Vzhledem Kk psychické
a fyzické narocnosti vSech vybranych povolani tato moznost hrozi. Piesto je vysoky pocet
vyjadifenych obav prekvapivy, zejména u zachranait, kde se takto vyslovila vice nez
polovina dotazovanych. Timto se také potvrdil pfedpoklad P3. Zachranafi se Casto pfi
vykonu své prace setkavaji s lidskym utrpenim a smrti, coZ je velmi depresivni. Z toho
divodu je dilezité, aby méli sami moznost psychologické pomoci v ptipadé, Ze ji budou

potiebovat, aby se v€as dalo syndromu vyhoieni zabranit.
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Graf 26 Svérujete se nékomu se svymi proZitky z prace?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 26 Svérujete se nékomu se svymi prozitky z prace?

_ ANo, ANo, ANo, Ne, nechavam si je pro
n - 87 o W w7 7 o
rodiné pratelé kolegim sebe
Hasic¢i (27) 56% 17% 17% 10%
Policisté (37) 39% 20% 27% 14%
Zachranari (23) 41% 17% 28% 14%

Zdroj: vlastni

Na otazku ,,Svétujete se n€komu se svymi prozitky z prace? respondenti uvadéli vice
odpovédi zaroven. Nejcastéji se dotazovani svéfuji rodin€, dalsi v poradi byli kolegové.
Mit se komu svéfit se svymi starostmi je pro ¢lovéka velmi dulezité. Rodina je tu od toho,
aby Cloveéka vyslechla, proto je také i ¢asto zvolenou variantou. Kolegové zase jako jedini
mohou pochopit, jak se ¢lovek skute¢né citi. Prozivaji stejné okamziky a zazitky. Z toho
duvodu je logické, ze mnoho lidi voli pravé je. Je zde ale i urcité procento pracovnikd,
ktefi si své pracovni prozitky nechavaji pro sebe (13 %). MiZe se jednat o uzaviené

povahy nebo nemaji diavérnou osobu, které se mohou svéfit.
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Graf 27 S Vasim souc¢asnym Zivotem jste:
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Tabulka 27 S Vasim sou¢asnym Zivotem jste:
n=_87 Nespokojeny/a Spise SpiSe Spokojeny/a
nespokojeny/a | spokojeny/a
Hasici (27) 0% 0% 22% 78%
Policisté (37) 0% 11% 46% 43%
Zachranaii (23) 13% 0% 48% 39%

Zdroj: vlastni

Vice nez polovina respondentil je spokojena se svym zivotem. Nejméné spokojeni se
soucasnym zivotem jSou zachranafi (13 %). Tato skute¢nost koreluje s obavou vyhoteni
a nedostatkem casu na odpocinek u skupiny zachranait. V dopliuyjici otazce, kterd byla
soucasti tohoto dotazu tykajiciho se spokojenosti se Zzivotem, jsme se ptali, co by
respondenti ve svém soucasném zivoté zmenili. Nejcastéjsi odpovedi se tykaly predev§im
lep$iho platového ohodnoceni a moZnosti mit vice volného ¢asu nebo vice ¢asu straveného

s rodinou.
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Graf 28 Porovnani stravovani mezi vybranymi slozkami IZS:
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Zdroj: vlastni

K porovnani celkového stravovani mezi jednotlivymi slozkami IZS byly slouceny otazky:

Dodrzujete pravidelné rozvrzeni stravy béhem dne?, Mate alesponn jedno teplé jidlo
denng?, Jak Casto jite zeleninu?, Jak Casto jite ovoce?, Dodrzujete v praci pitny rezim?
a Myslite si, Ze se stravujete zdravé?. Z vyhodnoceni vSech uvedenych otazek dohromady
bylo zjisténo, ze nejdraveji se stravuji hasici, z nichz 35 % spada do kategorie ,,Zdravé
stravovani“ a 51 % do kategorie ,,SpiSe zdravé stravovani®. Nejmén¢ zdravé stravovani
jsme vyhodnotili u zachranait, z nichz se 14 % nachazi ve skupiné ,,Nezdravé stravovani*
a23 % ve skupin€ ,,SpiSe nezdravé stravovani®. Strava je zdkladni a velmi dilezitou
slozkou Zivotniho stylu a tim paddem ma také velky vliv na zdravi ¢loveéka. V piipadé

nezdravého stravovani hrozi lidem celda fada onemocnéni. Z toho divodu je dualezité

veénovat spravnému stravovani pozornost.
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Graf 29 Jak ¢asto podléhaji vybrané slozky IZS rizikovym faktorim
(alkohol, koureni):
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Zdroj: vlastni

Do celkové skupiny rizikovych faktorti fadime kouteni a alkohol. Slouc¢eny byly otazky:

,Jak Casto pijete tvrdy alkohol? a ,,Koufite?* a nasledné bylo vyhodnoceno, jak asto

jednotlivé slozky témto Skodlivym ndvykim podléhaji. |vtomto ptipadé dosahuji

nejlepsiho vysledku hasiéi, z nichz 57 % spadé do kategorie ,,Nikdy*. V kategorii ,,Casto*

se z uvedenych slozek vyskytuji nejvice zachranafi. Jejich procento vSak neni vysoké

a podobného vysledku v kategorii ,,Casto* dosahuji i policisté. U vech ti posuzovanych

skupin spada nejvice respondentii do kategorie ,,Nikdy*, coz se da oznacit za velmi dobry

vysledek. Koufeni cigaret a piti alkoholu patii k nejrozsifen¢jsim zavislostem soucasné

populace. Jedna se o $kodlivé a rizikové faktory pro lidské zdravi. Proto by se jich m¢l

¢lovek Vv idedlnim ptipad€ vyvarovat.
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Graf 30 Jak se vybrané slozky IZS vyrovnavaji s naroky zaméstnani?
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Zdroj: vlastni

Graf 30 vznikl slou¢enim otazek: ,,Zvladate fyzickou a psychickou naro¢nost Vaseho

povolani?“ a ,,Obavate se n€kdy vyhofeni znarokli zaméstnani?. Stejné jako

u ptedchozich souhrnnych grafli i zde je vysledek nejvice pozitivni u hasi¢l, z nichz 94 %

celkové ndroky svého zaméstnani zvlada. Kladné hodnoceny je i vysledek policisti,

Z nichz naro¢nost prace zvlada 80 %. Zpozornét bychom vsak méli u vysledku zachranari,

z nichz 32 % naroky prace spise nezvlada. Pracovnici vSech tfi porovnavanych slozek maji

obtizna zaméstnani. Prace u ZZS je ale po strance psychické o to slozitéjsi, Zze pracovnici

zde denné zaZivaji utrpeni jinych lidi a zazivaji tak psychicky vypjaté situace. Vysledek,

ktery byl slou¢enim téchto otazek ziskan, byl proto do jisté miry ocekavan.
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U dvou otevienych otdzek byla natolik Siroka Skala doplnénych odpovédi, ze jsme se
rozhodli nevyhodnocovat je do grafii. Jednalo se o otazku: ,,Jakym zplisobem nejcastéji
travite volny ¢as?*“ a na ni navazujici dotaz: ,,Mate néjaky konicek? Jaky?*“. Z nejcastéji
doplnénych odpovédi na otazku prvni — traveni volného ¢asu, uvadime napt.: sportem, se
zvitaty, prochazkami, na vyletech, v ptirodé¢, spankem, cetbou, sledovanim televize, na
pocitaci, navstévou kulturnich a spolecenskych akei (kino, hospoda, koncerty), praci na
zahrad¢, domacimi pracemi, modelafenim, praci na domé/chaté, odpoc¢inkem, kutilstvim,
rybafenim. V druhé otazce — koni¢ek — respondenti uvadéli podobné odpovédi jako
v piedeslé. Navic zde vyplnili napt.: fotografovani, cestovani, hudba (poslech i hra), ru¢ni
prace, hasi¢stvi, kresba, stfelectvi, myslivost, truhlafina, sledovani déni ve svété nebo
uklid. Sport se objevil velmi Casto jako odezva na obé otazky. Respondenti uvadéli
| konkrétni sporty od tymovych her jako je tenis, florbal, nohejbal, hokej a dalsi po

individudlni sporty jako je fitness, lezeni, plavani atd.

Z dotaznikl jsme ziskali nepfesné udaje u otazky ,,Kolik hodin tydné pracujete v noci?*.
Jedna se o otevienou otazku a byla zjisténa Siroka Skéala odpovédi. Usoudili jsme, ze velka
riznorodost odpovédi je dana nepiesné polozenou otazkou. Respondenti odpovidali na
pocet hodin, kdy vnoci dochazi pfimo k vykonu prace (napi. v ptipadé vyjezdu).
Nezapocitali do svych odpovédi Cas, ktery travi pfi nocni sméné€ na zdkladnach. N&§ zameér
vSak byl zjistit, jak dlouhé maji pracovnici no¢ni smény a jak Casto se tyto smeény opakuji.
Odpovéd’ na nami zamySlenou otdzku jsme si ale nakonec upiesnili z doplitujicich

rozhovora.
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14.1 Rozhovor s hasi¢em

V prvnim rozhovoru se zjistovali informace o hasi¢i, 50 let. Tuto praci vykonava 27 let.
K vykonu povolani nevystudoval zadnou specifickou $kolu. Zije sam se dvéma détmi.

1) Kolik kilometri musite pribliZzné dojizdét z mista bydlisté do zaméstnani?

Stiidame se na stanici v Rokycanech a v Radnicich. My to mame rozdélené na smény po
dvou mésicich — dva mésice jsme v Radnicich a ¢tyfi mésice v Rokycanech. Do Rokycan
dojizdim pftiblizné Sest kilometrti, do Radnic dvacet kilometri.

2) Jaky je systém stiidani smén?

Pracujeme na tfi smény — sména A, B, C. Slouzime dvacet ¢tyfi hodin a dva dny je potom

volno. Jsou dané turnusy, kdy se pravidelné stfidd sména A, B a C. Pracujeme od 7:00 do

19:00.

V ptipadé, Ze je opravdu velky zésah, mohou zpétné zavolat zalohy. To jsou lidé, ktefti
zrovna neméli mit sménu. Zalohy bud’ zistanou na stanici, nebo vyjedou za nimi
Kk udalosti. I v pfipad¢, ze je vice lidi na pracovisti nemocnych, je tfeba, aby byl pfitomen

na zakladné minimalni stav, takZe musime vzit sménu, 1 kdyZ jsme ji zrovna mit nem¢li.

3) Pracujete na no¢ni smény?
V praci ziistdvame 1 pies noc a pocitd se nam Sestnact hodin vykonu sluzby a zbylé hodiny

je pohotovost. Pfi pohotovosti miizeme spat, pokud ndm nevyhlasi vyjezd.

4) Je pracovni doba stejna pro vSechny pracovniky nebo se liSi?

Smény jsou stejné pro vSechny pracovniky. Je tam urcity pocet lidi, kteti musi obsadit
vyjezd, to je minimdlni stav. Zbytek si mize vzit dovolenou nebo nahradni volno, ale
minimalni stav tam pokazdé musi byt. V Radnicich tvoii minimalni stav tfi lidi (velitel,
strojnik a hasi¢), v Rokycanech je minimalni stav osm lidi, na sméné nés slouzi Sestnact.

5) V pripadé, Ze neni vyjezd, mate moZnost se v priibéhu no¢ni smény prospat?

Ano, od 23:00 do 6:00 mame pohotovost, kdy miizeme spat.

6) Co vSechno je naplni Vasi prace?

Nejsou to jenom vyjezdy a zasahy, ale jezdime i po objektech, které jsou zvlast
nebezpecné nebo se zde soustfed’'uje vice lidi (napifiklad nemocnice, domovy diichodct,
archivy, zavody jako Borgers, kulturni domy, obchodni domy, hypermarkety). To jsou
prostory, které jsou rizikovéj$i nez normdlni objekty. Jezdi se tam kvili dokumentaci
zdolavani pozaru (DZP), coz jsou karty, kde je pfesné zakresleno, kudy se tam vjede, jaké

tam jsou objekty, kde je elektrika, plyn, tlakové lahve a dalsi dilezité véci, které by pro nas
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byly nebezpecné a mohly by pfitizit pti zasahu. DZP zpracovavaji ufednici na denni smén¢
amy potom podle podkladl jedeme, zkontrolujeme, zda je vSe v potadku, jestli nakres

odpovida skutecnému prostoru a jestli vSe souhlasi s tim, jak by to mélo byt.

Dale jsou pravidelna Skoleni kazdou sménu dopoledne. V zimé se jezdi na led a cvici se
zachrana lidi nebo zvifat na ledu. V 1ét¢ se trénuje na motorovém ¢lunu, kdyby se nékdo
topil. Taky jezdime na vycvik Cerpani vody, prace S vySkovou technikou. Pokud neni
Skoleni venku, jsou Skoleni na zakladné. Spolupracujeme i1 se zdravotnickou zachrannou
sluzbou a policii. Vyjizdime pomoct zachrance s pacienty nebo je-li zachranka pry¢, jsme
vyskoleni 1 jako zachranafi.

Dale je jednou za tyden v pondé€li gardzni den. VSechna auta se vyvezou, zkontroluji,
dotankuji, vy¢€isti, umyji a doplni a vycisti se gardze. Tohle vSe se déla 1 pravidelné po
vétSich vyjezdech a fika se tomu udrzba techniky po vyjezdu. Po pozarech se musi vyndat

pouzité hadice, umyt, vycistit a dat do auta nové, aby byly ptipraveny k dalSimu vyjezdu.

O zasahu se vede zprava, kde je veSkera dokumentace o tom, v kolik hodin se vyjelo, jaka
byla cesta, jak se jelo, prizkum, lokalizace, likvidace, jakd auta vyjela, kolik tam bylo lidi,
jestli se pouzila vySkova technika, dychaci pfistroje, obleky apod. pro ptipad, ze by si
nekdo stézoval a bylo tfeba to dohledat.

7) Mohl/a byste popsat primérny pracovni den?

V sedm hodin je nastup celé smény. Tam se rozd¢li, kdo co bude délat a ktery ptislusnik je
zafazeny na jakou techniku. Kazdy ma svou funkci a je pfidéleny na auto. Funkce jsou
velitel, hasi¢, strojnik, technik, ktery ma na starosti prosttedky CHTS — chemické
a technické sluzby pozarni ochrany (dychaci pfistroje, obleky, nebezpecné latky). Ja jsem
hasi¢ strojnik. Na kazdém auté je velitel a strojnik. My mame tfi druhy vyjezdi. Na prvnim
vyjezdu je velitel, strojnik a jesté hasic a technik CHTS. Na druhém vyjezdu v dalSim aute,
které je na dopravni nehody, jezdi fidi¢ a hasi¢ nebo velitel. A na tfetim vyjezdu musi byt
minimalné strojnik a velitel. To dohromady davd minimalni stav — osm lidi. KdyZ je nas
vic, je tam jeste spojaf, ktery nezasahuje do vyjezdu, ale je na zédkladn¢ a piijimé vysilacky
a telefony. Po rozdéleni pracovnikt se piebira technika, auto se musi zkontrolovat — zda je
vse doplnéné, v poradku a Cisté, kontroluje se centrala, abychom méli elektriku, kdyz
nékam piijedeme. Musime védet, kolik je v auté vody, jestli jsou v potradku hadice, jestli
pied nami byl vyjezd.

V osm hodin zacina teoretické Skoleni na u¢ebné nebo praktické venku. Teoreticka Skoleni

trvaji piiblizn¢ dvé hodiny a na kazdy den je dané téma, které se musi proskolit. Potom se
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jede ven na vycvik nebo po kontroldch. Soucasti skoleni je také dvouhodinova fyzicka
ptiprava. Okolo dvanacti hodin médme pil hodiny na obéd. Odpoledne se upravuje nebo
vylepSuje néco na autech a na technice. Kolem paté hodiny je opét ptil hodiny pauza
a potom se d¢la samostudium nebo doskoleni — Vv piipadé, ze nékdo chybél na piedchozi
sméng, douci se to, co se skolilo. Od 23:00 do 6:00 je pohotovost. V Sest hodin se uklidi
stanice a v sedm hodin nastupuje nova sména, které se piedaji informace, kde jsme byli, co

jsme délali, aby védeéli na co se soustiedit, co uklidit a doplnit.

8) Jak to probiha, pokud je vyjezd?

Vyjezd je do dvou minut od vyhlaSeni poplachu. Poplach vyhlaSuje KOPIS (Krajské
operacni stiedisko), které je centralni pro cely kraj. Na KOPISu se soustfed’uji vSechny
telefonaty a podle toho, kde doslo k udalosti, je vyhlasen poplach. Mohou ho vyhlasit ndm
(Rokycany), Plzni, Tachovu, Klatoviim a dalSim. Nejdiiv ndam z KOPISu z Plzné pftijde
ptedpoplach. To jsou tfi znélky rizné pro pozar, dopravni nehodu nebo technickou pomoc.
Podle znélky tedy vime, co by mohlo nésledovat. Bézime k autu, obleCeme se do
vyjezdovych véci a béhem chvilky se na tabuli rozsviti, ktera technika na vyjezd pojede.
Po vyjeti velitel pomoci kéda zahléasi do vysilacky, Ze se vyjelo, KOPIS uptesni udélost,
aby se védelo, k ¢emu se jede, co mize nasledovat apod.

Vsichni hasi¢i uz od vyjezdu délaji prizkum — naptiklad, kdyZ se jede k poZaru, je vidét,
jak se koufi, kde to je, o jaky se jedna kouf (zda je Cerny, bily), jestli jsou vidét plameny
apod. Po pfijezdu na misto udalosti velitel vystoupi, zhodnoti situaci a da piikazy, co se
bude délat. Pokud se jedna o pozar, strojnik ptipravi véci (hadice, proudnice), hasi¢i si
nasadi dychaci pfistroje a rozvine se Uto¢ny proud. Veptedu musi byt dva hasici a velitel
fidi samotny zédsah. Strojnik je u auta a vysilackou se domlouvéa s ostatnimi, co potiebuji.
U jakékoliv udalosti (pozar, dopravni nehoda, technickd pomoc) velitel maze pres KOPIS
povolat dalsi jednotky v ptipadé¢ vétsiho zasahu.

Po konci zésahu se vSe da zpatky do auta. Plati pravidlo, Ze ktery hasi¢ néco vyndal z auta,
ten to 1 uklidi, aby se nic neztratilo. Poté se jede zpét na zdkladnu. V auté dava velitel opét
pomoci kodi informaci na KOPIS. Bud' da informaci, Ze jsme na zakladné a pfipraveni
Kk vyjezdu, nebo jen ze jsme na zakladné, technika se oSetii, doplni a potom se dava vedet,

ze jsme na zakladné v zésahu a tim zasah konci.
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9) MiiZete strucné popsat vybaveni pracovité?
Mame posilovnu, kterd je docela pékné vybavena. Mizeme chodit i na htiste, které mame
spolecné se zakladni Skolou a je hned vedle naseho pracovisté. Pokud se chceme vyspat,

mame k dispozici loZnice, které jsou udélané piimo pro nas.

10) Je soucasti VaSeho pracovisté kantyna nebo si musite zajistit stravovani sami?

Kantynu nemame. Jidlo si musime ptinést z domova.

11) Je v blizkosti Vaseho pracovité restaurace nebo obchod s potravinami?
Je, ale musime byt na pracovisti pro piipad, ze by byl vyjezd. Kolikrat se stalo, ze jsme Si

ohrali jidlo, dali jsme si ho na still a byl poplach. At se déje cokoliv, musime vyjet.

12) Mate na pracovisti automat na piti nebo jidlo?

Ne, nemame nic.

13) Ukastnite se v ramci zaméstnani n&jakych $koleni?

Ano, vycviky jsou pravidelné a opakuji se cely rok, to je dané i zdkonem. Néktera Skoleni
se opakuji po tfech mésicich, nékterd za pll roku a jiné jednou za rok. Naptiklad jednou za
tfi mésice musime vyzkouset dychaci piistroj a jednou za putl roku obléct obleky. Jedna se
0 obleky, ve kterych se jde do nebezpecnych latek, tieba pro piipad, Ze je nékde havarie
auta nebo se rozlije n€jaka nebezpecna latka. Nektera vetsi Skoleni se délaji 1 ve spolupraci
s dobrovolnymi hasici, naptiklad Skoleni kviili nornym sténam.

14) Podstupujete pi‘ezkusovani odbornych znalosti?

Ano, fyzické zkousky jsou jednou za rok, vétSinou v kvétnu nebo ¢ervnu. Na konci roku je
pak prezkousSeni teorie a praxe u kazdého hasice. Zkouska je formou testu na pocitaci,

praktické zkousky a ustni zkousky u velitele.

15) Musite chodit na periodické lékarské prohlidky v ramci zaméstnani?

Ano, chodime jednou za rok.

16) Mate v praci k dispozici néjakou moZnost psychologické pomoci?

Mame k dispozici psycholozku, kterd by v pfipad¢ nutnosti pfijela a situaci s ndmi fesila.

Za dobu, co jsem v Rokycanech, nebyla ale jeji pomoc ze strany zaméstnanct potieba.
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14.2 Rozhovor s policistou

Ve druhém rozhovoru byl zpovidan dopravni policista, kterému je 36 let, Zije s manzelkou
ajednim dité¢tem a do zaméstnani dojizdi piiblizn¢ 6 kilometri z mista bydlisté. Na
dopravnim inspektoratu pracuje 16 let.

1) Jaky je u policie systém stifidani smén?

Je to podle pracovniho zafazeni. Hlidkova sluzba d€ld osm hodin (7 a pal hodiny bez
prestavky) a stfidaji se na odpoledni, ranni a no¢ni smény. Dale je nehodova sluzba, ktera
déla vyjezdy na dopravni nehody. Ti maji dvanactihodinové smény a délaji od 7:30 do
19:30 a od 19:30 do 7:30. A potom jsou pracovnici v kancelafi, jako jsou vedouci, zastupce

vedouciho a ti chodi pravideln€ na ranni od 7:30 do 15:30.

2) V piipadé, Ze neni vyjezd, mate moznost se v pribéhu no¢ni smény prospat?

Spat bychom neméli.

3) Co vsechno je naplni Vasi prace?

Naplni prace je dohled nad bezpecnosti a plynulosti silni¢éniho provozu, kdy jsou zejména
— zda nejsou pod vlivem alkoholu; nakladni automobily — zda spliluji dana kritéria,
dodrzuji bezpecnostni piestavky; piekracovani rychlosti jizdy apod. Pii vyjezdu
k dopravnim nehodam policisté provadéji prvni zajisténi mista nehody, zjist'uji ucastniky,
provadéji prvotni a neopakovatelné tkony na misté¢ a zpracuji celou dopravni nehodu.
Nasledné to oznamuji na méstsky ufad odbor dopravy. Déle délaji fotodokumentaci

a planky, vedou protokoly v papirové i elektronické podobg.

4) Mohl byste popsat primérny pracovni den?

Hlidkova sluzba se seznami s instruktaZemi a novymi zavaznymi pokyny a ptedpisy, coz
trva cca pal hodiny aZz hodinu. Potom vyjizdi do terénu. Ridi se listem hlidky, kde maji
napsany usek, ve kterém se maji pohybovat. Vykonavaji dohled nad bezpecnosti

a plynulosti silni¢niho provozu (BESIP).

Nehodova sluzba pfevezme sluzbu a vozidla od minulé sluzby. Dale se také sezndmi
s instruktazi. Délaji administrativu a zpracovavaji agendu dopravnich nehod z ptredesiého
obdobi, maji vyjezdy k nové oznamenym dopravnim nehodam. V pfipad¢, Ze se nové
nehody nekonaji a nejsou administrativné vytiZeni, tak také vykonavaji dohled nad BESIP.
Pracovnici v kancelafi (vedouci, zastupce vedouciho) rano délaji instruktdz hlidkam

a vysilaji hlidky do vykonu. Dale provadi kontrolu ulozenych pokutovych blokl
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a zpracovanych dopravnich nehod. Odesilaji statistiky tykajici se dopravnich nehod, fidi

chod odd¢leni a planuji sluzby.

5) MiuZete stru¢né popsat vybaveni pracovité? Mate tam napi. posilovnu, nocleharnu
apod.?
Je zde denni mistnost, kde jsou kiesla a kde si mizeme odpocinout. Posilovnu mame

spole¢nou s hasici. Jinak jsou tu prfevazné kancelafe s vypocetni technikou.

6) Je soucasti Vaseho pracovisté kantyna nebo si musite zajistit stravovani sami?
Stravovani si zajistuje kazdy sam. Je tady kuchyinka, kde si mizeme uvafit. Mame

I moznost zajit si néco koupit do obchodu nebo se jit najist do restaurace.

7) Je v blizkosti Vaseho pracovité restaurace nebo obchod s potravinami?

Ano, je.

8) Mate na pracovisti automat na piti nebo jidlo?

Ne, automaty nemame.

9) Ucastnite se v ramci zaméstnani néjakych Skoleni?
Skoleni probihaji prubézné v rdmci celého roku. Jsou to Skoleni na vSechny piedpisy —

napft. na méteni s radarem, ukladani blokovych pokut, kontrolu ndkladnich automobili.

10) Podstupujete pirezkusovani odbornych znalosti?
Ano, pribézné na mesi¢nich poradach. ZkousSka probiha vétSinou ustné a vede ji vedouci
dopravniho inspektoratu. Nasledné¢ probihd piezkuSovani pii specidlnich kurzech

a Skolenich. Nejprve je vZdy Skoleni a pak je z toho prezkouSeni.

11) Musite chodit na periodické 1ékarské prohlidky v ramci zaméstnani?

Ano, néktefi 1x za dva roky, néktefi 1x za rok.

12) Mate v praci k dispozici néjakou moZnost psychologické pomoci?

Mame své policejni psychology, na které maji vSichni telefonni kontakt v pocitaovém

programu. Dale se mizeme obratit na Linku pomoci v krizi.
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14.3 Rozhovor se zachranaikou

Posledni rozhovor byl veden se zachranaikou, 42 let. Je vystudovanou zdravotni sestrou
a praci u zachranné sluzby déla 22 let. Zije s manZelem a détmi.

1) Kolik kilometrii musite pFibliZzné dojizdét z mista bydlisté do zaméstnani?
Zdravotnicka zachranna sluzba v Rokycanech spada pod Plzensky kraj. Rokycany spolu
s Radnicemi zajist'uji oblast Plzeni — venkov. Moje pracovni misto se tedy pravidelné stiida
a jsem bud na zakladné v Rokycanech, kam to mam pfiblizné¢ 5 kilometrd, nebo
v Radnicich, kam to je 20 kilometra.

2) Jaky je systém stiidani smén?

Pracujeme na dv€ smény. Denni je od 7:00 do 19:00, no¢ni je od 19:00 do 7:00. Systém
sttidani smén je pro vSechny stejny, i pro fidice. Celkové za rok médm odpracovéano stejny
pocet dennich i noénich smén. Naptiklad, patnactkrat za mésic jdu do prace a z toho mam
osm nocnich a sedm dennich smén. Ale v pfipad¢€, Ze se mi to nehodi, mam moznost si
sménu prohodit, zalezi na domluve.

3) V pripadé, Ze neni vyjezd, mate moZnost se v pritbéhu no¢ni smény prospat?

Ano, mame zde moznost si lehnout a odpocinout.

4) Co vSechno je naplni Vasi prace?

Po pfichodu do prace si musim piebrat sanitku a zkontrolovat vybaveni — zda funguji
pristroje, zda je tam veSkerd dokumentace (pojiSténi v ramci Evropské unie, pojiSténi
vV ramci neevropské unie, list o prohlidce zemfelého, pruvodni list k pitve, dilezité
telefonni kontakty, abychom si domluvili nemocnici, do které mame odvézt pacienta,
apod.). Kontrola sanitky se zaznamenava do pfedavaciho protokolu. Dale musime provadét
pravidelnou dezinfekci sanitky po kazdém infekénim nebo uSpinéném pacientovi. Dale
pracujeme podle harmonogramu prace, ktery je jiny na kazdy den. VSechnu tuhle praci
délame v piipadé, Ze neni vyjezd.

5) Mohla byste popsat primérny pracovni den?

Jak jsem tekla v pfedchozi otazce, sména za€ina tim, Ze piebirdm sanitku a poté se pracuje
podle harmonogramu. Naptiklad v pondé€li se d€la celkovy uklid sanity — vSechno se vynda
ven a prochazi se exspirace 1¢ki, infuznich roztokli a vSeho, co tam je. Kontroluji se
vSechny ampulky, prostéradla, dokumentace. Zjistuje se, zda je v poradku nouzova
vysilacka a mobil. V ttery se stejnym zplisobem kontroluje druhé auto. Ve sttedu se uklizi
1ékérna, ktera je standardné na vyjezdovém pracovisti, a déla se svoz a odvoz naseho
pracovniho pradla. Ve Ctvrtek se kontroluje zalozni viiz — takze opét kontrola vybaveni,
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exspirace 1éki. V patek se uklizi ve skladu a v sobotu v dezinfek¢ni mistnosti. V nedéli se

provadi vyzareni pomoci ultrafialového zateni, které zneskodnuje bakterie.

Potom, co mam splnéno, jsem v dobé ¢ekani, kdy kontroluji pracovni e-maily a nasledné

zadavam dokumentaci o pacientovi do elektronické karty pacienta. Poté se ¢eké na vyjezd.

Vyjezd musi byt zahdjen do dvou minut. Pracovnici jsou svolavani telefonem. Nové je
zavedena tzv. predvyzva v piipadé, Zze se jednd o akutni pfipad. Na telefonu zazvoni
piredvyzva, jsou podany zakladni informace a bé¢hem toho nez dojdu do auta, dispeCink
poskytne dalsi informace. Tim se vyjezd zkrati ptiblizné¢ o ptl minuty. V auté funguji
statusy — Vv sanitce musim zmacknout tlacitko, ze jsem vyjela, pfijela k pacientovi,
transportuji pacienta, pfijela jsem do zdravotnického zafizeni, Ze jsem volna a po vycisténi
auta, ze jsem na zdkladné. V pfipadé, Ze ale neni dostatek sanitek, tak musime zahajit

znovu vyjezd i pokud sanitka neni dodélana.

Tohle je takovy pramérny den, jsou ale i extrémni dny. To je den, kdy si nedojdu ani na
toaletu, nestacim se najist ani napit, je jeden vyjezd za druhym a na splnéni harmonogramu
nezbyva Cas.

6) MiiZete stru¢né popsat vybaveni pracovité?

Kazdy ma svij maly pokojik, kde ma skiinku a mize se tam pievléknout nebo si
odpocinout. Soucasti pracovisté je dale socialni zafizeni. Pro vSechny pracovniky je zde
také velka spole¢na mistnost, kde se pracovnici sdruzuji, ptijimaji telefonaty k vyjezdim,
jsou tam dva pocitace a je zde moznost se najist. T€locvicna se na zdkladné nevyskytuje.

7) Je soucasti Vaseho pracovisté kantyna nebo si musite zajistit stravovani sami?

Jidlo si zajiStujeme sami, kantyna se zde nevyskytuje.

8) Je v blizkosti Vaseho pracovité restaurace nebo obchod s potravinami?

Je, ale opustit zékladnu nesmime. Mdme moznost koupit si néco, kdyZ se jede natankovat
se sanitkou. Dale si mizeme jidlo objednat a nechat dovézt. Nekdy se ale stane, ze kdyz
jidlo pfivezou, je zrovna vyjezd, takZe na zakladné nikdo neni. Je to ale o domluvé, takze
jsme s nimi domluveni, Ze nam to tu nechaji a penize jim dame pfiste.

9) Mate na pracovisti automat na piti nebo jidlo?

Nemame, ani jeden.

10) Utastnite se v ramci zamé&stnani néjakych Skoleni?
Ano, z povinnych je to dvakrat za rok lektorsky den a v pribéhu roku, myslim, ze tiikrat

nebo Ctyfikrat za rok, jsou malé nacviky kardiopulmonalni resuscitace. Do toho ptichézi
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mnoho metodickych pokynt, které si musime zapamatovat. Kazdy rok zachranna sluzba
poiada Plzenské dny urgentni mediciny, coz je celostatni konference v ramci urgentni
mediciny. Kazdy se pak dobrovolné miize zucastnit jest¢ dalSich Skoleni, kterych chce.
Naptiklad ja jsem intervent zachranné sluzby, coz znamend, ze poskytuji prvni
psychologickou pomoc Vv piipadé nahlych udalosti tém, ktefi se s udalosti vyrovnavaji. To
je takova charitativni prace nad rdmec mych povinnosti, ale kdyz si chci préci interventa

udrzet, tak také musim jezdit na rizné celostatni konference.

11) Podstupujete prezkuSovani odbornych znalosti?
PtezkuSovani probiha v rdmeci Skoleni. VE&tSinou se pisSe test, ted” je naptiklad aktudlni téma

traumatologie. Potom jsou znalosti hlavné ovétovany v praxi.

12) Musite chodit na periodické lékaiské prohlidky v ramci zaméstnani?

Ano, musime chodit kazdy rok. Diive jsme chodili kazdy ke svému lékafi, ted’ chodime do
Ustavu pracovniho 1ékaistvi na Lochoting.

13) Mate v praci k dispozici néjakou moZnost psychologické pomoci?

Ano, to je tzv. PEER sluzba pro zaméstnance. D¢laji tam proskoleni lidé a my si miZeme

zvolit, se kterym z nich to chceme fesit a kde se setkame.
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15 DISKUZE

Utelem nasi prace bylo zmapovat Zivotni styl pracovnikii vybranych slozek IZS a zjistit,
zda tito pracovnici dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu, piedev§im v oblasti
stravovani, fyzické aktivity, spanku a relaxace. Zpocatku jsme stanovili tii cile a s nimi

souvisejici ptredpoklady, které dale na zaklad¢ vysledkli dotaznikd zhodnotime.

Piedpoklad ¢. 1: Predpokladame, Ze vice neZ polovina dotazovanych ma jedno teplé
jidlo alespon ¢étyrikrat tydné.

Tento ptedpoklad je vyhodnocen na zaklad¢ otazky ¢. 11, kde jsme se dotazovanych ptali,
zda maji alesponn jedno teplé jidlo denn&. Otazka byla zodpovézena vSemi, tzn.
87 respondenty. V piipad¢, ze hodnotime pracovniky IZS jako celek a neporovnavame
jednotlivé slozky mezi sebou, bylo zjisténo, Ze alespon jedno teplé jidlo denné ma
63 dotazovanych. 20 respondentd uvedlo jako odpovéd’ ,,Spise ano®, ale zaroven 15 z nich
doplnilo, ze teplé¢ jidlo maji minimalné Ctyfikrat 1 vicekrat za tyden. Pouze Ctyfi
respondenti uvedli, ze alespoii jedno teplé jidlo denné spiSe nemaji. To znamena, ze 72 %
dotazovanych odpovéd€lo na danou otazku ,,Ano*, 23 % dotazovanych odpovédelo ,,Spise
ano* a 5 % respondenti uvedlo ,,SpiSe ne*.

Piedpoklad ¢. 1 byl potvrzen.

V porovnani vybranych slozek jsme déle zjistili, ze 93 % hasicl alespoii jedno teplé jidlo
denné¢ ma a 2 % spiSe ma. U policistd se pocet téch, ktefi teplé jidlo denné maji, snizil na
78 %, spiSe maji, zvysil na 19 % a pribyla zde 3 % respondentd, ktefi teplé jidlo denné
spiSe nemaji. V porovnani s ostatnimi sloZzkami nejhiife dopadli zachranafi, z nichz teplé
jidlo méa denné pouze 39 % dotazovanych, 48 % teplé jidlo denné spiSe ma a az 13 %

respondentt uvedlo, Ze alesponi jedno teplé jidlo denné spiSe nema.

Piedpoklad €. 2: Domnivame se, Ze vice neZ polovina dotazovanych spi denné vice nez
5 hodin.

K tomuto pfedpokladu se v dotazniku vztahuje otazka ¢. 21: Kolik hodin primérmé denné
spite?. Na otdzku ndm opét odpovédélo vSech 87 respondentd. 100 % dotazovanych
uvedlo, Ze spi denné vice nez pét hodin. Nejvice respondenti — 45 % — uvedlo jako
odpovéd’ sedm hodin. 20 % dotazovanych odpovédélo na otdzku, Ze spi osm hodin, a 6 %

lidi uvedlo dokonce 9 a vice hodin spanku denné.

Piedpoklad ¢. 2 byl potvrzen.
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Variantu ,,.Sedm hodin“ doplnilo 59 % hasict, 46 % policisti a 26 % zachranait.
Doporuc¢ovanou hodnotu pro zdravy spanek — osm hodin, uvedlo 26 % hasict, 19 %
policistl a 13 % zachranatt. Z hlediska doporu¢ené hodnoty osm hodin tedy vychazi doba
spanku nejlépe u hasicli. Protoze je ale spanek individualni potteba, hodnotime jako velmi
dobry vysledek i sedm hodin, coz uvedlo nejvice respondentl u hasicl i policistii. Nejvetsi
variabilita odpovédi se vyskytovala u zachranait, ale prevazuje zde odpovéd ,,Sest hodin®,

coz je stale uchazejici.

Piedpoklad ¢. 3: Predpokladiame, Ze hasifi a zachranari se obavaji syndromu
vyhoieni z naroku zaméstnani vice nez policisté.

Knasemu tfetimu piedpokladu se vztahuje otdzka €. 29: Obavate se nékdy vyhofeni
z narokii zaméstnani?. Na otazku odpovédélo 85 respondentt. 89 % hasi¢t se syndromu
vyhotfeni neobava. U policisth to bylo 62 %. Nejvice se obavaji syndromu vyhoteni
zachranafi, vice nez polovina (57 %). Z vysledkd vyplyva, ze nejméné se syndromu
vyhoteni boji hasiéi a policisté. Cast predpokladu se naplnila a to ta, Ze zachranafi se

obavaji syndromu vyhoteni vice nez policisté, kdy obavy zachranaiti jsou o 19 % vyssi.

Piedpoklad ¢. 3 nebyl potvrzen.
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Nase vysledky mame moznost porovnat s dostupnymi bakaldiskymi a diplomovymi
pracemi. Zivotni styl pracovnikii IZS neni piili§ probadanym tématem. Podafilo se nam
ziskat pfistup ke Ctyfem pracim. Muzeme tak porovnat zvlast nekteré vysledky hasict,

policistii a zachranafu s jinymi autory a poté vysledky pracovniku IZS s diplomovou praci.

K porovnani vysledkl hasict byla vyuzita diplomova prace Be. Denisy Tvrdkové na téma
Syndrom vyhoteni u piisluinikii Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky. Jejimi
respondenty je 142 ptislusnikt HZS StfedoCeského kraje a Prahy. (25) K Zivotnimu stylu
hasi¢ti jsme nenasli jiné publikace, proto porovnavame pouze veék respondentu a sklony

k syndromu vyhoteni.

Graf 31 Hasic¢i: Kolik je Vam let?
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V obou vyzkumech bylo zjisténo, ze nejvice dotazovanych spadd do veékové skupiny
2645 let. U vzorku Be. Tvrdkové pievazuje nepatrné pocet respondentii ve skuping
26-35 let. Z naseho vzorku respondentd se jich naopak vyskytuje vice ve skupiné 3645
let. Nejméné respondentt bylo zafazeno do skupiny 56 let a vice. (25) Rozmezi 26-45 let
oznacuje stiedni vék, kdy maji lidé dostatek zkuSenosti a zaroven jsou v dobré kondici.
Takovych pracovnikll je u hasi¢ii nejvice tfeba, nebot’ se jedna o povolani, ve kterém je

dilezita praxe, ale i fyzické zdatnost.
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Graf 32 Hasici: Mate sklony k syndromu vyhoreni?
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| v pfipad¢é syndromu vyhoteni, jsou vysledky obou $etfeni velmi podobné. Hasici jsme se
ptali, zda maji sklony k syndromu vyhoteni. Bc. Tvrdkové odpovédélo 97 % dotazovanych
»Ne“. (25) Nam na podobné polozenou otazku (Obavate se syndromu vyhoteni?)
odpovédélo zaporn€ 89 % respondent.

K porovnani vysledkli policisti byla vybrana diplomovéa prace Zdenka Slamy na téma
Zivotni styl pracovniki Policie Ceské republiky. Dotazniky v nasi i v jeho praci se
shodovaly ve tfech otazkach. Z téchto otazek byly vytvofeny grafy, ve kterych vidime
vysledky Policie Ceské republiky (200 respondentii) a naseho vzorku policistil. (26)

Graf 33 Policisté: Jite alespon 5 jidel denné?
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Vysledky, které se tykaly poctu jidel za den, byly v obou Setfenich téméf totozné. Ze
vzorku pana Slamy odpovédélo 85 % respondentd na otazku ,,Ne“. (26) Z naseho vzorku
uvedlo stejnou odpovéd’ 87 % respondentd. Z uvedenych dat je ziejmé, Ze ve stravovacich

zvyklostech maji policisté rezervy a méli by se zamyslet nad rozvrzenim dennich jidel.
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Graf 34 Policisté: Jite denné ovoce a zeleninu?

100% -
0
80% - 17%
60%
®Ne
40% = Ano

20%

0%

Slama Smirova

Zdroj: vlastni

Dale jsme se policistli dotazovali, zda ji denn¢ ovoce a zeleninu. Pocet respondentii pana
Slamy, ktefi odpoveédéli kladné, je 42 %. Z naSich respondentl takto odpovédélo pouze

23 %. Ptesto v obou Setfenich pievazuje procento zapornych odpovédi nad kladnymi. (26)

Graf 35 Policisté: Kourite?
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Porovnana byla i ¢etnost odpovédi na otazku: ,,Koufite?“. Ve vzorku pana Slamy je 65 %
nekufakd a v naSem vzorku 62 % nekutakt. Vysledky jsou opét velmi podobné v obou
pracich. (26) Vysledek nadpoloviéni vétSiny nekutakt u stresového povolani je pozitivni.

Procento kutékl odpovida procentu v obecné populaci.
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K porovnani vysledkti zdravotnickych zachranaiti byla pouzita bakalafska prace Radky
Kabilkové na téma Zivotni styl zdravotnického zachranafe. Jejimi respondenty je
57 zdravotnickych zachranaii Moravskoslezského kraje. Srovname zde cetnost odpoveédi

na Ctyfi otazky. (27)

Graf 36 Zachranari: Vase pohlavi je:
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Zastoupeni muzského a zenského pohlavi je v obou Setfenich témét stejné. MuZi a Zeny se
na pozici zachranate vyskytuji ve vyrovnaném poctu. Mnozstvi zen pfevazuje jen nepatrng.

(27)

Graf 37 Zachranari: Kourite?
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Ve vzorku Radky Kabilkové se vyskytuje 50 % nekutakd, v naSem vzorku 56 % nekutakd.
Z respondentli V nasi praci je oproti respondentim pani Kabilkové vétsi procento dennich
kurakt, kdy 35 % dotazovanych na otazku: ,,Koufite? odpovédélo kladné. (27) Pozitivni

je, ze nekouti polovina dotazovanych.
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Graf 38 Zachranari: Zvladate zatéZové situace
v souvislosti s Vasim povolanim?
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U obou vzorkl respondentli je naprostd vétSina odpovedi na otdzku: ,,Zvladate zatézové
situace v souvislosti s vykonem povolani? kladna. Pouze 4 % respondentll ve vzorku

Radky Kabilkové uvedla odpoveéd’ ,,Ne®. (27)

Graf 39 Zachranari: DodrZujete pravidelné rozvrzZeni stravy
béhem dne?
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V porovnani vysledkd na otazku: ,,Dodrzujete pravidelné rozvrzeni stravy béhem dne?*
vychézi kiivka jednotlivych odpovédi opét podobné. V nasem vzorku respondentii se
oproti vzorku Radky Kabilkové vyskytuje o 19 % vice odpovedi ,,Obcas* a o stejné

procento mén¢ odpovédi ,,Ano*. Odpovéd’ ,,Ne“ byla naopak uvedena Castéji. (27)
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K porovnani vysledki pracovnikii IZS jako celku byla vybrana diplomova prace
Bc. Barbory Jalivkové, ktera se zabyva syndromem vyhoteni ve slozkach integrovaného
zachranného systému. Jeji dotaznikové Setieni bylo uréeno pro Policii CR
(26 dotazovanych), méstskou policii (29 dotazovanych), Hasi¢sky zachranny sbor
(26 dotazovanych) a Zdravotnickou zachrannou sluzbu (27 dotazovanych) Zlinského kraje.

Celkovy vzorek tedy tvoiilo 108 respondentii. (28)

Graf 40 Pracovnici IZS: VaSe pohlavi je:
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Z obou Setfeni vyplyva, Ze u |ZS zna¢né prevazuje zastoupeni muzid. Ve vzorku
Bc. Jalivkové se vyskytuje 73 % muzi a v nasem vzorku 68 % muzd. (28) Takovy
vysledek je pravdépodobné dan tim, ze vybrand povolani jsou v§echna naro¢na po fyzické

strance.

Nakonec miizeme srovnat vysledky tykajici se obav ze syndromu vyhoteni. Be. Jaltivkova
se dotazovala respondentii, zda pocitovali nékdy stav syndromu vyhofeni. Ziskala
nasledujici odpovédi: ano 27 %, asi ano 27 %, nevim 7 %, spise ne 19 % a ne 19 %. My
jsme se respondentd ptali na podobnou otazku: ,,Obavate se n€kdy vyhofeni z naroki
zamé&stnani?*. Ziskali jsme odpovédi: ano 34 % a ne 66 %. Po shrnuti odpovédi ano a spise
ano z vysledkd Bc. Jalivkové, ziskame 53 % kladnych odpovédi. To je v porovnani

s poc¢tem kladnych odpovédi v nasem vyzkumu podstatné vyssi vysledek. (28)
Vsechny uvedené vysledky zpraci na podobné téma umoznily srovnani s naSimi

zjisténymi daty. Lze konstatovat, Zze se ve vybranych polozkach udaje do jist¢ miry

shodovaly.
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Nezbytnost zdravého zivotniho stylu byla motivaci pro tvorbu této bakalaiské prace.
Na toto v soucasné dobé rozsitené téma se zamétuji i rizné programy. Jednim z nich je
program Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci.
Jedna se o program Svétové zdravotnické organizace, jehoz cilem je pfedevsim podpora
vetejného zdravi. Zamétuje se také na zpusoby, jak lepsiho zdravotniho stavu dosadhnout,
a tyka se jak konkrétnich slozek spole¢nosti, tak i individualnich jedincii. Ceska republika

tento program podpoftila roku 2014. (29)

Strategie ma dva zakladni cile: zlepSit zdravi vSech obyvatel a zaroveil snizit nerovnosti ve
zdravi; posilit roli vefejné spravy v oblasti zdravi a zvysit podil vSech slozek spole¢nosti,
socialnich skupin i samotnych jedincii na rozhodovani ve vécech tykajicich se zdravi.
Mimo téchto dvou cilti jsou v programu stanoveny také ¢tyfi prioritni oblasti. V prvni fadé
se jednd o investice do zdravi a prevence nemoci, ddle o feSeni zdravotnich problému. Tteti
prioritou je posileni zdravi formou podpory zdravotnickych systémi a zdravotnich sluzeb.
Posledni oblast je zamétena na podporu rozvoje zdatnych skupin spolecnosti, tak aby zily
V ptiznivém prostiedi. (29)

Vzhledem k tomu, Ze je tento program zaméfen na celou spolecnost i jeji slozky, jeho

opatieni se tykaji také pracovniku 1ZS. (29)
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ZAVER

Zivotni styl je zékladni determinantou, ktera pasobi na lidské zdravi. Ugelem této prace je,
aby si pracovnici Vintegrovaném zachranném systému (dale jen I1ZS) uvédomili, Ze
dulezité nejsou jen zivoty lidi, které zachraiuji. Stejnou cenu maji 1 jejich zivoty, proto je
tteba se o sebe podle toho starat a dodrzovat zdravy zivotni styl, ktery je zékladem
kvalitniho Zivota. Pfestoze je obtizné pii Casové naro¢ném povolani dodrzovat zasady
zdravého Zzivotniho stylu — jako je napfiklad pravidelné stravovani — je tieba se jimi,
alespon pokud je to mozné, fidit.

V bakalaiské praci se zabyvame zivotnim stylem pracovnikll IZS. Teoretickd ¢ést je
zamétena piedevsim na zakladni faktory zivotniho stylu. Obsahuje definice slozek vyzivy,
zduraziuje nezbytnost pohybové aktivity, spanku, odpoc¢inku a relaxace. Dale seznamuje
Ctenafe s pravidly duSevni hygieny. Také jsme se zaméfili na doporuceni u jednotlivych
oblasti zivotniho stylu. Nechybi ani rizika, kterd c¢lovéku hrozi, pokud se témito
doporu¢enimi nebude tidit. Mezi dalsi rizikové faktory, které¢ jsou zde zminény, patii
alkohol, koufeni a stres. Posledni jmenovany — stres — je souc¢asti denni praxe pracovnikii
IZS. Pi1 vykonu zaméstnani celi fyzicky 1 psychicky naronym situacim velmi casto.
Specidlné¢ jsme se zaméfili na rizikové faktory pfi vykonu prace hasiCe, policisty
a zachranate. Konec teoretické ¢asti je vénovan zdravotni vychové.

Pro praktickou ¢ast byla zvolena anonymni dotaznikovd metoda. Z dotaznikii jsme
vyhodnotili Zivotni styl vybranych slozek IZS. Prace je doplnéna o standardizované
rozhovory se zastupcem z kazdé slozky, to znamena s hasi¢em, policistou a zachranarem.
Tyto rozhovory pfiblizily situaci na konkrétnim pracovisti a nastinily moznosti pracovnika
dodrzovat zasady zdravého stylu Zivota na pracovisti. Pfedpokladem dodrZzovani zésad
zdravého zplsobu Zivota je kromé znalosti, viille a motivace i mit mozZnost tyto zasady
realizovat v praxi.

Uvadime zde néktera zajimava zjisténi.

1. V oblasti stravovani bylo pozitivnim zjisténim, Ze pfevazna vétSina dotazovanych ma
alespoil jedno teplé jidlo denné. Na druhou stranu je zde velmi maléd ¢ast dotazovanych,
ktefi maji na dennim jidelni¢ku ovoce a zeleninu, navzdory tomu, Ze maji byt soucasti
stravy dokonce nékolikrat denné. Pozitivnim zjist€énim je, Ze 68 % respondentli nekouii

a tietina viibec nepije tvrdy alkohol.
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2. V oblasti pohybu bylo zjisténo, ze zhruba pétina souboru, zejména policistd (29 %)
a zachranait (31 %), nevénuje béhem tydne pohybu zadny cas. Je to prekvapivé zjisténi
vzhledem Kk fyzické naro¢nosti povolani a nutnosti udrzeni dobré kondice. Kazdy si je

védom, Ze pohyb je velmi dulezity pii prevenci fady onemocnéni.

3. Pfiznivym vysledkem je, ze vétSina (96 %) dotazovanych zvlada nebo spiSe zvlada
fyzickou i psychickou néro¢nost povolani. Pfesto je nutné zminit, ze 34 % respondentl
uvedlo obavy ze syndromu vyhofeni. Syndrom vyhoteni je zdvaznym stavem, kterému
lze ptedchazet psychologickou pomoci. V piipadé rizika vyhoifeni v profesi hraje roli
kromé veku 1 délka vykonu povolani a dalsi faktory. Je potésitelné, ze u vétSiny pracovnikil
syndrom vyhoteni zfejmé nehrozi. V zadvéru hodnoceni je tfteba zminit, Ze prevazna vétsina

dotazovanych uvedla, Ze je se svym Zivotem spiSe spokojena nebo spokojena.

Je dulezité, aby si sami pracovnici IZS uvédomili, jak dilezité jejich vlastni zdravi je,

zamysleli se nad zdsadami zdravého Zivotniho stylu a snazili se je dodrzovat.

Zdravotni gramotnost je dulezitym krokem ke zlepSeni zdravi. Pojmem zdravotni
gramotnost se zabyva prof. MUDr. Jan Hol¢ik, DrSc. Zdravotni gramotnost definuje
Centrum pro strategii zdravotni péce: ,,Zdravotni gramotnost je schopnost cist, rozumeét
a jednat na zdkladé zdravotnich informaci.*“ (30, s. 152) Jedna se o schopnost porozumét
informacim, které se tykaji zdravi. Tyto informace poté clovék vyuzivad pii volbé
spravného rozhodnuti. Dulezitd vSak neni pouze schopnost daného jedince informace
pochopit, ale také dovednost toho, kdo informace sdé€luje, vSe spravné podat a vysvétlit.

(30)

Doporuceni pro praxi
Kazdy jedinec ma moznost rozhodnout se, jakym Zzivotnim stylem bude zit. V praxi je

dobré vyuzit jakoukoliv moznost k zdravéj$imu zpuisobu Zivota.

Z uvedenych vysledkti u pracovnika IZS jsme zjistili, ze vétSina z nich si do prace nosi
vlastnoruéné vyrobené pokrmy. Dobré je vzit si s sebou vzdy néjaké ovoce, zeleninu
a celozrnné pecivo, které jsou zdkladem zdravé stravy. Tim, Ze si pracovnici vytvafeji
pokrmy pfevazné sami, maji také nespocet moznosti na vybér ze zdravého jidla.

Pohybu se pak mohou vénovat napf. prochazkou, kterda mize byt zaroven potiebnym

odpocinkem, nebot’ si pfi ni proc€isti hlavu. Tato moznost je oproti sledovani televize nebo

vvvvvv
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Co se tyce skodlivych faktort, jako je koufeni a alkohol, zalezi na kazdém, zda ma
dostatek viile, aby se jim vyhnul. V pfipad¢, ze tuto vili ma, je dobré toho vyuzit a pokusit
se s rizikovymi faktory skoncovat. Stresu se pii vykonu takovych zaméstnani
pravdépodobné vyhnout neda. Je ale tieba, doptat si ¢as od Casu aktivity, které Clovéku
délaji dobtfe a pomtizou mu se uvolnit. V ptipadé, Ze pracovnici pottebuji pomoc a nemaji
se na koho obratit, psychologickd pomoc je spravnou volbou a neni divod stydét se za

rozhodnuti takové ttocisté vyhledat.

V priibéhu psani této bakalatské prace jsem si 1 ja uvédomila, ze zplsob, jakym Zijeme, je
velmi dulezity a je dobré se zamyslet nad tim, zda bychom ho nemohli zménit. Zasady,
kterymi se staci tidit, abychom zkvalitnili nase zdravi, nejsou nijak naro¢né¢ a muze je
dodrzovat kazdy, ptipadné se o to kazdy miize alesponl pokusit.

Soucasti prace je informacni letak, kde shrnujeme zakladni pravidla zdravého zivotniho
stylu. Znat a dodrzovat zakladni pravidla zdravého zivotniho stylu je prvnim krokem

k dobrému zdravi. Chtéli bychom, aby prace byla inspiraci k dodrzovani zdravého

zivotniho stylu nejen pro zameéstnance v IZS, ale i pro vSechny, kdo si ji prectou.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
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Priloha 2 Dotaznik

DOTAZNIK

TEMA: Zivotni styl pracovnikd vybranych slozek integrovaného
zachranného systému

Dobry den,

jmenuji se Michaela Smirova a jsem studentkou oboru Asistent ochrany a podpory vefejného
zdravi na Fakulté zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Touto cestou Vas prosim
o vyplnéni dotazniku. Jeho vysledky budou zpracovany v praktické ¢asti mé bakalarské prace.
Dotaznik je anonymni, proto Vas prosim o pravdivé vyplnéni. Zaskrtnéte vidy jednu odpovéd,
ktera Vas nejvice vystihuje, popr. odpovéd doplnte.

Pfedem Vam dékuji za vyplnéni.

1. Vase pohlavi je: 10. Drzite néjakou dietu?
a) muz b) Zena a) ne
b) ano - doplrite, jakou:
2. Vas rodinny stav?

11. Mate alespon jedno teplé jidlo
3. Kolik mate déti? denné?
a) ne
b) spiSe ne
4. Kolik je Vam let? c) spiSe ano -> doplite, kolikrat
VEYANU: oo,
............................................................. d) ano

5. 8 ky'"j bydlite? 12. Vasi stravu tvoii prevazné:
a) sam/.sama a) jidlo zdomova
b) s rodinou b) jidlo zajistuje zaméstnavatel
c) s partnerem/partnerkou c) jidlo v restauraci
d) s prateli d) jidlo z fastfoodu

e) spodnajemnikem e) jiné > doplrite odpovéd:
f) jiné = doplnite: ........cccceeeuevinnenn.

6. Pracujete u:

a) policie 13. Jaké jidlo preferujete?
b) hasi¢ského zachranného sboru a) .smaiené, pokrmy
c) zdravotnické zéchranné sluzby b) instantni pokrmy, polotovar
c) vlastnorucné vyrobené pokrmy
7. Kolik hodin tydné pracujete v noci? d) jiné = doplrite, jaké:

14. Jak casto jite zeleninu?

9. Dodriujete pravidelné rozvrieni a) vilbec nebo téméf vilbec
stravy béhem dne? b) jednou tydné
a) ne b) spise ne c) nékolikrat tydné

c) spiSe ano d) ano d) denné



15.

16.

17.

18.

19.

20.

Jak casto jite ovoce?

a) vlbec nebo témér vibec
b) jednou tydné

c) nékolikrat tydné

d) denné

Dodrzujete v praci pitny rezim?
a) ne b) spise ne
c) spiSe ano d) ano

Jak casto pijete kavu?

a) nepiji kdvu

b) pfrilezitostné

c) denné

d) vicekrat za den

Myslite si, Ze se stravujete zdravé?
a) ne b) spise ne
c) spiSe ano d) ano

Jak casto pijete tvrdy alkohol?
a) nepiji tvrdy alkohol
b) obcas - dopliite, kolikrat mésicné:

Koufrite?

a) ne

b) obcas - doplnte primérny pocet
cigaret za meésic: .......ccccceeeuveeens

c) ano, denné -> doplite primérny
pocet cigaret za den.: ...................

. Kolik hodin priimérné denné spite?

. Budite se casto v pribéhu noci?

a) vlbecne

b) spiSe ne

c) obcas

d) ano, velmi ¢asto

. Kolik hodin primérné tydné cvicite?

24. Kolik hodin tydné mate v priiméru cas
na odpocinek nebo vlastni zajmy?

25. Skym (pratelé, rodina,...) nejcastéji
travite volny cas?

26. Jakym zplsobem nejcastéji travite
volny cas?

28. Zvladate fyzickou a psychickou
narocnost Vaseho povolani?
a) ne b) spise ne
c) spiSe ano d) ano

29. Obavate se nékdy vyhofeni z naroki
zaméstnani?
a) ne b) ano

30. Svéfujete se nékomu se svymi
prozitky z prace?
a) ano, rodiné
b) ano, pratelim
c) ano, koleglim
d) ne, nechavdm sije pro sebe

31. S Vasim soucasnym Zivotem jste:
a) nespokojeny/a
b) spise nespokojeny/a
c) spiSe spokojeny/a
d) spokojeny/a
Doplrite, co byste zménil/a: .....................

Dékuji za Vas cas a vyplnéni dotazniku!

Zdroj: vlastni



Priloha 3 Zadosti o povoleni dotaznikového Setfeni z riznych instituci

Rokycany 21. 9. 2016

Véc: Zadost o umoznéni dotaznikového Setfeni pro studijni ucely

Vazeny pane,

zadam Vias o umoznéni dotaznikového Setteni pro studijni Gcely, na kterém se budou podilet
zameéstnanci hasi¢ského zachranného sboru.

Vysledky dotaznikového Setfeni budou zpracovany v praktické ¢asti mé bakalaiské prace s ndzvem
Zivotni styl pracovniki vybranych slozek integrovaného zachranného systému.

Dotazniky budou anonymni, vzor prikladam k zadosti.

Jméno a prijmeni ]Michaela Smirové

Kontaktni adresa —

Telefon _

E-mail |

Skola, fakulta Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii

Obor studia Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi

Téma prace Zivotni styl pracovniki vybranych slozek integrovaného
zachranného systému

Vedouci prace MUDr. Kvétuse Zikmundova, CSc.

Termin sbéru dat 0d 21.9.2016 do 31. 12. 2016

Pracovisteé, kde bude Setieni Hasic¢sky zachranny sbor Plzeniského kraje, tizemni odbor

probihat Rokycany

Predem dékuji za kladné vytizeni Zadosti.

S pozdravem

Michaela Smirova

Podpis zadatele Podpis a razitko instituce



Rokyecany 21. 9. 2016

s v

Vée: Zadost o umoznéni dotaznikového Setieni pro studijni adely

Vézeny pane,

z4dam Vas o umoznéni dotaznikového Setteni pro studijni Gcely, na kterém se budou podilet
zameéstnanci dopravni policie.

Vysledky dotaznikového Setieni budou zpracovany v praktické ¢asti mé bakalarské prace s ndzvem
Zivotni styl pracovnikl vybranych slozek integrovaného zéchranného systému.

Dotazniky budou anonymni, vzor prikladam k zadosti.

Jméno a prijmeni |Michaela Smirova
Kontakin adress I
Teleon ]

E-mai —

Skola, fakulta ZéapadocCeska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii

Obor studia Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi

Téma prace Zivotni styl pracovnikii vybranych slozek integrovaného
zachranného systému

Vedouci prace MUDr. Kvétuse Zikmundova, CSc.

Termin sbéru dat od 21.9.2016 do 31. 12. 2016

Pracoviste, kde bude Seteni Dopravni inspektorat Plzenského kraje, izemni odbor Rokycany

probihat

Piedem dékuji za kladné vyfizeni zadosti.

S pozdravem POLICIE CESKE REPUBL 1KY

5 dopravni inspektorat Rokycany
Michaela Smirova ROKYCANY

Martin Svore, DiS.
314586

Podpis zadatele Podpis a razitko instituce



Rokycany 21. 9. 2016

Véc: Zadost o umozZnéni dotaznikového Setfeni pro studijni acely

Vazeny pane,

z4dam Vas o umoznéni dotaznikového Setfeni pro studijni ucely, na kterém se budou podilet
zamestnanci kriminalni policie.

Vysledky dotaznikového Setieni budou zpracovany v praktické casti mé bakalaiské prace s nazvem
Zivotni styl pracovnikli vybranych slozek integrovaného zachranného systému.

Dotazniky budou anonymni, vzor prikladam k zadosti.

Jméno a prijmeni lMichaela Smirové

Kontaktn{ adresa _

Telefon -

E-mail I

Skola, fakulta ZapadocCeska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii

Obor studia Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi

Téma prace Zivotni styl pracovnikii vybranych slozek integrovaného
zachranného systému

Vedouci prace MUDr. Kvétuse Zikmundova, CSc.

Termin sbéru dat 0d 21.9.2016 do 31. 12. 2016

Pracovisté, kde bude Setieni Oddé€leni obecné a hospodaiské kriminality, izemni odbor

probihat Rokycany

Predem déekuji za kladné vytizeni zadosti.
S pozdravem

Michaela Smirova

Podpis zadatele




Rokycany 21. 9. 2016

Vée: Zadost o umoznéni dotaznikového Setieni pro studijni icely

Viézeny pane,

zadam Vas o umoznéni dotaznikového Setfeni pro studijni acely, na kterém se budou podilet
zaméstnanci méstské policie.

Vysledky dotaznikového Setieni budou zpracovany v praktické &asti mé bakalarské prace s nazvem
Zivotni styl pracovnikl vybranych slozek integrovaného zachranného systému.

Dotazniky budou anonymni, vzor pfikladam k zadosti.

Jméno a prijmeni Michaela Smirové

Kontaktni adresa

Telefon

E-mail

Skola, fakulta ZapadocCeska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii

Obor studia Asistent ochrany a podpory veiejného zdravi

Téma prace Zivotni styl pracovnikd vybranych slozek integrovaného
zachranného systému

Vedouci prace MUDr. Kvétuse Zikmundova, CSc.

Termin sbéru dat 0d 21.9.2016 do 31. 12. 2016

Pracovisté, kde bude Setteni Meéstska policie Rokycany

probihat

Predem dékuji za kladné vyfizeni zadosti.

S pozdravem

5 ’\’H_':’f\'i‘() ROKYCANY
Michaela Smirova MESTSKA POLICIE
Masarykovo nam. 1
337 01 ROKYCANY
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Rokycany 21. 9. 2016

Viéc: Zadost o umoZnéni dotaznikového Setfeni pro studijni dcely

VéZeny pane,

zadam Vas o umoznéni dotaznikového Setfeni pro studijni GCely, na kterém se budou podilet
zameéstnanci zdravotnické zachranné sluzby.

Vysledky dotaznikoveho Setfeni budou zpracovany v praktické asti mé bakalafske prace s nazvem
Zivotni styl pracovnikii vybranych sloZek integrovaného zachranného systému.

Dotazniky budou anonymni, vzor pfikladam k zadosti.

Jméno a piijmeni Michaela Smirova

Kontaktni adresa _

Telefon I

B —

Skola, fakulta Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii

Obor studia Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi

Téma prace Zivotni styl pracovniki vybranych slozek integrovaného
zéchranného systému

Vedouci prace MUDr. KvétuSe Zikmundova, CSc.

Termin sbéru dat od 21.9.2016 do 31. 12. 2016

Pracovisté, kde bude Setfeni Zdravotnicka zachranna sluzba Plzenského kraje, vyjezdové

probihat stanovisté Rokycany

Piedem dékuji za kladné vyfizeni zadosti.
44 | ZDRAVOTNICKA ZACHRANNA SLUZBA
PLZENSKEHO KRAJE

S pozdravem 210 |  vyjezdova zakiadna ROKYCANY
031 V. Nového 145, 337 01 Rokycany
. ., tl.: 377 672 254
Michaela Smirova

Podpis Zadatele




Priloha 3 Informac¢ni letak

PREDNI STRANA:

STRAVOVANI
Vyvazenost pfijmu a vydeje
Mensi porce vicekrat za den

Nepftejidat se
Vafit, dusit = nesmazit
Dostatek mineralil a vitaminil
Dostatek vldkniny
Pitny rezim: 2-3 | vody/den

SPANEK

Cca 8 hodin denné dle potteby
Spat v klidné mistnosti
Teplota cca 19 °C
Pred spanim NE:
kava, silné ¢aje, energetické
napoje, alkohol, t¢Zka jidla
Pied spanim ANQO: projit se

Lepsi malé aktivita neZ zadna
Méné narocna aktivita:
5 dnti tydné 20 minut
Intenzivni aktivita:
3 dny tydné 20 minut
Aerobni cviceni (b&h, plavani)
Sportem ku zdravi

RIZIKA

STOP stresu: ucinna relaxace
(relaxacni cviceni vonné
svicky, hudba)

STOP alkoholu:
poruchy osobnosti, cirhoza,...
STOP cigaretam:
rakovina, dychaci potize,...

é




ZADNI STRANA:

TUKY, CUKRY, SUL

, MLEKO, RYBY, DRUBEZ, MASO,
MLECNE VYROBKY VEJCE, LUSTENINY
2-3 PORCE 19 PORCE

ZELENINA OVOCE
3-5 PORCI 2-4 PORCE
OBILOVINY, TESTOVINY, RYZE, PECIVO
3-6 PORCI
ZDROJE OBRAZKU:

http://www.zurnal24.si/zdrava-hrana-za-nosecnice-galerija-74101
https://img.clipartfest.com/90b846a53a129388f40b6d5he7373427_fire20flames20clipart-fire-clipart-no-
background_153-200.gif

http://clipart-library.com/image_gallery/131973.png

http://www.clipartguide.com/_small/1552-0906-1904-1810.jpg
https://img.clipartfox.com/340a4183eeabbb216636320a787f00da_first-aid-clipart-emergency-first-aid-kit-clipart-no-
background_871-918.png
http://www.clipartkid.com/images/255/accident-car-royalty-free-stock-photo-image-31331095-L6fh 7k-clipart.jpg

ZDROJE INFORMACH:

CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: Vybrané kapitoly. Praha: Grada Publishing, 2010.
ISBN 978-80-247-3213-8.

MACHOVA, Jitka a Dagam KUBATOVA a kol. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Bmo: Narodni centrum oSetfovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych
obori, 2012. ISBN 978-80-7013-545-7.

BORZOVA, Claudia a kolektiv. Nespavost a jiné poruchy spanku: Pro nelékaiské zdravomické obory. Praha: Grada
Publishing, 2009. ISBN 978-80-247-2978-7.




