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Projednavané oblasti v priibéhu realizace tematickych setkani

Problematika identifikace zatézi pro lidsky organismus vlivem vicesménného a nepfretrzitého
pracovniho rezimu, véetné kvality a kvantity podnétu.

Dale oblast zhodnoceni vlivu nerovnomérného stfidani obdobi prace a odpocinku mezi sménami (
aspekty bdéni a spanek, prace a odpocinek a rezim prace).

RovnéZ se aktivita vénovala oblasti specifikace poruch biorytm(, zplsobenych nerovnomérnym
sttidanim rezimu prace a odpocinku — zde predevsim témata poruchy biorytm(, orgdnové hodiny a
dopady naruseni biorytm0{ na organismus.

Jednou z dalSich oblasti byla specifikace poruch prijmu potravy, pribyvani na vaze, nemoci
ovliviiujicich vykon zaméstnance a jeho schopnost setrvat na pracovni profesi do véku odchodu do
dlchodu — specifikace poruch pfijmu potravy, nemoci ovliviiujici vykon zaméstnancl a kvantitativni
i kvalitativni aspekty vyzivy.

Projedndvana byla také oblast efektivniho vyuziti doby odpocinku k relaxaci, regeneraci a pfipravé
na dalsi pracovni sménu, predchazeni zatézim. Zde se projednavala celad fada témat: osobni cile a
priority, time management, pohybové aktivity, prevence nepf. psychickych a socialnich jevl a
rovnéz Siroké téma ergonomie a pracovni pomducky.

Posledni oblasti vFfadé byla pozitiva vyZivového poradenstvi vkontextu identifikovanych
problémovych okruh( v odvétvi

Zapojeni cilové skupiny

Cilova skupina byla vramci této aktivity zapojena nékolika zplsoby. Jednak se zastupci cilové
skupiny ucastnili vlastnich expertnich jednani tematickych skupin, pficemz platforma se snazila mit
alespon dva zastupce na téchto jednanich. Snahou bylo mit zastupce jak z oblasti rostlinné vyroby,
tak z Zivocisné vyroby, aby byl pokryt Sirsi zabér profesnich aktivit. DalSim zplUsobem zapojeni byly
regionalni seminare, na nichz se jednak vystupy z expertnich jednani prezentovaly a zaroven se
sbiraly i podnéty a zpétna vazba k doporucenim. Posledni formou zapojeni cilové skupiny pak byla
Ucast na dotaznikovém Setfeni pro pilotni ovéreni vystupl projektu, kde se kromé zastupcl
rostlinné i ZivociSné vyroby vyjadrovali i zastupci managementu. Toto dotaznikové Setreni bylo
realizovano na vzorku z riiznych kraj& CR a rovné? s odlinou strukturou vyrobniho zaméreni.

Klicové vysledky realizace

Nepravidelnost, vicesménnost Ci nepretrzitost provozu je specifikum, které k vykonu pracovnich
pozic v odvétvi zemédélstvi neoddélitelné patfi. Sezédnnost, adaptace na prirodni vlivy, prace s
zivymi tvory, to vSe tvofi neustdlé vyzvy a vyraznou potiebu adaptovat se na vznikajici naroky a
zaroven vytvari stres, ktery je v mnoha ohledech nadlimitni a vyZzaduje komplexni feseni.



Zajistit hladky chod provoz( klade specificky narok na fyzickou kondici pracovnik(i a zasahuje do
pfirozenych fyziologickych rytma.

Narocnost dané oblasti jisté zasluhuje mimoradnou pozornost. Predevsim s ohledem na edukaci v
oblasti zdravého Zivotniho stylu, kvalitni vyZivy a zdravi vibec. Poruchy vyzivy ¢i poruchy pfijmu
potravy, naruseni pfirozenych biorytmu, jednostranny nebo minimalni pohyb, prace ve fyzikalné
zatéZzovém prostredi, to vSe ma pfimou souvislost s vykonnosti pracovnikid, s jejich zdravotni
kondici a v neposledni fadé subjektivné pocitovanou spokojenosti v zaméstnani a chuti praci
vykonavat.

Rozvoj technologii v oboru je v poslednich desetiletich vyrazny a umoznil skutecné narocnou praci
ucinit zvladnutelnéjsi. Fyzicka a fyzikalni podstata zatéze, které jsou lidé v zemédélstvi vystaveni je
usnadnovana, presto vsak stale trva.

Samostatnou pozornost zasluhuje obor ergonomie. Ve své aplikaci usnadnuje naroc¢nou praci v
kazdodennim provozu, a tedy vyrazné Setfi kapacitu pracovnikd zvladat zatéz a stres.

Empirie i vyzkumné studie ukazuji na jasnou souvislost pracovniho vykonu s kvalitou casu
traveného v ¢ase mimo zaméstnani. Zde se predevsSim jednd o oblasti tykajici se schopnosti
odpocivat, mit stabilni rodinné zazemi, dovednosti organizovat si sv(j ¢as, pfipravovat se na vykon
profese, pfipadné vyrovndvat a preventovat nasledky nedostatec¢né nebo Spatné Zivotospravy
vzniklé v disledku vykonu zaméstnani.

Toto je ukolem jak organizaci, které Zivoc¢iSnou a rostlinnou vyrobu zajistuji, tak ale i organizaci a
struktur, které pecuji o zdravi obyvatel a o informovanost zdravého Zivotniho stylu.

Vsechna vySe zminénd témata zasluhuji plnou pozornost dotéenych orgdnd a ukazuji potfebu Fesit
situaci, jak z hlediska jednotlivcl ¢i tymQ, tak predevsim z hlediska organizaci, systému a celkového
pristupu k tomuto odvétvi.

Podrobnéjsi popis kontextu a vystupu z realizace jsou uvedeny v priloze této zpravy.

Vystupy z diskusi a prezentaci vysledku realizace

Vystupy od zastupcu cilové skupiny byly primarné shromazdovany zejména béhem diskusi na
expertni, na seminafich a v rdmci ovérovani vystupl. | pres heterogenitu nazoru lze konstatovat, Ze
cilova skupina identifikovala reSend témata ve stanovenych oblastech odpovidajici pro sektor a
indikovala potfebu zohlednéni/posileni fady aspektl ve vyrobnich procesech. Na rozdil od KA 02
byla v ramci této aktivity vnimana vétSinové témata urcena pro uchopeni na podnikové Urovni,
ackoliv shoda byla i nad doporucenimi pro modus operandi aktivit na Urovni socialnich partnerd.
Pfipadnd heterogenita nazord nad nékterymi vystupy projektu do znacné miry zalezela na tom, do
jaké miry uz v konkrétnim podniku s danym aspektem pracuji a nékteré aktivity byly v minulosti
zavedeny/zohlednény ve vyrobnich procesech. Nize shrnuti nékterych postoji/vystupd z diskusi:
Rostlinna vyroba

Pracovnici nejcastéji trpi zdravotnimi komplikacemi spojenymi s pohybovym aparatem, problémy
s trdvenim a zazivani a koZnimi onemocnénimi.



Nedostatky se voblasti zdravého Zivotniho stylu objevuji ve spanku (jeho délce i kvalité) a
pravidelnosti i kvalité jidla.

Jako nejvétsi stresory respondenti hodnoti vztahy na pracovisti s kolegy a zdravi nasledované
finanéni situaci.

Zivoci$na vyroba

Zaméstnanclm vétSinové vyhovuje (jsou adaptovani) na ¢asové vymezeni smén, mensi ¢ast by
uvitala zménu — nejcastéji omezeni prace v noci, zaCatky od 6 hod. rano a pozdéji.

Pracovnici zivocisSné vyroby se nejCastéji potykaji se zdravotnimi komplikacemi pohybového
aparatu, traveni a zazivani a koznimi obtizemi.

Nejvétsi subjektivni nespokojenost u respondentl vykazuji polozky spojené se spankem (délka a
kvalita spanku) a pravidelnost, resp. nepravidelnost v pfijmu potravy.

Pracovnici hodnoti jako nejvyznamnéjsi stresory vztahové (osobni rodinné i pracovni), nasledované
obavami o zdravi.

Management

Manazefi se shoduji se zaméstnanci, Ze nejCastéjSimi zdravotnimi komplikacemi spojenymi
s vykonem prace jsou obtize v oblasti pohybového Ustroji. Zajimavym poznatkem, ktery nebyl
dosud zkouman a muzZe byt ndmétem pro dalsi Setreni, je, dle managementu, objevujici se syndrom
vyhoreni. Manazefi poukazuji mimo dlouhodobé zdravotni obtiZze i na pracovni Urazy, které se
objevuji v souvislosti s nepozornosti (rostlinnd vyroba) ¢i typem prace (Zivocisna vyroba — Urazy pfi
praci se zvitaty).

Management fesi preventivni zdravotni péci pfevainé v povinném rozsahu, prostor je ve formach
informovanosti pracovnik(.

Management podporuje, v ramci svych mozZnosti, pravidelnost stravovani a umoznuje tak vytvoreni
stravovacich navykl. Organizace a vedouci pracovnici respektuji povinné prestavky (i
nadstandardni), na pracovniky vtomto ohledu c¢asové netlaci. Pracovnici maji moZnost vyuzivat
firemni stravovani, stravenky ¢i stravné. Jsou organizovdny svozy pracovnikl rostlinné vyroby.
Prostor pro zlepSeni je v kvalité stravovani a jeji pestrosti. V této oblasti jsou naroky kladeny jak na
organizace a jejich nabidku zdravého stravovani (zaméstnanci upozornovali napf. na poptavku po
bezmasém jidle), tak na sebefizeni a odpovédnost samotnych pracovnika.



Prijaté zavéry pro projednavanou oblast, vyuziti v praxi
Problematika identifikace zatézi pro lidsky organismus vlivem vicesménného a nepretrzitého
pracovniho reZzimu
Nazory managementu a pracovnik( je lisi v otdzce stresorl/zdroju zatéZze. Pracovnici uvadéji Sirsi
spektrum stresort (fyzicka zatéz resSena separatné v ramci ergonomie v jiné oblasti této klicové
aktivity).
Doporuceni pro organizaci:
Vyssi Urovni pracovni spokojenosti/snizeni tlaku stresorl by pomohlo zaméreni na nasledujici
oblasti:
o kratsi/flexibilnéjsi pracovni doba/smény
e klid na pracovisti, Uprava rozloZeni pracovnich aktivit v ¢ase s dlirazem na vétsi alokaci volna
pro pracovniky, resp. moznost odpocinku v prabéhu pracovniho procesu
e vedouci pracovnik — stfedni management (vstficnéjsi komunikace, zahrnuti i pozitivnich
prvkd hodnoceni préace, jasné zadavani ukoll jako prevence stresu a konfliktt)
e ManaZerskd Skoleni (zpétnd vazba, zplsoby komunikace, delegovani ukoll ve vhodnych
pripadech)

Doporuceni stfrednimu managementu
o Komunikace o smyslu prace pracovnikiim vedouci k ztotoZnéni se se zadavanymi
ukoly
Zpétna vazba (i pozitivni)
Reakce na pretizeni — aktivné monitorovat problémy
Pracovat s uznanim a kladnym hodnocenim, podpora pozitivnich emoci, pozitivnich
zazitka, staci i upozornovat, vytvoreni pozitivnich ritual(

Doporuceni socialnim partnerdm:

NevyvaZzenost podnétl (nedostatek nebo pretizeni) by mohla zlepSit edukace pracovnik(: zachyceni
sebereflexe svého chovani, vysvétlovani moznosti, jak si pristupem k praci zjednodusit situaci
Prevence pesimismu a ztrata smyslu — zde je prostor pro sociadlni partnery nabidnout podnikiim
odpovidajici edukativni/skolici kapacity.

Zhodnoceni vlivu nerovhomérného stridani obdobi prace a odpo€inku mezi sménami
Spanek a spankova deprivace jako disledek nerovhomérného stridani spanku a odpocinku

Doporuceni pro pracovniky:
- Reflektovat 90 min spankové bloky, idedlné vénovat pozornost buzeni po dokonceni této
faze
o Podminky usindni a prostredi, které je vhodné vytvofit pro kvalitni spanek : teplota
mistnosti (chlad okolo 20 st. C), zatemnéni, ticho, omezeni modrého svétla (telefony,



televize apod.), snaha vramci mozZnosti o pravidelnost usinani (+- 30 min i o
vikendu), 3 hod. pfed usinanim nejist.
Dusledky spankové deprivace — zejména dlouhodobé nabaleni — Ize ¢astecné podporit /
substituovat vyZivou. Napfr. chybéjici melatonin, ktery se vytvari nejvice v prabéhu spanku
Ize substituovat nékterymi potravinami (hroznové vino, visné, pistacie, jahody a dalsi) — viz
obrazovy podklad

Doporuceni pro organizaci:

Stresové faktory v souvislosti s epidemiologickou situaci a moznosti vypadku pracovnich sil —
vytvoreni emergency pland pro takové situace, aby nedochazelo k pretizeni pracovnik(
Varovani pred disledky dlouhodobého nedostatku spanku
o Jak télo regenerovat — kratké spanky v pribéhu dne, max. 2x denné 20-30 min.
spanku, napf. vramci kratkych prestavek u ridi¢l traktoru (prestavky traveny na
mobilnich telefonech)
Zvaiit podporu regeneracnich/relaxacnich aktivit: sportovni aktivity, masaze, kompenzacni
cviceni, socialni aktivity atd. v ramci podniku

Vyse uvedené informace predavat pracovnikim prostfednictvim semindi( ve spolupraci se

socialnimi partnery.

Specifikace poruch biorytmu, zptisobenych nerovhomérnym stfidanim rezimu prace a odpocinku

Pochopeni tzv. desynchrondzy (jet lag) a jeho dlsledk(, proZivani a ptiznaky dlouhodobého

poruseni biorytmu je obdobné jako u cestovateld. Nemoc se ¢asto projevuje i vyCerpanosti, bolesti

hlavy, dezorientaci nebo Zaludecnimi potizemi, pfidruzit se mohou i dalsi problémy, jako je

neschopnost koncentrace. Porucha biorytmU jako jedna z forem stresu zvySuje svalové napéti,

které se mlZe projevovat jako pocity ztuhlé Sije, zvySené napéti v ramenou nebo chronickou bolesti

zad. Dlouhodoby stres predstavuje vaznou hrozbu pro zdravi.

Doporuceni pro organizaci:

Edukovat pracovniky ohledné rizik spojenych s jet lag a informovat je o moznych pfistupech
k omezeni dopad.

Znalost tzv. orgdnovych hodin miZe napomoci v prevenci oslabeni danych orgdn( (pokud
pracovnici ve sménach neregeneruji vdanych ¢asech) Detailni informace k orgdnovym
hodinam v pfiloze této zpravy.

Specifikace poruch pFijmu potravy

Doporuceni pro organizaci:

Spoluprace se zavodnimi |ékari nebo spadovymi Iékafi v okoli

Preventivni prohlidky (u stavajicich Iékafd) — moznd ptiprava preventivnich informacnich
letaka, které lékar pracovnikim danych pozic preda (dlvéra a presvédcivost obvodniho
|ékare). Priprava letakd na miru danych pozic.



Dohoda se zdravotni sestrou (vyskolenym zdravotnikem)

Pravidelnd navstéva na pracovisti

Vahy s funkcemi — sledovani vyvoje (dostupnost na pracovisti)

Prevence pozivani alkoholu, ptistup organizace a dodrzovani pravidel.

Management podporuje, v rdmci svych moznosti, pravidelnost stravovani a umoziuje tak
vytvoreni stravovacich navyk(. Organizace a vedouci pracovnici respektuji povinné
prestdvky (i nadstandardni), na pracovniky v tomto ohledu ¢asové netlaci.

Pracovnici maji mozZnost vyuzivat firemni stravovani, stravenky Ci stravné. Jsou organizovany
svozy pracovnikl rostlinné vyroby do stravovacich kapacit.

Prostor pro zlepSeni je v kvalité stravovani a jeji pestrosti. V této oblasti jsou naroky kladeny
jak na organizace a jejich nabidku zdravého stravovani (zaméstnanci upozornovali napf. na
poptdvku po bezmasém jidle), tak na sebefizeni a odpovédnost samotnych pracovnik(.

Efektivni vyuziti doby odpocinku k relaxaci, regeneraci a pripravé na dalsSi pracovni sménu,
Ergonomie a pomucky

Doporuceni pro pracovniky

Snaha nepodléhat pesimismu a pocitu, Ze jsem vlecen okolnostmi, ale snazit se sv(j Zivot
vzit do svych rukou, ovlivnit ho
Prevence — snaha udrZovat rovnovahu (projit se, sledovat TV, Zivotosprava, relaxace apod.)

Doporuceni organizaci

Vytvofit pozadavky na dané pracovni pozice, které by umoznily sdélit a pochopit oCekavani
obou stran i Iépe vybirat pracovniky (dliraz nejen na tvrdé, ale i mékké dovednosti) ¢imz lze
predejit nadmire zatéZe a plsobeni stresor( (typologie pracovnikd v kontextu ocekavanych
strosorll) — rychlejsi odpovéd na regeneracni a relaxacni aktivity

Vytvareni zazemi pro pracovniky v ramci podniku, slouzZicich k aktivni relaxaci.

Nejcastéjsimi zdravotnimi komplikacemi spojenymi s vykonem prace jsou obtize v oblasti
pohybového ustroji. Finanéni podpora regeneracnich aktivit (sport, fyzioterapie, atd.) —
moznost vytvoreni modelu doplriikovych bonusl v kontextu dosazenych norem.

Ackoliv droven nabizenych pracovnich pomlcek je obecné na vysoké drovni,
nezanedbatelna cast fadovych pracovnikd ignoruje, nebo odmita nékteré prvky vyuzivat.
Zde je nezbytné nutné provadét osvétu ohledné potreby vyuZivani téchto pomlcek a
ergonomickych vyhod nékterych mechanizaci pro ochranu zdravi.

Rada zdravotnich obtiZi je spojena i s Urazy na pracovisti — zejm. pfi praci se zvitaty. Zde je
nezbytné nutnda preventivni prliprava pro praci se zviraty a vypracované/dostupné postupy
pfi zranénich (dostupné i na odlehlejsich strediscich podniku)

Doporuceni socialnim partnerdm



- Vytvoreni standardizovanych popist pracovnich mist danych pozic s dirazem nejen na
tvrdé, ale i mékké dovednosti — predchazeni nadmérnym zatézim a snadnéjsi regeneraci
pracovniku

- Pracovni smlouvy / dodatky pracovnich smluv — uvadét mzdové vyméry, jak detailni popisy

ocekavani a popisli pracovnich pozic — diskuse a predavani zkusenosti.

Pozitiva vyZivového poradenstvi v kontextu identifikovanych problémovych okruhli v odvétvi
V pripadé, Ze nelze v urcitych provozech zajistit stravovani pracovnikl, je vhodné alespon zakladni
edukace pracovnik(. Jisté nelze sestavit a zajistit stravu a jidelnicek v pIlné vysi vSem zaméstnanciim
na vSech sméndch. Optimalni moznosti mize byt tedy edukace zaméstnancl a vyuZiti vhodnych
moznosti, jaké v danych oblastech a pracovnich rezimech v zemédélstvi jsou.
Zakladni témata pro edukaci zaméstnanc( v oblasti vlivu stravovani na zdravi:

e vliv kvalitni stravy na zdravi

e vliv naruseni cirkadidannich rytmd na funkci metabolismu

e nastinéni moznosti, kterymi zaméstnanci sami mohou upravit a opravit své stravovani

e nastinéni vlivu nespravného nacasovani stravy, stravovani ve spéchu a o samoté

e duleZitost spravného rozvrieni jidla, mit stravovaci plan

e pouceni o dlleZitosti stravovani, spanku a pohybové aktivity jako celku
Téma sloZeni stravy pro edukaci zaméstnanca:

e slozeni potravy: modifikovana vyzivova pyramida jako snadno uchopitelny nastroj

Podrobnéjsi popis kontextu, na jehoz zakladé byly realizovany expertni diskuse a dale
identifikovany vySe popsana doporuceni, je uveden v pfiloze této zpravy.

Zaveérecné shrnuti realizace kli€ové aktivity

Projekt identifikoval fadu oblasti, které z pohledu praxe v ZivociSné i rostlinné vyrobé je treba
uchopit, a to zejména na drovni podnikové, ale i na Urovni jednotlivce — tzn. pracovnika v oblasti
rostlinné Ci ZivoCiSné vyroby. Na rozdil od klicové aktivity ¢. 02 zde nebyl identifikovany Siroky
potencial pro pdsobeni socidlnich partner(.

Nékteré aspekty jsou na uUrovni podnikové pomérné vyvinuty — napf. dostupnost pracovnich
pomucek, zajisténi principli ergonomie, avsak pracovnici v nékterych pfipadech nevykazuji vysokou
miru vstficnosti k jejich vyuZivani. Naproti tomu je ze strany pracovnik( kladen dlraz na oblast
volného casu, Upravy organizace/flexibility smén a snizeni zatéze/miry stresu v dlsledku
nedostatecné komunikace s pfimymi nadfizenymi a nejasnost zadani ukol( — které cCasto resultuji
v konflikty s nadfizenymi, ale i mezi sménami.

Zatimco uroven informovanosti ohledné zdravotnich dopad(l pracovnich aktivit Ize pomérné dobre
outsourcovat prostiednictvim vyssi aktivity zdvodnich Iékatfd (tzn. dohodnout nadstandardni miru
péfe — zejména ohledné osvétovych aktivit, feSeni problém( s pohybovym usotrojim, koZnimi
onemocnénimi, atd.), oblast biorytmd, systému organovych hodin a vyZivového poradenstvi je
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zatim nedostatecné uchopena na podnikové Urovni a vtadé pripadl témto tématim neni
poskytovan dostatek divéry/divéryhodnosti. Zde se jevi prostor pro dalsi rozvoj téchto témat,
zejména ale na Urovni managementu podnik.

Priloha k zavérecné zpravé KA 04 (detailni kontext, identifikace rozsahu diskutovanych témat):

1. Identifikace zatézi pro lidsky organismus vlivem vicesménného a
nepretrzitého pracovniho rezimu

Kvantita a kvalita podnéti

Pracovnici v obou oblastech jsou, jak vyplyva rovnéz z pfedchozich fazi projektu, ovliviiovani vyssi
mirou zatéZe. Pracovnici jsou v pribéhu svého osobniho a pracovniho Zivota v kontaktu se fadou
nejriznéjsich podnétll. Jde zejména o podnéty zvnéjSiho prostredi (fyzického i socialniho
charakteru) i z prostredi vnitfniho, které maze byt opét fyzické nebo také psychické povahy. Vysoce
dlleZitou otazkou je, jak pracovnik (¢lovék) na tyto riizné typy podnétl reaguje.

Z hlediska plsobeni téchto podnétl na Clovéka je daleZité vénovat pozornost jejich kvantité a
kvalité.

Kvantita podnétd

Je velmi obtizné urdit, kolik podnétl je pro daného pracovnika Zadouci a optimalni. Neptiznivy vliv
mUzZe mit jak nedostatek podnétd, tak prehlceni podnéty. DaleZitym hlediskem pro spolupracovniky
i vedeni je to, Ze tento nedostatek i pfesyceni je rdznymi lidmi subjektivné velmi odlisné pocitovan
a zaroven i nasledné interpretovan.

Nedostatek podnétll z prostredi fyzického nebo socidlniho zplsobuje jedinci problémy v tom, Ze
nema na co reagovat nebo ¢im se zabyvat. Pokud je takova situace dlouhodoba, mGze mit znacny
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rve

vliv na psychiku i (u podnétl z fyzického prostredi) na organismus jedince. Coz muze zapfticinit vznik
urcitych psychickych poruch, vainéjsich onemocnéni apod.

Druhym extrémem, ¢astéjSim v dnesni dobé, je nadbytek podnét(, ktery pfti kritickych hodnotach
predstavuje riziko nezvladnuti situace s nepriznivym dopadem na daného jedince.

Kvalita podnétu

V ramci zatéze je dllezité vnimat i kvalitu podnétdl, které na jedince plsobi, a to zejména jejich
intenzitu, nejednoznacnost, neurcitost, sled apod. Napt. pomaly ¢i prilis rychly sled podnéti mlze
zpUsobovat utlumeni, uspavani nebo naopak nezvladani, filtrovani.

Nejproblematictéjsi je zejména kvalita podnétl pochazejicich ze socialniho prostredi (pracovniho,
rodinného, pratelského). Obecné to souvisi s vyznamem vztahl pro daného jedince, dlouhodobosti
Ci kratkodobosti téchto vztahd, jejich rozmanitosti.

Piijimani podnéti, jejich zpracovani a interpretace

Je zfejmé, Ze néktefi lidé zvladaji spise dlouhodobé nepriznivé pisobeni mnoha vnéjsich podnétt a
naopak v pripadé okamzitého dopadu jinych si nedovedou poradit. Na druhé strané jini jsou
,duchapfitomni“ spise v okamZicich kratkodobych nepftiznivych vlivi a s dlouhodobym plsobenim i
méné ndarocnych podnétld maji problém se vyporadat. ZaleZi to predevsim na predpokladech
daného jedince.

Casto dokonce byva diilezitéjsi, jak se v takovych situacich €lovék citi, a jak je proZiva ne? to, jaka je
situace objektivné. Vyznamnou roli zde tedy hraje individualni interpretace téchto jeva.

Clovék miize mit ve vztahu k druhym lidem pocit, 7e ostatni jsou v pofadku, maji se dobfe, nemaji
problémy a on sam je na tom spiSe Spatné, ma problémy, nedostatky apod. Naopak jsou pracovnici,
ktefi problémy vidi spiSe ve svém okoli (napf. spolupracovnicich, vedeni apod.), zatimco sami sebe
jako bezproblémové. Nejhlre situace ale zvladaiji ti, ktefi vidi problémy vSude, u sebe i druhych. Jen
pomérné malo lidi byva schopno realistického pohledu na skuteénost, sebe sama, druhé lidi, okoli
apod. jako bez problému.

Z toho dlvodu je dulezité védomé kontrolovat své mysleni, jelikoZz v jeho nekontrolované formé
maji tendenci se vynofovat spiSe negativni podnéty, pocity Unavy a strachy. Pro nékteré jedince je
bohuzZel tzv. katastroficky nahled na svét a mysleni s nim spojené bézné, tyto negativni myslenky
berou jako urcitou normu.

Naopak védoma kontrola myslenek, emoci a jejich pozitivni usmérnovani pomaha snadnéji zvladat
naroky prace i béZného Zivota, udrzovat si potfebnou vykonnost, predchazet nedorozuménim,
konfliktlim a pracovat s dusevni rovnovahou.

Jak se lze vyrovnavat s negativnimi myslenkami, predstavami, emocemi, starostmi?

Inspiraci mGze byt napf.:

a) Prevence — rozvoj dovednosti pozitivniho mySlenkového a citového pfistupu k sobé,
ostatnim lidem, ¢innosti, okoli; rozvoj dovednosti a navyk osobniho pfinosu, ¢im muze
Cloveék ptispét, zdokonalit vykondvanou cinnost, dovednosti racionalniho hospodateni
s ¢asem, vymezeni priorit apod.

b) Aktivni pristup k FeSeni problému — reaktivné jednajici osoby byvaji zdvislé na svém
prostiedi, jsou ,,ovladany* vnéjSim okolnostmi. Naopak aktivni/proaktivni lidé podtizuji své
motivy stalejSim hodnotam, ptebiraji jak iniciativu, tak 1 odpovédnost, Ze se véci budou dit
urcitym zptsobem.
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c) Relativizace problémi — pro snadnéjs$i zvladani probléma je dobrym vychodiskem i
srovnani vlastnich starosti a téZkosti s obtizemi druhych lidi. Relativizovat obtize lze i ve
vztahu k sob¢ v ramci srovnani s jinymi potizemi, kterymi ¢lovek jiz prosel.

d) Objektivizace problémi — je zaloZzena na analyze vlastnich starosti, raciondlnim i
emocionalnim zvladani, snaze nalézt odpovidajici pfi¢inné souvislosti, probrani jich s jinymi
lidmi, ptateli, odborniky. Clovék si tak muZe lépe uvédomovat své problémy, snadnéji
identifikovat pfistupy k jejich feSeni.

e) Preladéni — jedna se o nachdzeni jinych pohledii na své starosti, naptiklad vyuzitim humoru,
odosobnénim, zpiisobll, jak odreagovat zvySené napéti (konicky ¢€i jinymi aktivitami).

f) Transfer — na starosti se da 1 zapomenout, napt. aktivitami ve spolecnosti ptatel, ktefi jsou
ochotni a schopni poskytnout citovanou podporu, pé¢i o své okoli, déti, domaci mazlicky,
potadani riznych akci apod.

g) Unikova FeSeni — mimo spanku, se miiZe jednat napf. o pokus s posunutim terminu, tniky do
fantazie, denniho snéni, popfeni starosti. Je vSak tieba dat pozor, aby tyto unikové strategie
m¢ély konstruktivni nikoli destruktivni charakter.

Zatéz
Kazdy jedinec se v prlibéhu svého Zivota dostava do situaci, které jsou pro néj nové, neobvyklé
nebo na né nema zaZité zplsoby reseni. Takové situace lze oznacit jako psychickou zatéz. Zatézi je
vénovana pozornost proto, Ze predstavuje specifické okolnosti, které mohou ménit chovani a
jednani toho, kdo se se zatézi setkava a mGze mit vliv na jejich zdravotni stav, spokojenost i vykon.
Clovék si pribéiné v Zivoté osvojuje urcité algoritmy pro zvlddani urcitych situaci, které pak
opakované pouziva ke zvladani obdobnych okolnosti a problému. To u jednotlivce vyvolava pocit
urcitého bezpedi a jistoty, na druhé strané to vede kruting, snizuje to flexibilitu a celkovou
,otuZilost” jedince.
Pokud tedy pro situaci, se kterou se jedinec setkava, nema provérené postupy reseni, dostava se do
situaci oznacovanych jako narocné. Z hlediska narocnosti pak mizeme rozeznavat zatéz:
a) Realnou Zivotni zatéz — jedna se o bézné narocné Zivotni situace, obvykle si feSeni téchto
situaci vyzada vice energie, Usili. VéEtSina lidi je vSak schopnd tyto situace relativné bez
problémii fesit (selhava jen urcité mensi procento jedincti).

b) Mezni (limitni) zatéZ — je vyhroceny rozpor mezi objektivnimi pozadavky na jedince a jeho
predpoklady si snimi poradit. Jednd se o vyrovndni se snaroénymi podminkami
s vynalozenim psychickych sil az vypétim, kde nelze dopiedu védét, kdo selze ¢i naopak
uspéje. To zalezi na mnoha okolnostech objektivni i subjektivni povahy. Procento
selhavajicich osob je vyrazné vyssi.
c) Extrémni zatéZ — je zvysSeni narokil na jedince, kdy vétSina selhava, jedna se o situace
v bézném Zivoté méné obvyklé, tudiz jedinci nemaji vétSinou moznost se na né piipravit.
Pfipravenost jedincu ke zvladani zvySené zatéze
To, jak jedinec takové situace hodnoti, vnima3, interpretuje, zalezi predevsim na:

a) Individualnich osobnostnich dispozicich — jako vys$$i hodnoti zatéz obvykle 1idé se slabsi
nervovou soustavou ¢i n€kterymi specifickym charakteristikami osobnosti.
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b) Jak je jedinec pro Zivot pfipravovan — napft. jak byl jedinec vychovavan, opecovavan rodici,

24

c) Zda mél moznost se s podobnou situaci setkat a svou odolnost viici zatézi prakticky provefit.
Zdroje zatéze a jeji pfiCiny
Ke zdrojim neuropsychické zatéze lze radit:

a) Nepfimérené ukoly

b) Problémové situace

c) Prekéazky

d) Konflikty

e) Stres

a) Nepiimérené ukoly

Jde obvykle o ukoly, které jsou pro jedince pfilis ndrocné (jinym se tak narocné jevit nemusi), Ze
svou kvantitou Ci kvalitou prekracuji fyzické Ci psychické moznosti ¢lovéka, narusuji jeho biorytmy,
prohlubuji inavu tfeba az do stavu vyCerpani.

b) Problémové situace

Jedna se o situace, kdy do hry vstupuje pfilis mnoho novych podnétd, nebo se obvyklé pristupy
neosvédcily a je tfeba najit nové. V takové situaci je ¢lovék nucen volit nové, neobvyklé nebo
netypické zplsoby postupy, coZ znesnadnuje situaci zejména lidem, ktefi maji tendenci postupovat
na zakladé analogie a vychazet tak z minulé zkusenosti. Naopak ve vyhodé jsou lidé, ktefi v tom vidi
vyzvu nebo pfilezZitost se projevit, zaZit néco nového.

¢) Piekazky

Prekazky lze zdolavat zvySenym (silim, volbou alternativniho cile nebo rezignaci. To klade naroky
na rozhodovani, schopnosti jedince rozpoznat, co je kdy lepsi, a to jak kratkodobég, tak pripadné
dlouhodobé. Zvlastni skupinou jsou prekazky vnitini, vlastni pohodlnost, lenost apod.

d) Konflikty

Konflikty mohou mit jedinci vnitfni, tj. rozpory, které ma clovék sam v sobé, svych motivech,
postojich, hodnotach, kdy bojuje sam se sebou a je vystaven obtiZzim s rozhodnutim, jak danou
situaci resit.

V pracovnim prostiedi jsou ¢asté vnéjsi konflikty, kdy lidé usiluji za o dosazeni odlisnych cil(i nebo
za odlisné situace o dosazZeni cild stejnych. Jednoduseji se resi konflikty vécné, kde Ize navazat na
vécné argumenty a objektivni parametry situace. Na rozdil od toho konflikty osobni kladou vyrazné
naroky na obé strany konfliktu, pfip. i vedeni.

Nejcastéji jsou vSak konflikty smiSené, kdy je jednou zvhodnych variant FfeSeni pfijatelny
kompromis. Leckdy odbornici doporucuji nejit cestou ,dnes ty, zitra ja,“ ale snahou nalézt
prijatelnou treti alternativu.
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V kontextu konfliktl je tfeba zminit i tzv. konflikty latentni (které byly v ramci vstupni analyzy ¢asto
v daném prostredi detekovany). U nich k vyhroceni sice nedojde, ale jsou pfi¢inou neptiznivého
pracovniho klimatu, atmosféry a mohou i dlouhodobé negativné ovliviiovat vztahy ve skupiné i
mezi dvéma osobami. Zde je nezastupitelnd role vedoucich pracovnikl, ktefi by se méli snazit
téchto situaci vSimat a iniciovat jejich feSeni, nepfijimat jako nejlepsi volbu feseni konfliktl jejich
odloZeni, které byva ¢asto pricinou tohoto typu konflikt(

Dale je také dulezité, kolik je osob v konfliktu zainteresovano. Obecné plati, Ze ¢im vice osob je
v konfliktu zahrnuto, tim je feSeni obtiznéjsi i komplikovanéjsi z divodl skupinové dynamiky.
Dochazi k vzniku rlznych podskupin, zajmovych koalic ¢i soupeficich klik, kdy m(zZe situaci jesté
ztizit systém pozic a roli, ktefi jednotlivi pracovnici ve vztazich maiji.

e) Stres

Stres je vyznamnym zdrojem zatéZze. Stres muize byt pozitivni (tzv. eustres), ktery ma pro ¢lovéka
stimulujici Gcinky, ale samoziejmé negativni (tzv. distres), ktery ma ucinky ohroZuijici.
Mezi stres navozujici situace (v kontextu zaméreni tohoto textu) mizeme zaradit napfr.:

e Nadkapacitni zatéZovani

¢ Dopad monotonie

e Podminky vnuceného tempa

e Neocekavané nebo nepiiznivé zmény

¢ Nejednoznacné ¢i nejasné definované okolnosti
e Rizné oc¢ekavani

e Uspéchanost

e Definitivnost né¢kterych skutecnosti

PFiCiny zatéze a stresu
Nejcastéji se na zatézi, resp. stresu podileji:
a) Problémovi jedinci

b) Specifické okolnosti a situace

c) Exponované profese

a) Problémovi jedinci

Problémovymi jedinci mohou byt lidé s rlznymi dusevnimi nebo socidlnimi poruchami, rlizné
akcentovani jedinci napf. s vyraznéji vyhranénymi osobnostnimi charakteristikami, ti, ktefi maji
problémy s normami a pravidly. Takovi jedinci se obtizné adaptuji a ¢asto zpUsobuji zvysenou
zatéz pro své okoli, negativné ovliviiuji atmosféru na pracovisti. Jejich projevy byvaji pro okoli
rovnéz obtiznéji pochopitelné ¢i srozumitelné, mohou se projevovat napf. zvySenou vybusnosti,
necitlivosti, neadekvatnimi pozadavky na okoli, které ¢asto sami neplni, nespolehlivosti apod.

b) Specifické okolnosti a situace
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Nékteré situace a okolnosti mohou byt rovnéz zdroje zvySené zatéze, coz poté mulze vést napf.
podrazdénosti.

c) Exponované profese

Fakticky jde o profese a pozice, které vyzaduji zvySené naroky na fyzické a/Ci psychické
predpoklady clovéka. Mohou to byt pozice fidici, vykonavané v extrémnich podminkach,
vyZadujici vyznamny kontakt s lidmi. Zasadni ale je vZzdy nesoulad mezi parametry situace Ci
profese a objektivnimi dispozicemi ¢i subjektivnimi pocity daného pracovnika.

V prostiedi péstiteld je nutné vénovat pozornost v této souvislosti zejména vykyviim v mnoZstvi a
intenzité podnétll (sezénnost), ¢asovych tlakl a nerovnomérné zatézi v pribéhu roku i dne. U
chovatell zatéZi souvisejici s praci ve sméndch i noci, nutnosti spoluprace mezi sménami i naroku
prace s Zivymi tvory.

2. Zhodnoceni vlivu nerovnomérného striddani obdobi prdace a odpocinku mezi
sménami

Bdéni — spanek (sny)!

K dobré vykonnosti v ramci pracovniho procesu zaméstnancl v pozici péstitel i v oblasti chovatel
neodmyslitelné patfi i kvalita spanku, a naproti tomu pak stav bdélosti, béhem kterého
zameéstnanci plni pracovni ¢innost.

Spanek je pasivni stav organismu, ktery je nesmirné dlleZity pro spravnou cinnost mozku. Je
nezbytny pro spravnou funkci imunitniho systému, pro energeticky systém mozku a pro endokrinni
funkce. V dobé spanku je snizena télesna teplota, utlumena je dechova i tepova frekvence. Spanek
je tedy zasadni pro obnovu tkani. Spanek by mél probihat nejlépe v noci. Spanek ve dne je také
prospésny, ale nedokaze nahradit spanek noc¢ni, neni tedy plnohodnotny.

Faze spanku:

] Usinani-hypnagogium - prechodny stav mezi bdélosti a spankem. Nejprve se objevuji
vyrazné télesné pohyby a zmény polohy téla. Poté nasleduje prohloubené dychani a pomalé
zavirani ocCi. V tomto stadiu se obcas objevuji vyrazné svalové krece provazené Skubnutim celého
téla a tékavé myslenky.

] NREM faze - aktivita neuronl je celkové nizkd, a to se odrdzi v nizké Urovni metabolizmu a
nizké teploté mozku, dochazi také k télesné regeneraci, protoze zjednava optimalni podminky pro
syntézu zakladnich protein(.

J REM faze — tézké nepravidelné dychani, ¢lovék je témér strnuly, srdecni frekvence odpovida
Casto bdélému stavu, ubyvd svalové napéti. Mozek ma zvySenou spotiebu kysliku, probiha
regenerace centralni nervové soustavy. V pribéhu REM faze probiha vétsina sna.

J Snéni — prozitky zdanlivych smyslovych viema. Fyziologickymi ukazateli nastupu snt mize
byt zvySovani frekvence srdecni Cinnosti, zvySovani krevniho tlaku, zesilovani dychani, snizovani
svalové c¢innosti. Jakou funkci maji sny na to se nazory rlzni. Nicméné maji velky vyznam pro nasi
Zivotni rovnovahu. Upevriuji pamétové struktury a prispivaji k integrité ¢lovéka.

L https://cs.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A1nkov%C3%BD_cyklus
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] Probouzeni — souvisi s biologickym nastavenim a zaroven je dulezitd faze, ve které

probouzeni probihd. Z hlubokého spanku je probuzeni tézsi a organismu trva delsi dobu, nez se
probere do plného bdéni.

U zaméstnani, kde dochazi k zatézi vicesménného, pripadné nepretriitého pracovniho rezimu,
muzZe dochazet k porucham spanku. Dojit k nim mUZe postupné na zakladé nepfiznivého ovlivnéni
organismu. Nezanedbatelnym faktorem je i vék. Mladsi lidé, zhruba do padesati let snasi
nedostatek spanku lépe. Poruchy spanku jsou jednim z projevd syndromu vyhoreni pfi
dlouhodobém prepracovani. Spanek je tedy biologicka nutnost a naruseny spanek je spojen s fadou
nepriznivych vlivli na zdravi a zaroven i vyrazné ovliviiuje kvalitu prace.

Na urovni zdravi dochazi ke zménam v kardiovaskularni oblasti, v hladinach stresovych hormond,
muze dojit k zvySenému riziku pracovnich uUrazl. V roviné psychologicko-socialni dochazi k zvysené
drazdivosti, zhorseni poznavacich schopnosti, snizené vykonnosti a naruseni socialnich kontaktl a
nasledné stiznosti. Pro vicesménné provozy muze byt nejvétsi zatézi spankova deprivace.

e Spankova deprivace uplna (akutni), je méné bézina nez chronicka, nastava tehdy, kdyz clovék
vibec nespi nékolik noci po sobé. PF. nepretrzity provoz.

eSpankova deprivace chronicka vznikd hromadénim spankového dluhu. Ten vznikd, kdyz
dochazi k dlouhodobému omezeni spanku na kratsi dobu, nez by jedinec potreboval.

b) Stav bdéni (vigilita). Na rozdil od spanku, nedochazi pfi bdéni k Zadné snové aktivité. Tento
stav organismu je oproti spanku, nebo kématu funkéni. V bdélém stavu organismus pfijima,
zpracovava a zachovava informace a vydava piikazy vykonnym organtm. Clovék tak reaguje na
podnéty, je pfipraveny a v oblasti pracovni schopny plnit védomé pracovni ¢innost. V uréitém
smyslu je dobré neopominout i odliSné chapani bdélosti - ve smyslu byt bdély k okolnostem,
pfitomny v tom, co se kolem néj déje a diky tomu schopen reagovat i na ukoly, které nejsou jen
predem urcené, ale vyvstavaji z aktudlni situace. Pfipravenost a pohotovost organismu na podnéty
je zékladnim predpokladem védomi. Dllezitym faktem, ktery nelze ve vicesménném a nepretrzitém
pracovnim rezimu podcenit je tedy pomér doby spanku a doby bdéni.

Prace a odpoc€inek

Stfidani prace a odpocinku mezi sménami. Prdvé toto odvétvi je velmi specifické potfebou
pracovniho nasazeni i v dobé odpocinku, ¢i osobniho volna zaméstnancli. Nejproblematicté;jsi je
zejména mnozstvi nerovnomérné rozvrzenych smén podle potfeby odvétvi. Pfestoze mohou byt
napldanované, neni ¢asto mozné toto dodrzet. A to v pfipadé obou zminénych pozic.

U pozice chovatel, se vyskytuji nenadalé pracovni povinnosti vzhledem k pripadnym poroddm
zvirat, jejich nemoci, nebo uhynutim. To vSe se musi fesit okamzité.

U pozice péstitel se toto tyka hlavné obdobi zni, kdy je potieba obstarat sklizer v daném case, a to
bez ohledu na to, zda je den, ¢i noc. Dalsi jsou pripady nenadalych obdobi, kdy péstitelé musi resit
pripadné poruchy mechanizace, nebo problémd, které zplsobi pripadné zmény pocasi, poskozeni
sklizné apod. Podle zakoniku prace se pracovni dobou rozumi: pracovni dobou doba, v niZ je
zaméstnanec povinen vykondvat pro zaméstnavatele praci, a doba, v niZ je zaméstnanec na
pracovisti pripraven k vykonu prace podle pokynli zaméstnavatele. Toto v pozici chovatel a
soucCasné i péstitel neni moZné dodrZet ve spravném rozvrieni. A toto prinasi dopad na
zaméstnance. Ten musi byt v obou pfipadech pfipraven na absolvovani pohotovostni doby. Tou se
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podle zakoniku prace rozumi: pracovni pohotovosti je doba, v niz je zaméstnanec pfipraven k
pfipadnému vykonu prace podle pracovni smlouvy, ktera musi byt v pfipadé naléhavé potreby
vykonana nad ramec jeho rozvrhu pracovnich smén.

S nepravidelnym stfidanim pracovniho nasazeni v uvedenych pozicich bohuzel také pfichazi
nepravidelné fyzické zatiZzeni. Kde je v nepravidelnych intervalech zatéZovan i pretézovan pohybovy
systém, srde¢né cévni a dychaci systém s odrazem v latkové preméné a termoregulaci organismu.
BohuZel ani v odvétvi chovatel, ani v odvétvi péstitel neni moznd pracovni a sménna vyvazenost. Je
nutna nejen béina, ale i jednorazova abnormalni vykonova kapacita v ramci poZadavkd a
podminek. A to jek v ZivociSné, tak v rostlinné vyrobé.

U obou odvétvi je velmi dlleZitd i télesna zdatnost. Zaroven fyzicka i psychicka pripravenost.
DaleZitou roli hraje i zpUsobilost zvladat nadlimitni pretiZzeni. K tomu je potfebna i urcita biologicka
vybavenost, a to jak pohybova, tak senzoricka a mentalni.

Nad ramec bézného zatizeni, mysleno v pravidelnych sméndch, je v uvedenych oborech (péstitel,
chovatel) dalezitad i dynamika prace. U obou obor( se stfida bézny rezim: prace a odpocinek s treti
dlleZitou ¢asti a tou je nadlimitni nasazeni v nepravidelnych intervalech.

Toto pak zplsobuje poplachovou reakci téla také u fyzické zatéze: mobilizace glukdzy z jater,
mastnych kyselin z tukovych zasob a energetického substratu pro svaly. A toto mulzZe vést k
vyCerpani energetickych zdroju.

Na co je duleZité v tomto obdobi myslet: pfi fyzické zatéZzi se méni sloZeni krve -déle trvajici zatéz
provazend ztratou tekutin a presunem vody do pracujicich svalll - krev se zahustuje, pocet
leukocytl stoupa, objevuji se zmény obdobné jako u infekénich chorob (tzn. pfi nadmérné zatézi se
sniZzuje i obranyschopnost organismu). Timto jsou zatizené obé pracovni pozice. Jak chovatel, tak
péstitel. Navic celkova fyzicka zatéz i lokdlni svalova zatéZz ma za disledek mnoho bolesti a traumat
pohybového aparatu.

a) Pozice chovatel ma velkou fyzickou zatéz uz diky tomu, Ze vétSinu pracovni doby chodi, ¢i
stoji. Pater i horni koncetiny jsou zatizeny i jednostrannou manipulaci. Diky tomu dochazi k
pretizeni kosti, kloub(, Slach, vazl a chrupavek. Zaroven je pretizené jak centralni, tak periferni
nervstvo. Stejné tak k pretiZzeni kosti. Kosti jako Zivouci tkan prochazi neustdlou proménou (zakladni
proména prichdzi uz s vékem, sniZuje se kvalita kosti uz ve ¢tvrtém deceniu). Velkym fyzickym
zatizenim dochazi k pretézovani spojeni kosti v téle. Ta jsou pevna i pohybliva: klouby i chrupavky.
Oboje je velmi citlivé na pretéZovani a zejména zvySena pohybova aktivita zanicenych kloub(i vede
k usazovani krystalkli mocoviny a zvySeni poctu leukocytll. Trvalé pretéZovani vede k vzniku
deformujicich zmén na kloubech, zanétim Slach, bolestem kloubu. S pfibyvajicim vékem navic k
artritickym zménam v kloubech, udbytku kloubni tekutiny a kiehéim kostem. | pres trendy
automatizace a mechanizace a celkovou modernizaci v oboru, je stidle velké mnozstvi rucni
manipulace. Spolecné s nepravidelnym stfidanim pracovniho nasazeni takové pracovni zatizeni
vede k plizivému poskozeni organismu. Dlsledkem toho dochazi k mikrotraumatim nosnych svalQ,
kloubd, vaz(l. Casto jsou pretizena bedra, nejcastéji L5-S1.Dochazi k pretizeni zadovych i bfignich
svall. Je zvyseny tlak na meziobratlové plotynky. Vznikaji funkéni poruchy - nepohyblivost jednoho,
nebo vice segmentl patere- blokady patefe. MlZe dojit k rupturam svall, Slach. Prichazi i
degenerativni zmény kycelnich a ramennich kloub.

Nasledkem strukturalnich izolovanych artrdz z pretézovani (izolované artrdzy z pretézovani, nemoci

perifernich nerv( - stlaceni nervl z pretéZovani koncetin, nejcastéjsi karpalni tunel) se zvysuje riziko
akutnich urazl diky pretizeni lokalné postizenych oblasti. Navic télo reaguje na zvySenou zatéz
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zvySenym privodem vzduchu do plic: Kvalita vzduchu pro dychani -toxicita- ¢pavek, sirovodik, oxid
uhlicity, prach, mikroorganismy v ovzdusi=mikroklima, které samo o sobé muzZe ohrozovat lidsky
organismus (i zdrodky vylu¢ované zvitaty-kasel, kychani, hlen, exkrementy atd. mnohé aZ na
S5metrl dosah). U skotu jsou paraziti nejéastéji ve stfevech - prace s jejich exkrementy sama o sobé
nebezpecnd a vyzkumy ukazuji, Ze chov bez parazitl nelze zajistit. Pf. Zoondzy - infekéni
onemocnéni zvirat prenosna na ¢lovéka a dale z ¢lovéka na clovéka. Dychaci soustava a organova
soustava je pretizena toxicitou prostiedi. DalSim rizikem jsou plisné na pokoZce. Diky narusené
pokoZce, odérkam, vlhku, gumovym rukavicim a holindm. Plisiové onemocnéni neni kosmeticky
problém. Jde ale o pomérné zavainé infekéni onemocnéni, které poskozuje nehty a jejich
ochrannou funkci a vede az k silnym bolestem pfri chlzi nebo pfi béhu. Infekce se mulze Sifit i na
ostatni nehty a okolni kiZi a napadat osoby, s nimiz jsou postiZzeni v kontaktu. K mistnim priznakim
nemoci se pripojuje také psychickd zatéz, protoze postizeni lidé se za své nevzhledné nehty stydi.
Plisen rozsifrena mezi prsty maze koncit hlubokymi prasklinami kiize meziprsti (pokud neni mozné
dostatec¢né dlouhé hojeni). Lé¢ba musi byt provadéna nepfretrzité delsi dobu, nebot i kdyzZ uz nejsou
viditelné zadné priznaky nemoci, mohou stale jesté byt v tkdni pritomné aktivni plisné. Terapie trva
nékolik tydnl aZ meésicl, priCemZ nékteré pfipravky s dlouhodobym plsobenim mohou byt
nasazeny jen obcas. V podminkach oSetfovatele témér nemozné. Zapach, paleni svédéni, bolest a
rozsireni plisné dale. Diky velkému mnozstvi pouzivané dezinfekce, deratizace a desinsekce je
pozice chovatel zatiZzena i moZnosti vzniku reakci pokozky i alergiemi. (na latex, chemické
prostiedky nutné k dodrZzovani zoohygieny a hygieny)

b) Pozice péstitel je namahava predevsim statickou zatézi. Pr. traktor, nakladni vozy, tfidicky,
sazetky apod. Casto obsluha mechanizace. Staticka aktivita snizuje i kvalitu kostni diené. (pF.
osteopordza - snizeni hustoty kostni hmoty). Typické je vyddavani sily bez pohybu (izometricka
svalova kontrakce nejen pro zada, kréni pater). Cely metabolismus se zpomaluje, zastavuje se
cirkulace lipazy (enzym rozkladajici tuky) a tim se mimo jiné snizuji schopnosti systému zbavovat se
toxickych Iatek. Pfipadné dlouhodobé sezeni pfi vykonu prace snizZuje tepovou aktivitu, zmensuje se
cirkulujici objem krve, dochazi ke stagnaci a diky dlouhodobé zatézi mohou vznikat tromby. Ve
svalech se diky zhorSeni krevni cirkulace hromadi odpadni latky, zhorSuje se pohyb lymfatického
systému. VyCerpava se spotfeba kysliku a energie. Nezanedbatelnd je i termoregulace, narazové
narocna zména télesné teploty (pf. v kabiné traktoru) i v sezoné diky pocasi a praci venku. Dalsi
rizikem vyplyvajicim ze statické zatéze jsou diabetickd a kardiovaskuldarni onemocnéni (obezita,
diabetes melitus, hypertenze, arterosklerdza, ischemicka choroba srdecni). A v neposledni fadé je
potfeba vzit v Uvahu vliv na posturu (aktivni postoj-udrzovani jakékoliv polohy téla). Posturdlni
poruchy vznikaji nasledkem anatomickych, neurologickych a funkénich zmén. Dlouhodoby sed ma
vliv na posturalné stabilizacni funkci svall. Pfi dlouhém sezeni se nékteré svaly namahaji prilis a
nékteré naopak malo. Vznikaji proto Casto typické svalové nerovnovahy s bolestivymi pfiznaky.
Cinnost oslabenych svalll pak prebiraji alespori z ¢asti svaly siln&jsi. Timto zptsobem se mUze
fixovat nespravné drZeni téla, nadmérné zatéZzovani kloub(. Vznika svalova disbalance. | u pohybu
venku mimo mechaniku dochazi k zatézi kloubd ¢i Slachovych Upond. PF. entezopatie - nemoci
Slachovych Upon(, nejcastéji lokte, ramenni klouby (entezopatie rotatorové manzety) - v pracich,
kde se pouziva dlouha nasada, nebo krajni pohyby v loketnim kloubu (pro chovatele plati také) -
drobné ruptury s usazovanim kalciové soli.

Jak je vidét z uvedeného vycétu obou profesi je velmi dllezité stridani prace a odpocinku. A zaroven
volit odpocinek odpovidajici zatizeni v daném oboru. Nejlépe podchytit dané moznosti zatizeni a
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vénovat se v dobé odpocinku preventivnim opatfenim pro zmensSeni moznych dopadd na
organismus. Uvedené moznosti jsou vice ¢i méné duleZitd pro oba obory zaroven, protoZze i v nich
se rlznym zpusobem zatiZeni prolinaji. Doba odpocinku by méla byt adekvatni probéhlé zatézi, a to
jak fyzické, tak psychické. U dynamické prdace zajistit svalovou relaxaci v dostatecné vysi, aby se
predeslo nasledkim nadmérné zatéze a nedochazelo k pfilisné zatézi a unavé (a z toho plynouci
sniZzené pozornosti, schopnosti soustiedit se, emocni labilité, pripadné obranyschopnosti).

Pti pribéZzném dostatecném odpocinku fyziologickd unava odezni - reverzibilita. Pokud nedochazi k
dostatecné relaxaci a regeneraci, mizZe se Unava stat patologickou. Ta vznika pfi nedostatecnych
prestavkach k zotaveni organismu. Pfichazi tiha, slabost, tfes, bolest, vycerpani. Diky tomu k
poklesu sily, rychlosti zaméstnance a jeho koordinaci. Chronickd unava je vidy patologicka
(drazdivost, ztrata chuti k praci, nepresnost, poruchy spanku, poceni). U nadmérné fyzické zatéze je
dllezitou slozkou relaxace fyzicky odpocinek. Zde je na misté edukace zaméstnanct obou oborl o
navycich pro spravnou formu odpocinku. Navyk je moiné definovat jako relativné ustéleny,
pouzivany a vnitiné osvojeny zplsob mysleni, respektive c¢innosti, vyplyvajici z psychickych struktur,
tj. charakteru a mentality ¢lovéka.

Navyky jsou prinosné predevsim v dlouhodobém casovém horizontu. Jejich vytvoreni je otazkou
usili a podminek. Dobre vypéstovany navyk mize podstatné odlehdit pretiZzeni organismu. Zejména
pracuje-li sam. Zakladem vytvoreni navyk( je pravidelné opakovani cinnosti. Stejné, jako navyk
spravné provadéni osobni hygieny, je pro profese s naroénym a nepravidelnym pretizenim dilezité
dodrzovat formy relaxace alespon v ramci fyzickych i psychickych moznosti.

PF. u svalového pretizeni mit zazité, Ze po kontrakci je dlleZitd relaxace sval(. Védomé doprdavat
télu prestavky, pripadné s protazenim uz v ramci pracovni doby. Vhodna je edukace zaméstnanct o
moznostech pro zotaveni a regeneraci organismu.

Pasivni odpocinek:

] spanek

. koupele

. masaze

. sauna

. pUsobeni tepla

Kompenzacni cviéeni:

] kompenzaéni cviceni (kontrakce x relaxace)
] cvi¢eni ve vodé, plavani

. aktivni relaxace (sport)

Regeneracni prostiedky napf.:

J akupunktura

J akupresura

J reflexni terapie

Dostatek informaci o obtizich a regeneraci pohybového aparatu:

J ergonomické usporadani pracovnich ukonu
J preventivni opatreni-osvéta

. rehabilitace

. regenerace

Dostatek informaci o prevenci vnitfni nakazy, hygiené:
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] sledovani koznich a jinych fyzickych projevi a moznostech jejich feseni
. prevence (hygiena, pedikura)

Moznost vhodnych podminek pro zaméstnance:

J kde to prostredi dovoli - oddychova mistnost
J organizace stravovani
. u praci s exponovanym pUsobenim Skodlivin moZnost prestavek mimo tyto prostory

ReZim prace

Organizace prace a pracovniho rezimu — zakladnim predpokladem je posouzeni naroc¢nosti pracovni
¢innosti a vykonové schopnosti lidi. Je potfeba vytvofit zakladni podminky pro optimalni pracovni
zatizeni v pracovnim procesu. Zohlednit pfi tom pracovni postupy a jejich namahavost. Vhodna
reSeni pracovniho mista a pracovniho zatizeni. Samotné pusobeni pracovniho prostredi na
zaméstnance. Organizace prace by meéla zajistit optimalni podminky pro pracovni cinnost a
odstranit nebo omezit pldsobeni rizikovych situaci na zdravotni poskozeni zaméstnance.

a) Smény - biologicky rytmus clovéka ma zakladni vyznam pfi sménném provozu i pfi
nepravidelnych a ndrazovych sménach. Nejvyssi vykon dosahuji zaméstnanci v dopolednich
hodinach, nejnizsi v nocnich hodinach. Zhruba mezi 2. a 3. hodinou ranni. Vyvolava to kolisani
vykonnosti organismu béhem 24 hodin.

b) Unava - po kazdé &innosti ¢lovéka je pfirozeny stav snizené funkéni aktivity - Gnava. Klesa
schopnost pokracovat v €innosti se stejnym nasazenim. Unava vznikd diky biochemickym zménam v
organismu, diky zatizeni organismu fyziologicky, a v neposledni fadé na zakladé psychickych
procest a emocionalnich stav(. Za projevy Unavy miZeme povazovat pocity maldtnosti, nezajmu o
praci, ospalost, podrazdéni, snizeni aktivity, koncentrace, pozornosti. Z toho pak vyplyvaji problémy
jako senzomotoricka koordinace, zhorseni kvality prace, pfipadné Urazy v pracovni dobé.

Vytvoreni pracovniho reZzimu a rozvrzeni prace a relaxace ma mimoradny vyznam u profesi se
zvysenou, vysokou, nebo nepravidelnou pracovni zatézi. Obzvlast v odvétvi zemédélstvi, kde jsou
kladeny vysoké naroky na organismus pracovnikd.

Pracovni rezim by mél zahrnovat rovnomérné rozvrieni pracovni cinnosti, relaxaci, zdravou
zZivotospravu, pro celkové vytvoreni pracovni pohody. Z toho pak vyplyva dobre vykonana a
efektivni pracovni Cinnost. | kdyZz v praxi se v zemédélském odvétvi neda vse zcela vyresit v tomto
souladu, je potreba pfihlizet k pribéhu pracovniho zatiZzeni a podminek v zatéZzovych obdobi a
prizplUsobit reZim co nejmensimu fyziologickému zatiZzeni zaméstnancu.

Dalsi doporuceni:

Fazovani spanku — dodrZzovat 90minutové spankové cykly, tj. spat 6, 7.5 nebo 9 hodin.

Modré svétlo — svétlo, které sniZzuje sekreci hormonu melatonin. Pfed spankem je vhodné se mu
vyhybat. Idedlné 2 hodiny pred ulehnutim. Aktivace filtr na PC, televizi, tabletu, a mobilu.
Pouzivani bryli blokujici toto svétlo.

Melatonin — hormon, ktery je produkovan predevSim v noci a reguluje chronologické rytmy.
Hormon je produkovan epifyzou (nadvéskem mozkovym, tzn. ¢asti mezimozku) a je nejcastéji
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lokalizovan v mozku, v souvisejicich neuro-organech a v pohlavnich organech. Konzumace potravin
podporujici sekreci.
Power Nap — technika spanku nabizejici moznost béhem kratké chvile nabrat znacné mnozstvi
energie. Tato metoda ma sva pravidla, kterd je potfeba dodrzet, abyste opravdu dosahli pocitu
privalu novych sil. Idedlni délka by méla byt nékde mezi 10-20 minutami a rozhodné by neméla
presahnout pal hodinu. Po 30 minutach totiZ ¢lovék upadne do takzvaného hlubokého spanku (a
tomu se pravé chceme vyhnout).

3. Specifikace poruch biorytmii, zpiisobenych nerovnomérnym stiidanim
reZimu prdce a odpocinku

Popsané poruchy biorytmii (mechanismy)>?

Termin ,biorytmus” vznikl sloZzenim ze dvou tfeckych slov: bios (Zivot) a rhytmos (pohyb, ktery se
opakuje v pravidelném intervalu). Biorytmus lidského téla je podobné, jako dalsi systémy ovlivnény
rdznymi pochody. Jeho projevy jsou napfiklad pravidelné stfidani fyziologickych déjd v organismu,
nebo pravidelné stfidani intenzity uvedenych déjl. V lidském organismu tedy cykluje, nebo osciluje
kazdy déj. Biorytmy jsou tedy cyklické zmény (molekularni, bunécné, tkanové, organové). Systém
biorytmu zajistuje Casovou koordinaci fyziologickych procesd v nasem téle, aby probihaly ve
spravnou dobu a vzajemné byly optimalné nacasované. Lidské vnitfni hodiny, jejich fizeni a spravny
pribéh cyklu ma spojitost s endokrinnim systémem a zménami v organismu. A to vcetné
zdravotniho a fyzického stavu, starnuti, stresové zatéze, uzivani |éki a v neposledni fadé zatizeni
lidského organismu vlivem vicesménného a nepfretrzitého provozu.

Lidské endogenni hodiny jsou synchronizované s pravidelnym stfidanim svétla a tmy. U lidi pokles
denniho svétla vyvold zvySeni hladiny hormonu melatoninu, ktery usnadriuje spanek. Proto se
Clovéku lépe usind v temné mistnosti. Z ¢ehoz vyplyva naruseni cyklu praci v noci, pfipadné
nepravidelnym sménnym provozem. Zde je jeSté potrfeba vzit v Uvahu chronotyp clovéka.
Chronotyp clovéka je dan jeho preferenci doby usinani. Tato preference se mezi lidmi vyznamné
lisi, lidé s extrémné Casnym chronotypem ("skfivani") se probouzi v dobé, kdy lidé s extrémné
pozdnim chronotypem ("sovy") teprve usinaji.

Clenéni biorytm0 dle délky jejich periody:

e ultradidnni, perioda kratsi nez 20 hodin (nervova aktivita, srdecni ¢innost, dychani, aktivita Zlaz,
¢innost ledvin, dvouhodinové spankové faze), lunisolarni prilivovy rytmus (12,4 hod.)

e cirkadianni, perioda 20-28 hodin (pohybova aktivita, Zlazy, spanek a bdéni, kolisani télesné
teploty, pozornosti, srdecni ¢innosti)

e infradianni, perioda delSi nez 28 hodin (zejména rytmy na Urovni celého organismu: cirkalunarni
cyklus s periodou v Zenském organismu béhem reprodukéniho obdobi 4 tydny, cirkanualni cyklus s
periodou 10-14 meésicl), cirkaseptanni civilizacni rytmus (napf. tydenni) spojeny se socialnim a
pracovnim reZzimem

Organové hodiny?

2 https://www.centrumzdravibrno.cz/clanky-a-videa/biorytmy-organove-hodiny/
3 Koelleova, K. Acidobazicka rovnovaha. Praha: Noxi, 2007. 99 s. ISBN 978-80-89179-61-9
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- cyklickd zména - pravidelné stfidani zZivotnich déjl v intervalu 24hodin - vnitfni hodiny

. mezi 1. az 3. hodinou rano

Vrcholi Cinnost jater. Je to doba detoxikacni Cinnosti a redistribuci tekutin. V tomto case je
fyziologicky déj asi takovy, Ze vétSina organl ma snizenou funkci, s vyjimkou jater. Jatra
zpracovavaji latky pro organismus dulezZité a také odstranuji z organismu vsechny metabolické
produkty i jedy. Tedy je primo Zivotné dllezité uvédomit si, Ze pozdni zatézi alkoholem, kdvou nebo
nespravnym sloZzenim stravy kratce pred pllnoci si ¢lovék velmi Skodi. Kolem treti hodiny télo jesté
odpociva a je fyzicky znacné vycerpdano. Je to doba vhodna ke spanku a regeneraci organismu.

V tuto dobu ma c¢lovék velmi nizky krevni tlak, pomaly puls a pravidelny hlubsi dech s dlouhymi
periodami. Pokud musi byt nékdo vzhlru, pak vyZaduje soustredénost daleko vétsi usili. Velmi
rizikové obdobi pro pracujici na nocni smény.

. mezi 3. az 5. hodinou ranni

Vrcholi ¢innost plic. Télo v tomto stadiu ma stale nizky tlak, mozek je zasoben jen minimalné, télo
ma nejpomalejsi aktivitu, ale zbystfuje se jiz sluch. Kromé toho ledviny jsou v klidu, prakticky
prestavaji vylucovat. Probéhlo jiz opakované vice fazi spanku, eventualné se opakuji ve svém cyklu.
V této dobég, kolem paté hodiny, kdo ma potrebu vstavat, se dokdze pomérné rychle aktivizovat.
Samotnd funkce meridiant naznacuje, Ze v tomto obdobi dochazi k regulaci plynd v krvi a ve
tkanich a k regulaci prokrveni horni poloviny téla. Stale je to ¢as vhodny ke spanku a regeneraci
organismu. Velmi rizikové obdobi pro fizeni dopravnich prostfedkd.

] mezi 5. az 7. hodinou

Vrcholi funkce tlustého streva, krevni tlak stoupad, puls je rychlejsi a i kdyz se chce spat, télo je jiz
aktivni. Kolem sedmé hodiny je pomérné znacné vysoka imunologicka aktivita. Jinak dochazi k vétsi
regulaci a rozvrstveni iontl. Na minimu je aktivita Zlu¢niku a tenkého stfeva, narlst produkce
hormond, vysoka citlivost na bolest, vysokd Grover imunity, dobré kratkodoba pamét. Cas vhodny k
vyprazdnéni a zopakovani memorovaného uciva.

] mezi 7. az 9. hodinou

Vrcholi funkce zaludku. Na vrcholu je aktivita imunity. Prakticky jiz odpocinek skoncil, jatra
dokoncila svoji aktivitu a je nyni uZz moznost vétsi zatéze stravou a je jiz tedy mozno konzumovat
bez obavy i vétSi mnozstvi potravin, coZ je nejvyhodné;jsi kolem devaté hodiny. Nastava vhodna
doba na snidani. Tehdy také znacné stoupa psychicka aktivita, soustfedéni, mirné poklesava
citlivost pro bolest a zac¢ina se projevovat rostouci aktivita srdec¢ni akce. Tzn., Ze dochazi potom k
zvySovani mobilnosti a praceschopnosti nebo patticné koncentrace k vykonu. Samotny Zaludek se
stara o regulaci iontl a distribuci tepla.

. mezi 9. az 11. hodinou

Spicka dopoledni aktivity a denni vykonnosti, je to vibec jeji maximum a neni dobie délat z
praktického hlediska az do obéda prestavky. Je mozna vysoka fyzickd a psychicka zatéz. Je treba
vyuZit toto obdobi opravdu maximalné. Vétsinou kolem jedenacté hodiny jsou fyziologické postupy
automatizovany a optimalizovany v souladu s psychickou aktivitou a ani vétsi zatéz nebyva
pozorovana jako unavujici. Mezi devatou a jedenactou hodinou jde o organovou dvouhodinu
sleziny a pankreatu, coz ovliviiuje tvorbu protilatek, vyuzivani Zivin a ovliviiovani hladiny krevniho

23



cukru. V této dobé je dobré zazZivani a plna srdecni aktivita. Doba vhodna ke zvladani naro¢nych
pracovnich ukold, zkousek, u¢eni se novému, vysoky stupen kreativity.

. mezi 11. az 13. hodinou

Je stale jesté dost vysoka aktivita. Ve tfinact hodin pracuji jatra na minimum a pomalu stoupa
glykogen (zasobni cukr v téle). Obdobi prvni psychofyzické aktivity pomalu konci, dostavuje se
mirna Unava a tendence si odpocinout. ProtoZze mezi jedenactou a tfindctou hodinou je maxim
srdce a drahy srdechni, Ize fici, Ze ma harmonizacni, tedy stabilizacni neurovegetativni Ucinek. Konci
udobi vysoké vykonnosti, jsou vysoké hodnoty krevniho tlaku a srdecni aktivity, snizena vykonnost
tlustého streva. Kolem 13. hodiny je vhodna doba na obéd a relaxaci.

. mezi 13. az 15. hodinou

Krivka energie dale kles3, je to druhé minimum za 24 hodin, tedy kolem ctrnacté hodiny. Reakce je
nejpomalejsi, jde o tzv. poledni krizové sedlo. Vycerpani, potfeba spanku, utlum. Vrcholi ¢innost
tenkého stfeva a jeho merididanu. Kolem patnacté hodiny jde o maximalni efektivitu ze strany
smyslovych organd a dochazi k vyssi tonizaci dusevni nebo psychické cinnosti. Jinak jde o
organovou dvouhodinu tenkého stfeva, majici znac¢ny vliv na smyslové organy, ale i harmonizacni
ucinek a reguluje absorbci tekutin. Doba vhodna na obéd a zaZivani, odpocinek, mezi 14. -15.
hodinou jsou dobie snaseny bolestivé lékarské zakroky.

] mezi 15. az 17. hodinou

Hladina glykémie (cukru v krvi) stoupd. Dalo by se také fici, Ze jde o poobédni relativni diabet a
dochazi ke slabému poklesu aktivity kolem ctvrté hodiny odpoledni. V sedmndct hodin pracovni
schopnost stoupa, oviem jen na pomérné kratkou dobu, tzn. tfeba pro sportovce je dllezité, ze
kolem sedmnacté hodiny svij trénink mohou provadét v plné zatézi a nepocituji prilis velkou
unavu. Mezi patnactou a sedmndctou hodinou jde o organové hodiny moc¢ového méchyre, o ném?z
je znamo, Ze reguluje a ovliviiuje nervosvalovou aktivitu a ma vliv na vylucovani tekutin. To
znamena, Ze v tomto obdobi ma organismus velkou schopnost regulovat teplotu, zatéz. Proto
navstéva sauny, velka fyzicka zatéz, ktera je spojena s narlistem aktivni teploty, se tak daleko Iépe v
tomto obdobi prekonava.

. mezi 17. a 19. hodinou

Jde o organové hodiny ledviny, které reguluji fyzickou aktivitu, zvlasté pak nadledvinky ovliviujici
tonus parasympatiku i sympatiku a prokrveni dolni poloviny téla. Samozrfejmé zasahuji i do vodniho
hospodarstvi. Uz v osmnact hodin klesa schopnost pro vnimani bolesti, tzn., Ze od osmnacté
hodiny, jak uz bylo v predchozim textu udano, je ¢lovék odolné;jsi vici vnéjsim bolestivym vliviim -
stoupd prah pro bolest. Dobra funkce termoregulace. Kolem Sesté vecer jesté pretrvava touha po
pohybu a psychicka svézest je pomérné dobra. OvSsem uZ kolem devatenacté hodiny dochazi ke
katarzi, dochazi k pfirozenému stoupani krevniho tlaku, psychické labilité, nervozité a mohou se
nékdy v tuto hodinu objevit i bolesti hlavy. ZvySend intenzita psychickych funkci a dlouhodobé
paméti. Doba vhodnd k domici pripravé, dalSimu vzdélavani. Pripadné k dalsim volnocasovym
sportovnim aktivitam.

o mezi 19. az 21. hodinou

Jsou psychické reakce nejrychlejsi v pribéhu celého dne. Kolem dvacaté hodiny - coZ znaji hlavné
ridici, kdy se jim jede nejlépe, protoze ledviny kratce predtim pracovaly se zvySenou ucinnosti, se
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projevuje tihnuti organismu k homeostaze. (Udrzovani relativné konstantnich vnitfnich podminek
pti kolisani podminek vnéjsich, dynamicka rovnovaha). Také Ize oznacit vecerni dvacatou hodinu za
obdobi, kdy ma ¢lovék nejvétsi vahu, tedy hmotnost. JeSté v 21.00 hodin narlstad ¢innost mozku,
pamét je vyborna, psychika je v idedlu a je mozné dohnat, co se nestacilo v dopolednich hodinach
po strance duSevni intenzivni prace. Nasledné dochazi k sniZeni psychické svéZesti, pocity
podrazdénosti ¢i naladovosti, lehky vzestup krevniho tlaku, nastup relaxace travici soustavy. Cas
vhodny k lehké vecefi a dusevni praci. Jde o obdobi vrcholné aktivity osrdecniku.

J mezi 21 aZz 23. hodinou

Se objevuje pokles tlaku, pokles teploty, zacind se objevovat leukocytdza (zvyseni vyskytu bilych
krvinek v krvi), ktera stoupda asi o 30 % a zac¢ina obdobi imunologické aplikace. Zatimco do 21.00
hod. vrcholila orgdnova hodina obalu srdce, projevujici se regulaci neurohumoralni (majici vztah jak
k nervovému systému, tak k hormonlm), v této hodiné vrcholi i regulace vegetativniho systému v
hrudniku a v bfiSe. Od 22. hodiny se uklidiiuje psychika, o hodinu pozdéji nastup Utlumu
metabolismu, pfiprava na spanek, regenerace klzZe, vlasii a nehtl, detoxikace organismu. Doba
vhodna na dusevni praci, relaxaci a spanek. Po 23.00 hod. uz vétsina lidi spi a hlubsi spanek se
prohlubuje a k jedné hodiné naopak nastava lehka faze spankova. V této dobé opét zacina znacna
citlivost na bolest.

. mezi 23. az 1. hodinou

Nastava organova dvouhodina Zlucniku, ktera ma znacny vliv na psychiku, ovlivnéni smyslu, tzn., ze
v této dobé jsou vétSinou nejintenzivnéjsi sny, které souviseji znacné se smyslovou fazi a objevuje
se intenzivnéjsi zpracovani lipid( (jsou pfirodni Iatky Zivocisného i rostlinného puavodu). Pfichazi
utlum ledvin, vysoka citlivost na bolest, nejvétsi utlum dusSevnich schopnosti, intenzivni Cinnost
imunitniho systému. Cas vhodny ke spanku a regeneraci organismu.

Desynchronoza-naruseni biorytma*

Lidsky organismus tedy pfirozené funguje v ramci vnitfnich hodin ve 24 hodinovém rytmu. Pokud
pracovni podminky vynucuji zménu pfirozeného biorytmu a zatézuji lidsky organismus v dobé, kdy
ma pfirozené odpocivat a regenerovat se - pfi praci na smény, je dlsledkem snizovani mentalni
schopnosti a také zmény na molekularni drovni.

Rytmicnost jednotlivych biologickych systém( je ve vzajemné souvislosti a jejim cilem je integrace
zZivotnich funkci. Pro praktické ucely organizace prace pfi nerovhomérném rezimu prace a
odpocinku ma velky vyznam vztah mezi vnitinimi rytmy (endogenni rytmy = biorytmy) a rytmy
vnéjsimi (exogenni rytmy). Exogenni rytmy jsou periodicitami ro¢niho cyklu, tj. rocnich obdobi,
napriklad zmeény teploty, atmosférického tlaku, stfidani dne a noci. Vnéjsi rytmy ovliviiuji vnitfni
rytmy (biorytmy) jako je spanek, zacatek pracovni doby atd. Proto jsou pro stanoveni
nejvhodnéjsiho rezimu prace a odpocinku nejdllezitéjsi ty biorytmy, jejichz cyklovani je zhruba
24hodinové, tj. takzvané rytmy cirkadianni, které mohou byt uréitym zplisobem naruseny napfiklad
nevhodnou rotaci smén, zacatky a délkou pracovni doby, nevhodnym systémem prestavek atd. V
podstaté jde o poruseni synchronizace mezi vnéjsi a vnitini rytmicitou. Cirkadianni rytmy, zejména
télesné teploty, krevniho tlaku, dechové frekvence i nékterych psychickych funkci, ovliviuji

4 Ando, V. Klasicka ¢inska medicina. Praha: Svitani, 1999. 225 s. ISBN 80-86198-06-5
https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2002/10/02.pdf
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pohotovost k télesné i duSevni praci a celkovou vykonnost. Napfiklad s rytmem télesné teploty,
systolického a diastolického krevniho tlaku, tepové frekvence koreluje (tj. soubéiné se zvysuje Ci
snizuje) pracovni aktivacni Uroven.

Stres jako vyznamny faktor ve vztahu k narusenym biorytmim

J nekomfort (délka smény bez komfortu toalety, jidla, piti...)

J samota pti dlouhych sménach

J naruseni soukromého a spolecenského Zivota

. riziko Uraz( a nehod z Unavy

J pretizeni z provozu pfi nerovhomérném stfidani pracovniho rezimu

J prechod z letniho na zimni ¢as a naopak

J nesoulad mezi osvétlenim a funkcemi organismu

J jet lag (pti chaotickém stridani dlouhych smén podobna zatéz, jako pfi pasmové nemoci

zplUsobené dlouhymi lety)

Stresem tak mulzZe byt jak télesnd a dusSevni zatéz, tak i zména Zivotniho rytmu diky
nerovhomérnému stridani pracovnich smén. Stres zvysuje svalové napéti, které nasledné vnimame
jako pocity ztuhlé Sije, zvySené napéti v ramenou nebo chronickou bolest zad. Dlouhodoby stres
predstavuje vaznou hrozbu pro zdravi a zvysuje riziko vzniku celé rady chorobnych stavi. Pfi stresu,
kdy se lidsky organismus ,,pfipravuje k boji“ se zvysuje krevni srazlivost.

Krev v Zilach koluje rychleji, to proto kdyby doslo ke zranéni, rychleji by se na povrchu srazila. Ze
zahusténé krve vznikd ovSem riziko infarktu ¢i ischemické choroby (ucpdni nékteré cévy hustou
krvi), a to i v pomérné nizkém véku. Tento proces vznikd z velkého uvolnéni adrenalinu — hormonu
chraniciho Zivot, tak aby se stimulovalo srdce a zrychlila se aktivace a funkce téla v prfipadé
ohrozeni. PFilis adrenalinu v krvi vS8ak mUze mit i negativni dUsledek a zpUsobit jesté vétsi stres,
pricemz cviceni (fyzickd aktivita nebo namaha vedouci k poceni) je nejlepsi zpUsob, jak se
nadbytecného adrenalinu zbavit.

Dopad na organismus p¥i naruseni biorytmu

Respekt k biorytmim vyrazné ovliviiuje naplnéni zakladnich potfeb ¢lovéka a dale pak predurcuje
funkce organismu, véetné jeho optimalni Cinnosti a vykonnosti. To vSe ma pak zasadni vliv na
kvalitu vykondvané prace a subjektivni prozivani sebe v kontextu pracovni pozice.

Pokud dochazi k soustavné a dlouhodobé frustraci v oblasti zdkladnich potteb, mize dojit k méné i
vice vyraznym poskozenim v normdlnim fungovani biochemie téla. Tato poskozeni maji rGizné

podoby:

. Unava

J poruchy spanku (nespavost, nadmeérnou spavost)

J deprese

J nervova labilita, riziko psychosomatického onemocnéni

. zazivaci potize

. poruchy pozornosti

. nevolnosti

. nechutenstvi

J poruchy traveni, obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak i cholesterol
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Prevence poskozeni pfi naruseni biorytmu

Zasadni roli v této oblasti sehrava prevence. Dojde-li k posSkozeni je navratnost do dobré kondice
zdlouhava a casto i finan¢né narocna. Proto i z hlediska ekonomickych faktorld je funkénim a
pragmatickym reSenim praveé oblast verejné informovanosti a osvéty.

. dobrd osvéta

J pravidelné prohlidky u |ékare

J pravidelné jidlo, zdrava Zivotosprava

. dostatecna relaxace a spankova hygiena (rozdéleni spanku)

J fyzicka regenerace (pohyb, kompenzacni cvi¢eni, masaze, otuZzovani, sauna)

J organova regenerace (podpora stravovani, kompenzace nevyvazeného rytmu)

J odstranovani nahromadéného stresu (péstovani konickl, relaxace, motivace k zvladani
stresu)

J dobré vidéni na praci, zrakova pohoda

J pfipadnd moznost podilet se na samoplanovani smén (podle preferenci zaméstnancl a

skloubit tak soukromy Zivot s tim pracovnim)

Pravidla spankové hygieny
Doporuceni, jejichz dodrzovanim lze zlepsit spankové navyky a vytvorit tak vhodné podminky pro
kvalitni spanek.

* Dennirezim

* Pravidelné provozovani rozmanité pohybové aktivity

* Co nejvice Casu travit venku, na pfirozeném svétle

* Omezit konzumaci tuénych a sladkych jidel, povzbuzujicich ndpoja, alkoholu a tabdkovych
vyrobku

* Mit na paméti, Ze odpoledni zdfimnuti mUizZe zhorsit nocni usindni. Pokud je denni spanek
potfeba, nespat déle nez 30 min., nejvice osvézujici je kratké zdfimnuti max. do 20 minut

» Uléhat a vstavat kazdy den pfriblizné ve stejnou dobu (s toleranci 30 min.), véetné vikendu

* Vecler se vyhybat se tézkym, sladkym ¢i silné kofenénym jidlim i hladu. Optimalni je jist
naposledy 3 hodiny pfed ulehnutim

* Nepit kavu, erny Ci zeleny ¢aj Ci energetické napoje od pozdniho odpoledne

* Omezit ve€erni piti alkoholu

* Nekoufit. Zvlasté ne tésné pred usnutim nebo béhem nocnich probuzeni

* V dobé uléhani neresit zavainé pracovni ani osobni zdlezZitosti, které brani usnout. Pred
spanim se vyhnout praci na pocitaci, tabletu, sledovani TV ¢i jinych elektronickych médii.
Elektronicka média jsou zdrojem modrého svétla, které mulze sniZit potrebu spat

* Pro podporu klidného usinani volit relaxacni cviceni, prochazky aj.

* LozZnice. V mistnosti na spani minimalizovat hluk i svétlo

» Zajistit vhodnou teplotu (nejlépe mezi 18 - 20 °C).

* LUzko i loZnici uzivat vyhradné ke spanku a sexudlnim aktivitdm. V mistnosti ur¢ené ke spanku
omezit vSechny jiné Cinnosti jako napfiklad sledovani televize, praci na pocitaci, konzumaci
jidla, ¢etbu

* Omezit pobyt na lGZzku pouze na dobu spanku. Pokud se nepodafi usnout do 30 min., radéji
vstat a zameéfit se na jinou, klidnou ¢innost, znovu ulehnout zkusit aZ pfi pocitu ospalosti
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Ve vicesménném, Ci nepretrzitém provozu nelze vyuZit veskera uvedena doporuceni. Vhodna
edukace o mozZnostech mUze snizit dopad zatiZzeni z naruseného biorytmu zaméstnanci vybérem
alespon nékterych z nich.

V z4jmu minimalizace negativniho vlivu na biorytmus pracovnik(l je vhodné co nejvice zohlednit
ucinky pracovni doby na zdravi, vykonnost a bezpecnost zaméstnancd.

Zvlasté v této oblasti se vyrazné ukazuje provazanost pracovniho a soukromého Zivota pracovnika.
Kvalita Zivota, v€etné odpocinku, smysluplnosti aktivit ¢i utéSenych blizkych nebo rodinnych vztah(
ma zcela zasadni vliv na vykon v zaméstnani. A zaroven je jasné, Ze odpocinkové a regeneracni
aktivity se odehravaji v dobé volna, tedy nejsou pfimo ovlivnitelné zaméstnavatelem. V této
souvislosti se jako zadsadni ukazuje plGsobeni na pracovniky béhem pracovniho procesu, pripadné
organizovani osvétovych ¢i zdravi podporujicich aktivit. V ramci prevence pak predevsim plsobeni
na mladez a déti od utlého véku.

Pochopeni tzv. desynchrondzy (jet lag) a jeho duisledkl, prozivani a priznaky dlouhodobého
poruseni biorytm( je obdobné jako u cestovatell. Nemoc se Casto projevuje i vyCerpanosti, bolesti
hlavy, dezorientaci nebo Zaludecnimi potizemi, pfidruzit se mohou i dalsi problémy, jako je
neschopnost koncentrace. Podle zkusenych cestovateld se da jet lagu Castecné predejit
dostatecnym prijmem Cisté vody a obecné zdravym stravovanim.

Porucha biorytm0 jako jedna z forem stresu zvysuje svalové napéti, které se mize projevovat jako
pocity ztuhlé Sije, zvySené napéti v ramenou nebo chronickou bolesti zad. Dlouhodoby stres
predstavuje vaznou hrozbu pro zdravi a zvysuje riziko vzniku celé fady chorobnych stavU. Pfi stresu,
kdy se lidsky organismus ,pfipravuje k boji“ se zvysuje krevni srazlivost.

Krev v Zilach koluje rychleji, to proto kdyby doslo ke zranéni, rychleji by se na povrchu srazila. Ze
zahusténé krve vznikd ovSem riziko infarktu ¢i ischemické choroby (ucpani nékteré cévy hustou
krvi), a to i v pomérné nizkém véku. Tento proces vznikd z velkého uvolnéni adrenalinu — hormonu
chraniciho Zivot, tak aby se stimulovalo srdce a zrychlila se aktivace a funkce téla v prfipadé
ohrozeni. PFilis adrenalinu v krvi vS8ak mize mit i negativni dUsledek a zpUsobit jesté vétsi stres,
pricemz cviceni (fyzickd aktivita nebo namaha vedouci k poceni) je nejlepsi zpUsob, jak se
nadbytecného adrenalinu zbavit.

Znalost tzv. organovych hodin muZe napomoci v prevenci oslabeni danych organ( (pokud
pracovnici ve sméndach neregeneruji v danych ¢asech)

MozZna oslabeni a nemoci orgdnu v pfipadé zatizeni diky nepravidelnym sménam a nedostatku
spanku ve vztahu k organovym hodinam (doplnéni k orgdnovym hodinam vyse):

mezi 1. aZz 3. hodinou rano

Vrcholi ¢innost jater. Je to doba detoxikacéni Cinnosti a redistribuci tekutin. V tomto case je
fyziologicky dé&j asi takovy, Ze vétSina organd ma snizenou funkci, s vyjimkou jater. Jatra
zpracovavaji latky pro organismus dulezZité a také odstranuji z organismu vsechny metabolické
produkty i jedy. Tedy je primo Zivotné dllezité uvédomit si, Ze pozdni zatézi alkoholem, kdvou nebo
nespravnym sloZzenim stravy kratce pred pllnoci si ¢lovék velmi Skodi. Kolem treti hodiny télo jesté
odpociva a je fyzicky znacné vycerpdano. Je to doba vhodna ke spanku a regeneraci organismu.

V tuto dobu ma c¢lovék velmi nizky krevni tlak, pomaly puls a pravidelny hlubsi dech s dlouhymi
periodami. Pokud musi byt nékdo vzhlru, pak vyZaduje soustredénost daleko vétsi usili. Velmi
rizikové obdobi pro pracujici na nocni smény.

Ztukovaténi jater (Steatdza)
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Steatdza je metabolickd porucha, pfi niz dochazi k hromadéni tukl v jatrech. Vyskytuje se zejména
u obéznich lidi a u konzumentl nadmérného mnozstvi alkoholu. V dnedni dobé je jiz povazovana za
civilizaéni chorobu.
Nealkoholickd steatéza nema zejména zpocdtku viditelné ptriznaky, proto je mimoradné
nebezpecnd a casto se diagnostikuje u postizeného pacienta nahodné nebo pozdé. Tento typ
steatézy ma dlouhodoby vyvoj. Typickymi pfiznaky steatdzy jsou nevolnost a nékdy zazloutnuti
kGzZe ve stadiu kdy uz jatra nejsou schopna odbourat bilirubin.
Alkoholickou steatdzu doprovazeji té€zsi priznaky, napr. nevolnost, malatnosti, zvraceni, poruchy
védomi, Zloutenka, selhani ledvin, nadymani ...
V raném stadiu je moZzné onemocnéni zastavit a proces ztucnéni zvratit, pozdéji je poskozeni
nevratné.
Cirhoza
Jakadkoli pficina vedouci k chronickému poskozovani jater mulze vést k cirhdoze. Ta je
charakterizovana bunécnym odumrtim a jizevnaténim, je to progresivni onemocnéni, které vede k
nevratnému poskozeni. Cirhdza se 1é¢i omezenim vyvolavajici pficiny. Pokud je zplsobena virovou
infekci nebo jinou lécitelnou pricinou jaterniho poskozeni, mlze lécba stabilizovat onemocnéni a
zabranit zhorseni jaternich funkci. Cirh6za nema v ¢asnych stadiich zadné priznaky, ale pti progresi
mUlZe vést ke zvétSovani bricha (v dusledku ascitu), atrofii svald, krvaceni do zaZivaciho traktu,
tvorbé modfin, zvétseni prsi u muzi (hovofime o gynekomastii), a k celé radé dalsSich problémd.
Jaterni funkce jsou monitorovany testy, jako jsou albumin, protrombinovy c¢as, bilirubin a jaterni
testy. V extrémnich pfipadech miiZe byt nezbytna transplantace jater.
tipy na regeneraci:

e okysliceni: béhani, cviceni, dikladné prodychani

e detoxikace: pitny rezim-voda ochucena citronem + jaterni ¢aje s bylinkami, ostropestiec,
kurkumin

e dostatek betakarotenu a siry (aktivuje detoxikacni enzym), mrkev, fepa, brokolice, cesnek,
cibule, listova zelenina

mezi 3. az 5. hodinou ranni

Vrcholi ¢innost plic. Télo v tomto stadiu ma stale nizky tlak, mozek je zasoben jen minimalné, télo
ma nejpomalejsi aktivitu, ale zbystfuje se jiz sluch. Kromé toho ledviny jsou v klidu, prakticky
prestavaji vylucovat. Probéhlo jiz opakované vice fazi spanku, eventualné se opakuji ve svém cyklu.
V této dobég, kolem paté hodiny, kdo ma potrebu vstavat, se dokdze pomérné rychle aktivizovat.
Samotnd funkce meridianl naznacuje, Ze v tomto obdobi dochazi k regulaci plynd v krvi a ve
tkanich a k regulaci prokrveni horni poloviny téla. Stale je to ¢as vhodny ke spanku a regeneraci
organismu. Velmi rizikové obdobi pro fizeni dopravnich prostredk.

Mozna ohrozeni plic:

Praduskové astma je chronické zanétlivé onemocnéni drobnych priidusek se zachvaty jejich zuzZeni.
Astmatici jsou precitlivéli na rGzné latky, které nevyvolavaji u zdravych jedincG Zadné potize.
Zachvaty dusnosti mohou byt vyprovokovany cigaretovym koutrem, prachem, plisnéni a dalSimi
alergeny, télesnou zatézi, chladnym vzduchem a dalsimi faktory. Spoustéce zachvat( jsou u rdznych
jedincu rtzné. V astmatickém zachvatu dochazi ke stahu hladké svaloviny pridusek a ke zvySeni
mnoZstvi vazkého sekretu v praduskach. Tim se velmi zuzi jejich prlsvit a nemocny ma kasel, slysi
piskoty, ma pocit sevieni na hrudi a dusi se.
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Plicni infekce mohou postihovat plicni tkan i pleuru. Mohou byt akutni nebo chronické a mohou je
vyvolavat viry, baktérie nebo vzacnéji plisné. Zapal plic je akutni zanét plicni tkané vyvolany rdznymi
mikroorganismy. Chfipka je akutni choroba vyvolana virem, ma i respiracni priznaky.

Regenerace plic:

Prochazky lesem, béh, plavani, jéga, tanec, efektivni dychani, zdrava strava (ovoce zelenina) omezit
mlécné vyrobky

mezi 7. az 9. hodinou

Vrcholi funkce Zaludku. Na vrcholu je aktivita imunity. Prakticky jiz odpocinek skoncil, jatra
dokoncdila svoji aktivitu a je nyni uz moznost vétsi zatéze stravou a je jiz tedy mozno konzumovat
bez obavy i vétSi mnozstvi potravin, coz je nejvyhodnéjsi kolem devaté hodiny. Nastava vhodna
doba na snidani. Tehdy také znacné stoupad psychickd aktivita, soustfedéni, mirné poklesava
citlivost pro bolest a zacina se projevovat rostouci aktivita srdec¢ni akce. Tzn., Ze dochazi potom k
zvySovani mobilnosti a praceschopnosti nebo patticné koncentrace k vykonu. Samotny Zaludek se
stara o regulaci iontl a distribuci tepla.

Regenerace Zaludku:

Ovesné vlocky, fenykl, avokado, zemézluc, hermanek, majoranka, mata

mezi 9. az 11. hodinou

Spicka dopoledni aktivity a denni vykonnosti, je to vibec jeji maximum a neni dobfe délat z
praktického hlediska az do obéda prestavky. Je moznd vysoka fyzicka a psychicka zatéz. Je treba
vyuZit toto obdobi opravdu maximalné. Vétsinou kolem jedenacté hodiny jsou fyziologické postupy
automatizovany a optimalizovdny v souladu s psychickou aktivitou a ani vétsi zatéz nebyva
pozorovana jako unavujici. Mezi devatou a jedenactou hodinou jde o organovou dvouhodinu
sleziny a pankreatu, coZ ovliviiuje tvorbu protilatek, vyuzivani Zivin a ovliviovani hladiny krevniho
cukru. V této dobé je dobré zazZivani a plna srdecni aktivita. Doba vhodna ke zvladani naro¢nych
pracovnich ukoll, zkousek, u¢eni se novému, vysoky stupen kreativity.

Regenerace sleziny: tepla upravena strava, polévky, teplé snidané, ¢ekanka, echinacea, kopfiva
mezi 11. az 13. hodinou

Je stale jesté dost vysoka aktivita. Ve tfinact hodin pracuji jatra na minimum a pomalu stoupa
glykogen (zasobni cukr v téle). Obdobi prvni psychofyzické aktivity pomalu konci, dostavuje se
mirnd Uunava a tendence si odpocinout. ProtoZze mezi jedendctou a tfinactou hodinou je maxim
srdce a drahy srdecni, Ize Fici, Ze ma harmonizacni, tedy stabilizaéni neurovegetativni Ucéinek. Konci
udobi vysoké vykonnosti, jsou vysoké hodnoty krevniho tlaku a srdecni aktivity, snizena vykonnost
tlustého streva. Kolem 13. hodiny je vhodna doba na obéd a relaxaci.

Prevence pro zdravé srdce:

Nekoufit, chlize denné nebo 30 minut fyzické aktivity stfedni intenzity, ovoce a zelenina denng,
vyhnout se nadvaze a diabetu, vysokému tlaku a cholesterolu

mezi 13. az 15. hodinou

Krivka energie dale kles3, je to druhé minimum za 24 hodin, tedy kolem ctrnacté hodiny. Reakce je
nejpomalejsi, jde o tzv. poledni krizové sedlo. Vycerpani, potfeba spanku, utlum. Vrcholi ¢innost
tenkého stfeva a jeho meridianu. Kolem patndacté hodiny jde o maximalni efektivitu ze strany
smyslovych organd a dochazi k vyssi tonizaci dusevni nebo psychické cinnosti. Jinak jde o
organovou dvouhodinu tenkého stfeva, majici znac¢ny vliv na smyslové organy, ale i harmonizacni
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ucinek a reguluje absorpci tekutin. Doba vhodna na obéd a zaZivani, odpocinek, mezi 14. -15.
hodinou jsou dobre snaseny bolestivé |ékarské zakroky.
Regenerace tenkého stfeva: probiotika a probiotika, vlaknina

mezi 15. az 17. hodinou

Hladina glykémie (cukru v krvi) stoupd. Dalo by se také fici, Ze jde o poobédni relativni diabet a
dochazi ke slabému poklesu aktivity kolem ¢tvrté hodiny odpoledni. V sedmnact hodin pracovni
schopnost stoupa, ovéem jen na pomérné kratkou dobu, tzn. tfeba pro sportovce je dllezité, ze
kolem sedmnacté hodiny svij trénink mohou provadét v plné zatézi a nepocituji pfilis velkou
Unavu. Mezi patnactou a sedmnactou hodinou jde o organové hodiny mocového méchyre, o némz
je zndmo, Ze reguluje a ovliviiuje nervosvalovou aktivitu a ma vliv na vylucovani tekutin. To
znamena, Ze v tomto obdobi ma organismus velkou schopnost regulovat teplotu, zatéz. Proto
navstéva sauny, velka fyzicka zatéz, kterd je spojena s narlistem aktivni teploty, se tak daleko Iépe v
tomto obdobi prekonava.

Prevence zanétll mocového méchyre: vitaminy A, D, E, C, hefmanek, tfapatka nachova, zlatobyl
obecny

mezi 17. a 19. hodinou

Jde o organové hodiny ledviny, které reguluji fyzickou aktivitu, zvlasté pak nadledvinky ovliviujici
tonus parasympatiku i sympatiku a prokrveni dolni poloviny téla. Samozrejmé zasahuji i do vodniho
hospodarstvi. UZ v osmnact hodin klesa schopnost pro vnimani bolesti, tzn., Ze od osmnacté
hodiny, jak uz bylo v pfedchozim textu udano, je ¢lovék odolné;jsi vici vnéjsim bolestivym vlivim —
stoupa prah pro bolest. Dobrd funkce termoregulace. Kolem Sesté vecer jesté pretrvava touha po
pohybu a psychickd svézest je pomérné dobra. Oviem uZz kolem devatenacté hodiny dochazi ke
katarzi, dochazi k prirozenému stoupani krevniho tlaku, psychické labilité, nervozité a mohou se
nékdy v tuto hodinu objevit i bolesti hlavy. Zvysena intenzita psychickych funkci a dlouhodobé
paméti. Doba vhodna k domadci pripravé, dalSimu vzdélavani. Pfipadné k dalSim volnocasovym
sportovnim aktivitam.

Prevence zdravych ledvin:

e Pravidelny pitny rezim

e Nezatézovat chemickymi léky (limonédy, energetické napoje, 1éky
¢ Omezit soleni
e Nekoufit

e Drzet ledviny v teple

mezi 19. az 21. hodinou

Jsou psychické reakce nejrychlejsi v prabéhu celého dne. Kolem dvacaté hodiny — coZ znaji hlavné
ridici, kdy se jim jede nejlépe, protoze ledviny kratce predtim pracovaly se zvySenou ucinnosti, se
projevuje tihnuti organismu k homeostaze. (UdrZzovani relativné konstantnich vnitfnich podminek
pfi kolisani podminek vnéjsich, dynamicka rovnovaha). Také Ize oznacit vecerni dvacatou hodinu za
obdobi, kdy ma ¢lovék nejvétsi vahu, tedy hmotnost. Jesté v 21.00 hodin narlstd ¢innost mozku,
pamét je vyborna, psychika je v idedlu a je mozné dohnat, co se nestacilo v dopolednich hodinach
po strance duSevni intenzivni prace. Nasledné dochdazi k sniZzeni psychické svézesti, pocity
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podraidénosti & naladovosti, lehky vzestup krevniho tlaku, nastup relaxace travici soustavy. Cas
vhodny k lehké vecefi a duSevni prdaci. Jde o obdobi vrcholné aktivity osrdecniku (perikard-vak
obalujici srdce).

Prevence zanétu osrdecniku:

Matovy Caj, ostropestrec, preslicka rolni, pupalkovy olej

mezi 21 aZz 23. hodinou

Se objevuje pokles tlaku, pokles teploty, za¢ind se objevovat leukocytdza (zvyseni vyskytu bilych
krvinek v krvi), ktera stoupd asi o 30 % a zac¢ina obdobi imunologické aplikace. Zatimco do 21.00
hod. vrcholila orgdnova hodina obalu srdce, projevujici se regulaci neurohumoralni (majici vztah jak
k nervovému systému, tak k hormonim), v této hodiné vrcholi i regulace vegetativniho systému v
hrudniku a v bfisSe. Od 22. hodiny se uklidiiuje psychika, o hodinu pozdéji nastup utlumu
metabolismu, pfiprava na spanek, regenerace klzZe, vlasii a nehtl, detoxikace organismu. Doba
vhodna na dusevni praci, relaxaci a spanek. Po 23.00 hod. uZ vétsina lidi spi a hlubsi spanek se
prohlubuje a k jedné hodiné naopak nastava lehka faze spankova. V této dobé opét zacina znacna
citlivost na bolest.

mezi 23. az 1. hodinou

Nastava organova dvouhodina Zlucniku, kterd ma znacny vliv na psychiku, ovlivnéni smyslu, tzn., ze
v této dobé jsou vétSinou nejintenzivnéjsi sny, které souviseji znacné se smyslovou fazi a objevuje
se intenzivnéjsi zpracovani lipid( (jsou pfirodni Iatky Zivocisného i rostlinného puavodu). Pfichazi
utlum ledvin, vysoka citlivost na bolest, nejvétsi utlum duSevnich schopnosti, intenzivni Cinnost
imunitniho systému. Cas vhodny ke spanku a regeneraci organismu.

Mozné zatizeni zlu¢niku:

Zlu¢ové kameny (Cholelitiaza)

Zluénik je organ funkéné napojen na jatra. V jatrech se tvofi 7Zlug, kterd se ve Zluéniku uklada a
vyuZiva k natraveni zkonzumovaného jidla. V zlu¢niku se vS8ak mohou tvofit i kameny, které mohou
zpuUsobit akutni zanét Zlu¢niku, nebo dokonce poskozeni jater i zanét slinivky. Rizikovymi faktory
pro jejich tvorbu je nepfimérena konzumace mastnych jidel s vysokym obsahem cholesterolu,
obezita, strava s nizkym obsahem vlakniny.

Zpocatku se ZluCnikové kameny nemusi projevovat nijak. Problémy mohou nastat pfi pohybu, kdy
se i kameny v Zlu¢niku za¢nou hybat. Z toho prameni nevolnost, nechutenstvi, plynatost, prdjem.
Pokud se kamen zasekne v Zlu¢ovodu, pfichazi k tzv. kolice provazené intenzivni zachvatovou
bolesti vpravo pod Zebry. Na vznik Zlu¢ovych kamen(i md vyznamny vliv zejména strava. V ptipadé
zjisténi Zluénikovych kamen( je treba se vyhybat jidlim s vysokym mnoZstvim tuku a cholesterolu
(tuéné mlécné a masné vyrobky, smazena jidla, sladkosti, ryby, uzeniny, cervené maso, alkohol).
Podle mnoha domacich i zahranic¢nich zdroju se jako prevence proti tvorbé Zlu¢ovych kamend, na
zlepseni traveni a stimulaci toku Zluci pres jatra a Zluénik doporucuje bylinka Ostropestiec
mariansky. V Gvodni fazi tvorby Zluénikovych kamenl muizZe zabranit jejich dalSimu vyvoji a tvorbé.
Nicméné pokud jsou jiz kameny vytvoreny, v tomto pripadé je bohuzel jedinym feSenim jejich
operativni odstranéni.

Nasledné se doporucuje uZivat ostropestiec mariansky drceny plod jiz v rdmci prevence a také
celkové detoxikace organismu a samoziejmeé stejné pro regeneraci jater.

Podpora spravné Cinnosti Zlu¢niku:

Pampeliska |ékarska, mata peprna, ostropestrec, jasan, jalovec,
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Piti horkych bylin, kurkuma, doplnit zinek (pf. dyfova seminka, dyfnovy olej), vitamin A (mrkev,
Cerstvy $pendt, rakytnik)®

4. Specifikace poruch prijmu potravy, pribyvdni na vdze, nemoci ovliviiujicich
vykon zaméstnance a jeho schopnost setrvat na pracovni profesi do véku
odchodu do diichodu

Specifikace poruch p¥ijmu potravy®

Poruchy pfijmu potravy jsou psychickym onemocnénim, které se vyznacuje obsedantnim myslenim

na vlastni postavu, na udrZeni nizké hmotnosti a na jidlo a poruchami télesného schématu.

Onemocnéni mlze mit zpocCatku emocionalni vyrovnavaci funkci, nemocny se docasné zbavi

strachu, Uzkosti, pocitu nejistoty a nizkého sebehodnoceni. Plvodni symptomy postupné vedou k

rozvoji Siroké skaly naslednych problém0 somatickych, psychickych. Jde o onemocnéni

biopsychosocialni. Tedy komplexni s mnoha Urovnémi pficin a nasledkd. Nebezpedi poruch pfijmu

potravy spociva v jejich rozsahlych a mnohdy nevratnych nasledcich — onemocnéni zasahuje do

oblasti:

o fyzické — celkové zhorseni zdravotniho stavu, ohrozZeni Zivota

e psychické — nedostatecny prijem potravy ma také zhoubny vliv na psychiku (objevuji se
deprese, uzkosti, nutkavé myslenky zamérené pouze na kontrolu pfijmu potravy, hrozi
nebezpedi sebevrazedného jednani, ¢asto dochazi ke zneuzivani alkoholu a navykovych latek,
spousti se sebedestruktivni programy)

e socidlni — negativni zmény ve vySe uvedenych oblastech se dale odrdZeji ve schopnosti
studovat, pracovat ¢i byt socidlné aktivni

a) Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je charakterizovana Umyslnym sniZzovanim hmotnosti, které si pacient/ka
zplUsobuje a udrZuje sam/a. Télesnd hmotnost je udrZovana nejméné 15 % pod predpokladanou
hmotnosti. Specifickd psychopatologie spociva v pretrvavajicim strachu z tloustky i pfi vyrazné
podvaze, zkreslené predstaveé o vlastnim téle a vtiravych, ovladavych myslenkach na udrzeni nizké
hmotnosti.

b) Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je charakterizovana opakovanymi zachvaty prejidani a prehnanou patologickou
kontrolou télesné hmotnosti. Zacind pozdéji nez anorexie a €asto se z anorexie vyviji. Symptomy
poruchy je neustalé zabyvani se jidlem, neodolatelnd touha po jidle a zachvaty prejidani. Snaha
potlacit vykrmny Ucinek jidla vyprovokovanym zvracenim, laxativy, diuretiky.

c) Ortorexie

Ortorexie je patologickd posedlost zdravou vyZivou. Tato porucha se projevuje tak, Ze se u
nemocného z pocatecni orientace na zdravou stravu, na obchody se zdravymi potravinami a na
hledani informaci, jak se takové potraviny vyrabéji, stava posedlost a hlavni napln casu. Roste
strach z ,,nezdravého” jidla, zdravé jidlo je podrobovano stdle vétSimu zkoumani, a i to postupné

5 https://www.mojezdravi.cz/nemoci/zanet-osrdecniku-perikarditida-2063.html
http://www.urogyn.cz/opakovane-zanety-mocoveho-mechyre/
https://www.vitalia.cz/clanky/v-breznu-je-nejvice-oslabeny-zlucnik-jak-mu-pomoci/
httpshttps://www.labtestsonline.cz/onemocneni-jater.html://www.labtestsonline.cz/plicni-choroby.html
5 https://dspace5.zcu.cz/bitstream/11025/19888/1/BP%20-%20Kordova.pdf
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prestava byt dost zdravé, tedy bezpecné. Jidelnicek se tak zuzuje na minimum, nemocny ztraci na
télesné hmotnosti a trpi podvyZivou. Navic musi na jidlo podobné jako pfi mentalni anorexii velmi
Casto myslet, trapi ho uzkosti a deprese.

d) Bigorexie

Bigorexie se tyka prevainé télesnych proporci ve smyslu posedlosti vlastnim vzhledem. Jde o
poruchu vnimani vlastniho téla, kdy nemocny usiluje o dosaZeni ¢asto nereadlnych hodnot ve své
fyzické zdatnosti, svych télesnych proporci. Bigorektici si pripadaji slabi, nedostate¢né svalové
vyvinuti, a jsou ochotni pro dosaZzeni vzhledu udélat cokoli. Casto jsou zavisli na posilovani,
zneuZivaji zejména bilkovinné potravinové doplnky a latky, podporujici svalovy rdst a ovliviujici
metabolismus.

e) Drunkorexie

Drunkorexie strach z pribirani vede k zdmérné redukci pfijmu potravy s cilem sniZit pfijem energie,
ale za ucelem zvyseného piti alkoholu, ktery je pomérné kaloricky.

f) Prejidani spojené s jinymi psychickymi poruchami

Prejidani spojené s jinymi psychickymi poruchami je reakci na stresové udalosti, naptiklad uraz,
sexudlni trauma, ztratu blizké osoby ¢i osobni, pracovni uplatnéni. Prejidani, které vede k nardstu
hmotnosti, mizZe vést postupné ke snizenému sebehodnoceni, porucham nalady, uUzkostnym
stavlim, nejistoté v osobnich vztazich a socidlni izolaci. Dietni opatfeni cCasto vedou do
zacarovaného kruhu vyrazného kolisani hmotnosti.

g) Zachvatovité prejidani

Zachvatovité prejidani, opakované epizody prejidani bez hladovek nebo vyvolavaného zvraceni,
cvi€eni, uziti projimadel; béhem jedné epizody ¢lovék zkonzumuje velké mnozstvi potravin
(napfiklad i jidlo, které mu béZné nechutna), prestoZze nemd hlad ani chut. Jidlem zahani nudu,
zklamani, osamélost nebo nervozitu.

h) NocCni prejidani

Nocni prejidani, konzumace vétsiny denniho jidla po vecefi a v noci, charakteristicka je nespavost,
po ranu nechutenstvi. SpoustéCem tohoto onemocnéni je drZeni diety a celkové naruseni jidelniho
rezimu napf. v obdobi zvySeného stresu, i Spatné snaseného naruseni bézného rezimu.

Nemoci ovliviiujici vykon zaméstnance’

| osobnostni rysy pracovnikli mohou vést ke zvysené fyziologické odpovédi na stres, pfipadné na
nepravidelné a nepfetrzité smény. Prejidani mlzZe byt vyuZivdno jako redukce napéti. Poruchy
adaptace, socialni faktory, chronicky stres, naruSeni biorytmu muZe mit za nasledek razné
biochemické zmeény doprovazené obezitou, diabetem, metabolickym syndromem. Naruseni
bohuZel pfispivd i k Ffadé patologickych procesi — k porucham spdnku, gastrointestindlnim a
jaternim onemocnénim (funkénich a zanétlivych) dyspepsie, peptické viedy, zanétlivé onemocnéni
stfev, drazdivy tracnik a dalsi funkéni poruchy tlustého streva. Pribyvani na vaze mda potom za
pric¢inu nemoci ovliviujici vykon zaméstnance a neschopnost setrvat na pracovni profesi do doby,
kdy nastupuje do dichodu.

a) Obezita
Zmnozeni tukové tkané diky nizké fyzické aktivité, vysokoenergetické stravé, Spatném slozeni
potravy, chronickému stresu atd. Problémem obezity je jeji zaklad pro dalsi onemocnéni:

7 Turek, B., Sima, P., Michalova, I. VyvaZena strava a zdravi. Praha: Ceskd technologickd platforma pro
potraviny, 2014. ISBN 978-80--87719-44-2.

34



o kardiovaskularni choroby

] respiracni

] artrozy

. kozni — mykozy, ekzémy
. hormonalni poruchy

. zvySeny vyskyt nador(

b) Metabolicky syndrom

jde o souhrn rizikovych faktor(, nebo nemoci. Syndrom ve svém duisledku vede k rozvoji diabetu 2.
typu a predcasnym komplikacim obéhového systému, jako aterosklerdza, infarkt myokardu,
mozkova mrtvice apod. Clovék se neciti nemocny, zadny faktor ho neomezuje v béZném Zivoté a
tim padem nema potrebu ani vali dodrZovat reZimova opatreni a pravidelné uzivat léky.

c) Diabetes

Chronické onemocnéni, které se projevuje poruchou metabolismu sacharidd. Dva zakladni typy:
diabetes |. typu a diabetes Il. typu, které vznikaji dlsledkem absolutniho nebo relativniho
nedostatku inzulinu.

d) Gastrointestinalni poruchy GIT (dyspepsie)

Vsechny poruchy GIT bez organickych zmén se souhrnné nazyvaji dyspepsie. Obtize tohoto typu
neni jednoduché diagnostikovat, protoZe jsou zpisobeny mnoha navzajem se ovliviujicimi faktory
bez jednotné pri¢iny. Spoustéem fady onemocnéni GIT byva ¢asto nervova nestabilita a
dlouhotrvajici zatéz nebo stres. K onemocnéni rovnéz velkou mérou pfispiva nezdravy Zivotni styl:
nevhodné stravovaci ndvyky, koureni, alkohol, nedostatek pohybu. Funkéni poruchy GIT délime dle
Casového pribéhu na:

] akutni — ¢asto zplsobené alimentarni zatéZi nebo toxickymi vlivy

. chronické — trvajici déle nez 3 mésice

A podle lokalizace:

Horni dyspepsie je onemocnéni dutiny Ustni, jicnu, Zaludku, slinivky bfisni, jater, dvanactniku,
Zluéniku a Zlu€ovych cest. Nejcastéjsi:

. snadno lokalizovatelnd tlakova bolest v horni ¢3asti bficha
] nadymani

o nevolnost

. pachut v Ustech

. fihani

] pocit plnosti Zaludku ¢i pocit ,,Zzaludku na vodé“

Dolni dyspepsie znaci poruchy tenkého a tlustého stfeva a konecniku. Pfiznaky:
. hare lokalizovatelna bolest v dolni ¢asti bricha

. nadmuti

J plynatost

J poruchy vyprazdniovani

. prijem/zacpa

e) Jaterni onemocnéni

e Zanéty zpuUsobené virem (napf. virova hepatitida neboli Zloutenka typu A-F, infekéni
mononukledza)

e  Autoimunitni procesy (télo vytvafri protilatky proti vlastnim bunkam)

e  Toxickd poskozeni jater. (alkohol, toxiny)
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e Vrozené (i ziskané poruchy souvisejici s vyZivou a metabolismem. Jedna se napf. o jaterni
steatdzu (tzv. ztukovaténi)

e  (Cirhdza, nevratné zmény jaterni tkdné (odumirani jaternich bunék, nadmérna tvorba vaziva v
jatrech)

f)  Peptické viedy

Slizni¢ni poskozeni zplsobené nekrotizujicim procesem

g) Zanétlivd onemocnéni strev

e Crohnova nemoc: chronické onemocnéni zazivaciho traktu, které je zplsobeno zanétem
probihajicim ve strevni sliznici. Nemoc mUZe postihnout kteroukoliv ¢ast traviciho traktu,
pocinaje usty aZz po konecnik

e Ulcerdzni kolitida: chronické onemocnéni stievni sliznice. Onemocnéni, které zacind obvykle
postizenim konecniku a omezuje se na tlusté strevo, zfidkakdy mlze byt zanétem poskozena i
konecna Cast tenkého stfeva. Ulcerdzni kolitida poskozuje sliznici a pUsobi zanétlivé zmény a
viedy na jejim povrchu

h) Drazdivy tracnik

Nejednd se o organickou poruchu, ale o funkéni onemocnéni tlustého streva. Velmi casto tlusté

stfevo zvySené reaguje na vnéjsi a vnitini podnéty, které zprostredkovava predevsim nervovy

systém. Drazdivy tracnik je jedno z nejcastéjSich funkcnich onemocnéni stfeva, projevujici se

predevsim relabujici bolesti bricha, kterd je spojena se zménami konzistence a/nebo frekvence

stolice (zacpou/prdjmem) a ¢asto nadymanim.

ch) Funkéni poruchy tlustého stfeva

Funkcni  dyspepticky syndrom predstavuje soubor nespecifickych pfiznakd jako je pocit

diskomfortu, tlaku v bfise, plnosti po jidle, fihani, pyrozy, prelévani ve stfevech, nadymani

(plynatost)

] primarni - porucha gastrointestinalniho traktu

] sekunddrni - porucha jiného organu nez travici trubice (jatra, slinivka, Zlu¢nik)

VyZziva kvantita

Prace na smény je obecné spojena s chronickym nesouladem mezi endogennim cirkadidannim
systémem a dalSimi cykly, véetné spanku, probouzeni, pfijmem potravy. V pracovnim rezimu, kde
jsou naroky na sménnost tak vyrazné, jako je v odvétvi zemédélstvi, je témér nemozné dosahnout
pravidelné stravy a jejiho spravného mnoizstvi i kvality ve spravnych intervalech, a dochazi tak k
rozvoji mnoha metabolickych poruch.

V zemédélstvi je diky pracovnimu reZzimu u obou pozic (chovatel, péstitel) narusena diky
nepravidelnému reZzimu i kontrola pfijmu potravy a stravovacich ndvykd. Diky tomu hrozi nejen
gastrointestinalni potiZe (poruchy traveni), ale Unava, a ospalost. U takového zpUsobu pracovniho
nasazeni v delsich expozicich hrozi nardst télesné hmotnosti. Pokles vykonu, vétsi Unava a nasledné
doplnovani energetického vydeje nerovnomérnou Zivotospravou ma za nasledek zvySovani télesné
hmotnosti.

a) Rizikové faktory

Rizikové faktory vyplyvaji uz z odchylek od pravidel béiného pravidelného stravovani. U
vicesménného, nebo nepravidelného, pripadné nepretrzitého provozu je stravovani pracovniku
ovlivnéno uz v zakladech diky naruseni biorytma i béZzného rezimu.

e vétsi chut na jidlo pfes den

e mensichut na jidlo v noci
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b)

nedostupna kvalitni strava v urcitou €ast pracovni smény

prijem nevhodnych potravin i v dobé, kdy je jidlo dostupné

nedostatek vitaminl, mineralnich latek

nespravné nacasovani jidla véetné jidla ve spéchu

osameélé stravovani

nadmérnd konzumace kofeinovych, energetickych napojii béhem smén, pripadné
alkoholickych mimo smény a s tim spojené nedostatecny pitny rezim a konzumace Cisté vody

Casové ramce pfijmu potravy — zhodnoceni vliv{
Pro zaméstnance rannich smén je naplanovani stravovani nejjednodussi diky pfirozené dobé
prace. Diky praci pres den, se mohou stravovat minimalné casové tak, jak jsou zvykli a také v
souladu s pfirozenymi rytmy. Snidané, obéd, vecere + néjaké pripadné svaciny. Tam je vétSim
faktorem, ktery ovlivni zdravotni stav spisSe kvalita stravy, nez nepravidelnost.
U odpolednich smén uz mizZe byt riziko, Ze zaméstnanci vynechaji obéd a energetickou ztratu
budou dohanét po skoncéeni smény vecer. Pokud jsou smény nepravidelné, tfisménné, nebo
nepretrzité z jakéhokoliv dlivodu, mlze dojit uz k tomu, Ze po nocni sméné zaméstnanec
nesnida diky deficitu spanku, ktery v dobé doby snidané doplnuje.
Béhem nocni smény je velké riziko, Ze zaméstnanec doplni ztratu energie diky Unavé stravou,
kterd je vysokoenergeticka a ziskand predevsim ze sacharidd. Ndpoje nevyjimaje. Na zakladé
snizené energie je velmi pravdépodobné, Ze prvni volba stravy a ndpojli budou potraviny s
vysokym obsahem cukru, které opticky pomahaji pfekondvat Unavu a zvysuji vykon. To muze
byt zpUsobeno i nedostate¢nou znalosti, jaké potraviny jsou pro no¢ni stravovani vhodné.

Vyziva kvalita

Kvalita stravy vyznamn¢ ovliviiuje nejen to, jak cloveék vypada, ale zarovei i to, jak se citi a jaky je
jeho zdravotni stav. Aby Cloveék udrzel stabilni vykonnost, je zdrava vyziva naprosto zasadni.
Kvalitni strava vedle vysoké pracovni vykonnosti zajisti i prevenci nemoci a dokéze pomoci i pii
feSeni nékterych stavajicich. U sménného provozu, ptipadné nepravidelnych smén dochézi diky
naruseni biorytml i k zméndm u plivodné naprosto zdravého organismu. Je tedy nezbytné nutné
udrzet metabolismus v rovnovaze a vyrovnanou hladinu krevniho cukru. Pfi vicesménném provozu
dodrzovat pauzy cca 2,5 - 3hodiny a stravu dodrzovat lehkou a pfi tom vyzivnou.

a)

Strava

Sacharidy jsou pro lidsky organismus zakladnim zdrojem energie. Jejich podil ve stravé je také
nejvetsi. Podle chemického slozeni rozliSujeme jednoduché sacharidy (mono- a disacharidy) a
slozené (oligo- a polysacharidy)

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kameny lidského organismu. Bilkoviny dodavaji nasemu
télu nepostradatelné aminokyseliny a musi byt ve stravé piijimany pravidelng, télo si je nedokéze
vytvaret samo.

Tuky piedstavuji nejvydatnéjsi zdroj energie. Rozpoustéji se v nich nékteré vitaminy (A, D, E,
K).

Kromé¢ zakladnich slozek potravy potiebuje lidsky organismus také vitaminy, mineralni latky a
tzv. biologicky aktivni latky (enzymy, koenzymy a nukleotidy).

Tekutiny tvofi plnohodnotnou soucést stravovaciho rezimu
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b) Dodrzet kvalitu a rovhomérné rozvrzeni stravy pii sménném provozu
 vybirat si lehce stravitelnd jidla

 pravidelné jist potraviny s niz§im glykemickym indexem

* mit v potravé zahrnuté bilkoviny pro udrZeni svalové hmoty a pocit nasyceni

 zaradit do jidelni¢ku zeleninu (doplnéni minerald a vitaminil), zeleniny lze snist i v&t$i mnozstvi
diky nizké kalorické hodnot¢

* dodrzovat pitny rezim (idealné pitna voda, neperliva s citronem)
* ptred no¢ni sménou nezapominat na kvalitni netu¢nou veceti (sacharidy, bilkoviny)

Dalsi doporucent

Nedostatky se voblasti zdravého Zivotniho stylu objevuji ve spanku (jeho délce i kvalité) a
pravidelnosti i kvalité jidla (rostlinna vyroba).

Nejvétsi subjektivni nespokojenost vykazuji v Setfeni polozky spojené se spankem (délka a kvalita
spanku) a pravidelnost, resp. nepravidelnost v pfijmu potravy (Zivocisna vyroba).

5. Efektivni vyuziti doby odpocinku k relaxaci, regeneraci a pripravé na dalsi
pracovni sménu, predchdzeni zdtézim

Osobni cile a priority
Pokud ustoupime od ryze pracovniho Zivota a propojime ho s Zivotem osobnim, je dilezité prubézné
promyslet

e Kam clovék jde

e Jak se tam chce dostat

e Jak miiZe svou cestu optimalizovat

To kam c¢loveék mifi je otazkou Zivotnich cilii, které se v rizné mife v rliznych fazich zivota méni,
zptesnuji a modifikuji. Celkové osobni vyvoj ¢loveéka, v souvislosti se zménami vnéjsi reality,
ptredstavuji pfirozené limity moznosti dosdhnout n¢kterych vyty€enych cilt.

Tato otazka je v soucasnosti ovlivnéna i delsi dobou doziti, posouvani doby odchodu do diichodu, a
tedy 1 nutnosti pfizpisobovat své cile témto vyznamnym aspektlim pracovniho zivota.

Obvykle si stanovujeme (méli bychom si stanovat) dlouhodobé, stifednédobé a kratkodobé cile.
Ty se samoziejmé 1iSi v zavislosti na zivotni fazi clovéka. U mladych lidi budou mit dlouhodobé
cile spise formu ideall, pozdéji jsou realisticté)si, Clovek prirozené poznava své limity.

Kratkodobé cile jsou spojeny skazdodennimi aktivitami. Pokud tyto cile maximalizujeme,

vvvvvv

je ani nekladou.

Stiednédobé cile jsou prostfednikem mezi vySe uvedenymi cili. Pro ne¢které funguji i jako urcita
nahrazka dlouhodobych cilii (obvykle se pohybuji v rozmezi 1 — 3 roky, max. 5 let).

Pro vlastni rozvoj i efektivni zakotveni v praci a pracovnich i osobnich vztazich by cile mély
spliovat nasledujici pozadavky. Napf. cil byt uspésny, stastny, dobry v praci se jen tézko dosahuje.
Ke zvyseni efektivity dosahovani cilii je mozné vyuzit metodu SMART:
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S specific — konkrétni stanoveni cile

M measurable — méfitelné, zakotvené v prostoru a ¢ase
A agreed — akceptované ¢i odsouhlasené

R realistic — dosazitelné

T trackable — sledovatelné.

V navaznosti na stanovené cile by si mél ¢lovek ur€it nastroje, postupy, jak jich dosdhnout.
Jde zejména o priority a jejich spravné urceni. Jde o to, kterym zélezitostem chce Clovek, pracovnik,
davat v urcitych fazich svého zivota prednost. Je zfejmé, Ze se nejedna o jednorazovou ¢innost, ale
postupny proces ndvaznosti zmén priorit a souvisejicich aktivit.
Pokud n¢kdo nedokaze spravné odhadovat, cemu kdy dat piednost, ¢asto se ocitd ve vleku okolnosti,
aniz by byl schopen mu dat obsah a smér odpovidajici potfebé osobniho naplnéni.
Dosahovani téchto cilti a stanoveni priorit vyzaduje vynalozeni znacného usili zamétené¢ho na rozvoj
celé fady praktickych navyki a dovednosti.
Aby dosahovani stanovenych cili spole¢né s definovanymi prioritami bylo mozné, musi se stat
podstatnou soucasti produktivniho Zivota jedince. Rovnéz je nutné si k vyznamnym cilim stanovit i
ur¢ité plany jejich dosaZeni. Bez jejich existence neni moznd zadnd zdmérna cinnost. Proces
vytvareni téchto plant (programil) muze usnadnit formulovani odpovédi na nésledujici otazky:

e Kdo

e Kdy
e Co
o Kde
o Jak
e Proc

wee

Dobré je si uvédomit, ze pro mnoho cili existuji jiz ovérené, osvédfené a béZné prijatelné
postupy, které lze pouze upravovat v zavislosti na daném jedinci a okolnostech. Jde napt. o oblast
zivotospravy, rezimu prace a odpoc¢inku, hospodareni s asem, vykonu nékterych ¢innosti. ..

Time management

Zpusob zachazeni s ¢asem je dilezitou dovednosti, kterd se vyznamné propisuje do efektivniho
pracovniho i osobniho Zivota jedince.

Time management zahrnuje mnoho dil¢ich témat, od stanoveni cild, priorit a planti uvedenych vyse
po praktické otdzky planovani casu a vyuziti pomtcek, které to mohou usnadnit.

Obecné jsou vramci time managementu rozvijené konkrétni ptistupy, které lze k optimalizaci
zivotniho a pracovniho rezimu vyuzit, a to od téch jednoduchych k naroénym, i od racionalné
vécnych po ty, které nejsou jen otazkou logiky.

Pfedem je dobré zminit, Ze néktefi jedinci maji v situaci, kdy je na misté pracovat s ¢asem a jeho
aktivnim efektivnim vyuzivanim, tendenci se vymlouvat.

Casto slychame, Ze...

... se jednd o vrozenou schopnost, kterou dany jedinec podle né¢j nema.

. organizace v dané situaci neni mozna (z riznych divodu, jako tlak, preruSovani, novi kolegové
apod.)
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... by se radi naucili ¢as Iépe organizovat, ale ted’ jsou pfili§ zaneprazdnéni, snad n€kdy az bude
volnéji.
V takovych pfipadech je dobré v pracovnim prostfedi ze strany vedouciho pracovnika dbat na
zpétnou vazbu, ptipadné podat pomocnou ruku v podob¢ vzoru, jasnych pravidel apod.
V ramci vhodného time managementu by se jedinec mél (nad ramce stanoveni cill) naucit:

a) Analyzovat a planovat si ¢as

b) Optimalizovat z hlediska dtlezitosti a naléhavosti

c) Vyvarovat se ¢asovému tlaku

d) Etapizovat vykonavané ¢innosti

e) Delegovat ¢i spolupracovat

a) Analyzovat a planovat si ¢as

Idedlni je planovat aktivity v ur¢itém casovém ramci. Pozornost je dobré vénovat opakujicim se a
obvyklym aktivitam. Tyto aktivity dodéavaji Zivotnimu cyklu urcity rytmus a fad. DalSim krokem
je 1 asova spoti‘eba vénovana dil¢im aktivitdm (napt. planovani novych aktivit s uritou rezervou)
a uvédoméni si, ze celkovy dostupny fond Casu se nekryje s Casem aktudlné vyuzitelnym.
Dulezitym krokem je i zjiSténi (uvédomeéni si) tzv. ¢asovych Zrouti a ¢asovych rezerv, a to jak
v osobnim, tak pracovnim Zivoté. V dalSich kapitolach je vénovéna rovnéz pozornost rozlozeni
rtuznych aktivit v pribéhu dne, tydne i vice tydni.
Celkové lze shrnout, Ze takova ,analyza“ by neméla byt ani ignorovana, ale ani ptrehnané
detailizovana.

b) Optimalizovat z hlediska dilezitosti a naléhavosti

Jde o vyznamny moment z hlediska posuzovani ukolt soucasné, kdy vénujeme pozornost diileZitosti
a naléhavosti jednotlivych tkoli:

e Dilezit¢ a souCasn¢ naléhavé ukoly: Cinnosti, kterym je pozornost vénovédna prioritng,
vyzaduji okamzitou ¢innost, zasah, feSeni.

e Dilezit¢ a nenaléhavé ukoly: pifi spravné organizaci by tyto Ukoly mély tvofit zaklad,
zahrnuji pfipravu, planovani apod.

e Naléhavé, ale nedilezité ukoly: mnoho lidi jim vénuje vyraznou pozornost, protoze je
povazuje za Unik pted tkoly dulezitymi.

e Nenaléhavé a nedtlezité tkoly: zahrnuji bézné ¢innosti.

c) Vyvarovat se asovému tlaku

Idealni je tesit ukoly postupné a pribézné, nespoléhat a nenechéavat je na posledni chvili. Na druhé
stran¢ je pro urcité jedince typicky opak. Je diilezité ale odhadnout, co lze na tuto posledni chvili
nechat, jaké to ma rizika.

d) Etapizovat vykonavané ¢innosti

Pomaha etapizovat — rozlozit si jednotlivé ¢innosti do samostatnych kratSich ¢asti. To ulehcuje jejich
zpracovani, ¢lovek nemusi fesit cely objem Cinnosti naraz, ale 0¢inné si dil¢i kroky rozlozit v Case.
Lze tak ptedchazet stresu ze zavaleni Cinnosti ¢i problémy.

e) Delegovat ¢i spolupracovat
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Na urcitych pozici Ize dil¢i tkoly delegovat na jiné osoby, jinde lze pozédat o pomoc, vyuzit
spoluprace, tymové prace, doplnéni se v kompetencich apod.

Pohyb a predchdazeni chorobam z povolani
Soucasnost a Zivotni styl moderni spoleCnosti pfinasi problémy s nedostatkem pohybu, pfipadné
jeho vyznamnou jednostrannosti. Cim dal ve vét$i mite dochazi k sezeni jako prevaiujici poloze
lidského téla. DUsledkem toho roste pocet nejriznéjsich poruch a chorob hybného ustroji nebo
jeho snizena hybnost a pohyblivost a nasledné i télesnd nadvaha az obezita.
Mezi doporuceni v této oblasti Ize zaradit:

e Veénovat se pohybu pravidelné, spiSe nez obCasné a intenzivné. Idedlni je chlize, prochazky,

turistika.

e Postupné pracovat s fyzickou kondici a pfimétenosti pohybu, kdy v extrému muze ¢loveéku,
ktery neni zvykly sportovat, narazovy intenzivni pohyb az uskodit.

e Zvolit adekvatni druh pohybovych aktivit. Pii jednostranné pracovni zéatézi kompenzujici
prevazujici pohyb v praci.

V ptipadé pracovnikl rostlinné vyroby lze doporucit zejména kompenzaci sedavé prace vhodnym
kompenzujicim pohybem, protahovdnim, chizi do schodid apod. Naopak v pfipadé pracovnik
zZivocisné vyroky, kde mlzZe dochazet k jednostrannému zatiZzeni hornich &i dolnich koncetin, a
naopak ochabovani nékterych ¢asti téla, cilené posileni téchto slabsich oblasti. Tim lze efektivné
prechazet nemocem z povolani zplsobenych fyzickymi podminkami prace.
Celkové lze shrnout a v oblasti télesného pohybu doporucit:

e Usilovat o spravné drzeni téla

e Naucit se spravné dychat

e Vénovat pozornost pravidelnému pohybu

e Vzhledem k zatéZi v povolani volit vhodné kompenzacni aktivity
e Vénovat pozornost kratkému protazeni/cviceni béhem dne

e Vyuzivat volny ¢as k pestrému pohybu

e Vyuzivat rehabilitace, masaze, sauny a podobnych moznosti.

Prehledné navody Ize nalézt v prilohach tohoto textu.

Prevence nepriznivych psychickych a socidalni jevit (vphoreni, mobbing, workoholismus)
Psychické a socidlni jevy, které vznikaji v ndvaznosti na pracovni ¢innost, bezprostfedné ovliviuji
efektivni a spokojené setrvani pracovnikll v pracovnim procesu v prodluZujici se dobé odchodu do
dlchodu. Ovliviuji rovnéz vykon, pracovni vztahy a atmosféru na pracovisti, osobni Zivot a pohodu
daného jedince.
Pozornost bude vénovana jeviim:

a) Workshoholismus

b) Vyhoteni
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c) Mobbing

a) Workshoholismus

Workoholismus je jednou zforem zavislosti, vtomto piipadé na préci. Clovék je praci zcela
pohlcen, pracovni vykon mu pfinasi uspokojeni a preferuje ho pred jakoukoli jinou ¢innosti véetné
odpocdinku.
Pro workoholiky jsou charakteristické problémy s identitou, resp. odvozovani sama sebe od prace,
nadmérné ztotoznovani se s praci, odvykaci potize (kdy jedinec déld néco jiného, nepruzné mysleni,
rychly vyvoj problému a popirdni tohoto problému).
Workoholismus ma tfi zakladni faze:

- Casnou, kdy jedinec mysli neustale na praci, pracuje stile prescas, bere si praci domd,

necerpa dovolenou apod.

- Stiedni, kdy se vytraci dalsi aktivity (koni¢ky apod.), pfichazi problémy ve vztazich, pokusy
o zménu jsou kratkodobé a netispésné. Pridavaji se poruchy spanku, problémy s paméti apod.

- Pozdni, kdy problémy narastaji, objevuji se bolesti hlavy, zad, vysoky krevni tlak,
metabolické problémy, deprese, ale i infarkty apod.

Do prevence workoholismu lze zaradit:
e Sebedlvéru — presvédceni, ze ¢lovek mize ovliviiovat véci kolem sebe

e Optimismus — optimisté si méné Casto kladou za vinu nepfiznivé situace, které nezpusobili,
nevnimaji je jako naprostou katastrofu, nepopiraji nasledky na jejich zivot, méné trpi depresi
apod.

e Smysluplnost — zaujeti pro vykonavanou praci

e Socialni vztahy — dobré rodinné zazemi, ptatelé, vztahy se sousedy, kolegy apod.

e Rozumny zptsob zZivota — optimalni mnozstvi spanku, vyziva, télesna aktivita apod.

e Informovanost — rozliSeni informaci, dovednost s nimi pracovat apod.

e Smysl pro humor — umoziiuje ziskat urcity zivotni a pracovni nadhled, uvolnéni apod.

e a dalsi.

b) Vyhoteni

Syndrom vyhofteni je proZitkem vycerpani s mnoha rliznymi ptiznaky v oblasti psychické, fyzické i
socialni. Nejcastéji se projevuje u lidi, ktefi jsou pfevadiné v kontaktu s lidmi (je to klicova slozka
jejich prace). Vyznamna je i slozka organizacéni a pracovni.
Syndrom vyhoteni se rozviji v nékolika fazich a je zdvisla na moZnostech daného jedince zvladat
naroky a pozadavky své prace. Typicky:

- Ohrozeny jedinec pracuje, jak nejlépe mulize, a piesto se mu nedafi naroky své prace plnit

- Objevuji se pocity nestihani, ztraty systému v praci
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- Pridava se uzkost a pocit, Ze je tieba néco délat, ale nedafi se a z nadmérné aktivity vznika
chaos

- Dostavuje se opacny extrém, jedinec postrada nadSeni, ztraci zdjem o praci, piichazi unava,
zklamani, vycerpani.

Prevenci syndromu vyhofeni mize byt napf.:
e Efektivni time management

e Asertivni jednani

e Pestrost a proménlivost prace a ukoli

¢ Odolnost jedince a jeji zvySovani

e Préce na rozvoji kompetenci nutnych ke zvladani prace
e Kontrola chovani (napf. ze strany organizace)

e Socialni podpora

e Pocit uznani (nadfizeni, organizace, spolupracovnici)

e Pocit osobni pohody a optimismu.

c) Mobbing

IdedIlné na pracovistich dochazi kvzajemné pratelské spolupraci, béZznou soucasti jsou ale i
konflikty, neshody a nedorozuméni. V nékterych pripadech ale dochdzi ktomu, Ze tyto jevy
prerostou v negativni aZ utocné jednani vici jedné nebo vice osobam, které je pravidelné (alespon
1x tydné) a dlouhodobé (min. pul roku). Jednd se tedy o urcitou formu Sikany v pracovnim
prostredi.
K této Sikané muize dochazet mezi spolupracovniky (mobbing), ze strany nadfizeného smérem
k podfizenému/nym (bossing), ¢i ze strany podfizenych k nadfizenému (staffing).
V prevenci mobbingu hraje duleZitou roli organizace (struktura, provadéni zmén, komunikace
apod.), vedouci pracovnici (feSeni konfliktl, informovani, zvldddni zmén, adaptace novych
pracovniku), ale i jednotlivec.
Na strané jednotlivce je dllezité vénovat pozornost:

e Rozvoji pracovni a socialni kompetence

e Sebedlvere a asertivite

e Odolnosti

e ZvySovani kvalifikace a vlastni ceny na trhu prace
¢ Finan¢ni nezéavislosti

e Obezietnosti pii zacleniovani do nového kolektivu apod.
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Stres management
Stres management Ize oznacit jako cilevédomé zvladani zatéze, resp. stresu. A je dUleZitou soucédsti
prace jedince na sobé, ale i strategii a postupu organizace a nadfizenych pracovnikd.
Reakce na stres
Po prodélané zatézi (stresu) lidé obvykle projevuji rlizné vyrazné reakce. Velkym rozdilem je, zda
jednotlivec tuto zatéz zvladl Ci nikoli. Reakce jsou samoziejmé adekvatni, dllezZita je jejich mira.
Zvlasté problémové byvaji reakce nepfimérené ¢i znacné zvelicené.
Je dllezité zdlraznit, Ze prfi zvladnuti zatéZze se mizZeme setkat i s velmi pozitivnimi reakcemi, které
Ize pfirovnat k prozitkim vitézstvi. Naopak ti pracovnici, ktefi si se zatézi neporadili, se projevuji
napr. defenzivou, porazeneckymi postoji, zklamanim az depresi, snizuji na sebe naroky a vyhybaiji se
dalsim cildm, voli jednoduché ukoly atp.
Casto se v této souvislosti setkdvame s Unikovymi &i agresivnimi reakcemi.
Mezi Unikové reakce patii napfr.

e [zolace (vyhybani se lidem, tnik do samoty)

e Regrese (negativismus, opacné reagovani)

e Unik do nemoci (prozivani zdanlivych ¢i skute¢nych ptiznaka riznych nemoci
v situacich zatéze)

e Potlaceni (snaha nevidét neptiznivé situace, tzv. strkani hlavy do pisku apod.)
e Fixace (upnuti se na néjakou osobu, ktera by méla problém vyfesit)

e Fantazie a snéni (misto redlného Zivota voli dand osoba nerealné¢ sny a
fantazie).

Mezi agresivni reakce patfi napfr.:
e Egocentrismus a upoutdvani pozornosti (snaha se nepiiméfené prosazovat
v ruznych socidlnich situacich)

e Racionalizace (hledani riznych divoda obhajoby pro sebe i ostatni)
e Identifikace (hodnotové ¢i jiné ztotoznéni s riznymi skupinami, napft. sekty)
e Projekce (promitani si svych netispéchii do ostatnich)

e Trestani sebe sama (sebepotrestani).

ZpUsoby vyrovnani se se stresem
V procesu zvladani zatéze je vyhodou pochopeni jednotlivych fazi ¢i etap jejiho zvladani (nékdy se
daji vice, jindy méné presné vydélit):

a) Poplachova reakce

b) Vyvazovani emoci a hleddni racionalniho pfistupu k zatézi
c) Analyza zatézové situace
d) Ziskani motivace k feSeni dané situace

e) Vlastni feSeni dané situace nebo problému
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a) Poplachova reakce

V prvni fazi si ¢lovék vice ¢i méné uvédomuje vzniklou situaci a dochazi k mobilizaci sil, kterd
zahrnuje jak fyzickou stanku (zvyseny tlak, buseni srdce apod.), tak stranku psychickou (napéti,
chaos).

b) Vyvazovani emoci a hledani racionalniho pfistupu k zatézi

Znepokojeni, nervozita ¢i neklid z po¢atku vede u odolnéjsich jedinch po urcité dobé k potiebé
vyvazit toto prozivani raciondalnim pristupem.
c) Analyza zatézové situace

vrve

Soucasti rozumového pfistupu je snaha zjistit pri¢iny nepriznivé situace a proZitkd a na zakladé
tohoto zjisténi hledat mozZnosti, zplsoby, jak si s tim poradit.
d) Ziskani motivace k feSeni dané situace

Dal$im duleZitou fazi je ziskani, vytvoreni si potieby, motivace situaci fesit. Pfi zvladani dlouhodobé
zatéze je dllezité vytvoreni si i urcitych navyka, které jsou soucasti motivace.

e) Vlastni feSeni dané situace nebo problému
Lze aplikovat dva odliSné pfistupy, aktivni jednani smérujici k FeSeni a trpélivé odolavani ¢i pasivni
rezistenci.

v v

Celkové lze shrnout, Ze vystupem vyporadani se ze zatézi je bud'jeji zvladnuti, nebo selhani v ni.

Ergonomie a pracovni pomiicky®

Ergonomie pracovniho mista je Gzce spjata s pracovnim prostiedim a potiebami pracovnika, ktery
zde vykonéava danou praci. Pii hodnoceni upravy a uspotadani pracovniho mista se musime proto
vzdy zaméfit nejen na predméty tvorici vybaveni pracovisté (napf. pracovni nafadi, ndbytek,
osvétleni atd.), ale piredevsim na individualni fyzické a duSevni vlastnosti pracovnika. Pohodu a
vykon pracovnika na pracovisti ovliviiuji:

e mikroklimatické podminky pracovniho prostiedi,

e pracovni prostor (jeho velikost a usporadani),

e vybaveni pracovisté (pracovni stil, sedadlo atd.),

e doba, po kterou je prace vykonavana,

e druh prace (fyzicka, psychicka, senzoricka a jejich kombinace),
e pracovni poloha a pohyby,

e zdravotni stav (fyzicka sila, nemoci, duSevni pohoda — stres, aj.),

e fyziologické vlastnosti (v€k, pohlavi, télesné rozméry, hmotnost atd.).

Hlavni zasadou pro vytvoreni vhodného pracovniho mista je odstranit vSechny Skodlivé, rusSivé a
obtéZujici vlivy a vytvofit takové pracovni podminky, aby bylo dosaZeno co nejvétsiho pracovniho
pohodli. Ptfi prohlidce a hodnoceni pracovniho systému se piedevSim snazime zjistit

8 Zdroj: https://zsbozp.vubp.cz/pracovni-prostredi/ergonomie/337-ergonomie-pracovniho-mista
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ptic¢iny/nedostatky, jejichz disledkem je nebo miiZze byt naptiklad pocit nespokojenosti, diskomfortu
nebo riznych télesnych a psychickych ptiznakd, mezi které lze zaradit ptetizeni pohybového
aparatu, zvyseni télesné namahy, pfiznaky svalové unavy, zrakové potize, pocit monotonie atd. Tyto
skuteCnosti mtizeme zjistit napiiklad pifi rozhovoru s pracovnikem, nebo aplikaci vhodné
zkonstruovaného dotazniku na cely pracovni kolektiv.

Faktory, kterymi lze charakterizovat pracovni misto, a na které je potieba se pii prohlidce a
hodnoceni pracovisté¢ zaméfit jsou:

e zorné podminky,

e pracovni poloha,

e pracovni pohyby,

e pracovni rovina,

e rozmisténi ovladact a hmatnikd,
e rozmisténi sdélovaca,

e pracovni sedadlo a pracovni stil,

e vSeobecné pracovni podminky.

Zorné podminky
Zorné podminky pracovnika zavisi na:

- druhu vykonavané prace — prace spojend s pouzivanim zvétSovacich piistrojii, sledovanim
monitort nebo se zobrazovacimi jednotkami (stolni PC, zapisovaci a méfici technika atd.),
prace spojena s naroc¢nosti na rozliSeni detailii, prace vykondvana za zvlastnich svételnych
podminek a prace spojend s neodstranitelnym osliovanim;

- usporadani pracovniho mista — pracovist¢ musi byt uspofadano tak, aby pracovnik vidél na
vSechny potfebné predméty, pomticky, material atd.;

- zdravotnimu stavu pracovnika (z hlediska zrakovych vad — nejCastéji tUnava oci,
kratkozrakost, dalekozrakost aj.).

Pracovni poloha

Pracovni polohou rozumime polohu téla, v niz je dand prace vykonavana. V jakékoliv pracovni
poloze musi byt zajisténa dostatecna stabilita celého téla a je nutné zabranit nadmérnému zatézovani
muskuloskeletalniho systému a je nutné volit takové pracovni polohy, které¢ jsou ze zdravotniho
hlediska vyhovujici.

Pracovni polohu mizeme vSeobecné rozdélit na polohu vsedé, vstoje, vklece nebo jejich kombinaci.

Stabilni poloha vsedé je charakteristicka pro pracovni ¢innosti, jako jsou kancelatské prace, prace na
velinech, u montaznich linek, fizeni vozidel apod.

- hlavni zasadou pii praci vsed¢ (na pracovnim sedadle) je sedét vzprimené, vyuZivat zadové
opéry, opérky Sije, hlavy a loktii, aby jednotlivé koncetiny sviraly tupé uhly (noha —
bérce — stehna — trup — paze — predlokti — ruka) a mit spravné nastavenou vysku sedadla.

- v praxi se mnohdy setkdvame s tim, Ze se lidé pii praci vsed¢ hrbi, at’ jiz z divodu
vykonavané pracovni €innosti, nebo napiiklad kvili zrakovym vadam (kratkozrakost nutici
pfiblizovat hlavu k monitoru).
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Trvald prace vstoje, anebo vsedé€, jsou prace v nucené poloze. Nucené polohy jsou v ergonomii
oznacovany jako fyziologicky nepfiznivé polohy. Znemoziuji totiz zaddouci zmény poloh a jsou
pfi¢inou nadmérného zatiZzeni nékterych ¢asti téla vlivem statického namahéani svalid nebo vlivem
trvalého tlaku, natazeni, tieni atd. Pti téchto pracich jsou nejcastéjSimi zdravotnimi problémy natekla
chodidla a vznik kiecovych zil. Pracoviste, kde nejcastéji vznikaji neptiznivé podminky pro télesnou
polohu, jsou:

- pracovisté s omezenym prostorem, ktery nedovoluje ptirozenou polohu téla,

- prace bez prilezitosti si pii praci sednout, kterd musi byt z riznych divodi vykondvana ve
stoje,

- prace bez moznosti se na chvili projit,

- prace, kterd musi byt vykonavana.

Preventivnim opatfenim jsou pracovni prestavky, které umozni pracovnikim zménu polohy
(stabilni prace vsed¢ — kratka prochéazka; stabilni prace vstoje — moznost ob¢asného sedu). Pokud je
to mozné, doporucuje se navrhnout takové pracovni postupy, kde by prace v nucené poloze trvaly
jen omezenou dobu.

Pii jednotlivych pracovnich ¢innostech je poloha hornich koncetin riiznd. Musi se proto dbat na to,
aby dané pracovni ukony nebyly provadény v nevhodné fyziologické poloze a nebyla piekracovana
doba, po kterou Ize tyto ikony provadét.

Vyhovujici pracovni pohyby

Pracovni pohyby je potfeba vykondvat v takové mife a v takovém rozsahu, aby nedochazelo k
pretéZovani pouzivanych svalovych skupin. Pokud se maji pfi praci pouzivat ob¢ ruce, je potieba
zajistit rovnomérné zatizeni obou koncetin, naptiklad rozvrzenim pracovniho mista tak, aby bylo
mozné pracovat obéma rukama soucasné. Stiedy dlani by mély vykonavat pohyby soumérné s
rovinou téla. Ruce musi byt pfi praci vsedé¢ v takové vyskové poloze a dosahovat do takovych
vzdalenosti, abychom neptetézovali pouzivané svalové skupiny.

Pracovni rovina

Konstrukce pracovni roviny (napt. pracovni stlil), by mély odpovidat charakteru na ni vykonavanych
praci, pouzivanym technologiim, pracovnimu prostfedi, a pfedev§im samotnému pracovnikovi, ktery
bude dané ¢innosti vykonévat. Pfedni strana stolu musi mit zaobleny okraj (tj. nemély by se zde
vyskytnout zadné ostré hrany) a povrch musi byt matny (leskly povrch odrazi svétlo a znesnadnuje
praci), snadno Cistitelny (souvislé a malo cClenité plochy) a jeho natér/impregnace v provedeni
zabranujicim nasdkavosti vody. Svymi rozméry (vyska, Sitka, hloubka) a tvarem musi odpovidat
télesnym proporcim pracovnika, ktery u n¢j bude pracovat.
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Rozmisténi ovladac¢i a hmatnika

Ziejmé v soucasnosti nejrozsifenéj$im zafizenim sestavajicim z velkého poctu ovladact urcenych
pro ovladani jednim prstem je klavesnice pocitace. Podobné jako pocitacova myS mize 1 prace s
klavesnici predstavovat zdravotni riziko. Jelikoz vSak pfi préci s klavesnici vyuzivame vétSiho poctu
pohybll a zapojujeme nejen svaly v prstech, ale také v celych dlani a Castecné i pazich, neni toto
riziko tak vyznamné jako v pfipad¢ zminéné mysi, jejiz ovladani vede k jednostrannému ptetézovani
jen jedné ruky.

Také u klasickych stroji plati, ze ovladace (zejména u velkych strojii) musi byt umistény tak, aby na
né pracovnik pohodlné dosahl a nemusel pfitom zaujimat nevhodné pracovni polohy nebo vykonavat
dalsi nadbytecné pohyby. V nejlépe dosazitelnych a piehlednych oblastech pracovniho mista musi
byt umistény bézné¢ uzivané a nezbytné¢ nutné ovladace, vcetné téch, kterym pfislusi naro¢né a
rizikové funkce.

Pro rovnomérné zatizeni koncetin pii ovladdani stroje je vhodné rovnomeérné zatézovat kazdou
koncetinu, nejlépe vsak soubézné v paru. Velikost zatizeni koncetin se odviji od charakteru prace a
typu ovladaci, se kterymi pracovnik pracuje. Pro odleh¢eni hornich koncetin je vhodné co nejvice
vyuzivat nozni ovladace a rovnéz piihlizet k ergonomii pracovni polohy vsed¢. Nozni ovladace musi
byt vhodné navrzeny. Pedaly musi byt dostatecné Siroké, aby je bylo mozné obsluhovat stfidave
obéma nohama a dostatecné nizké, aby mohly byt ovladany Spickou nohy. Pfili§ vysoko umistény
pedal vede ke zvysSené unavé dolnich koncetin. Pokud je pedal pfece jen umistén vysoko, je tfeba
provést vhodné technické opatieni. V ptipadé, ze pedal je obsluhovan pouze jednou nohou, neméla
by jeho obsluha pfevySovat pocet 5 seSlapti za minutu.

Pokud se ovladace vyskytuji na pracovisti ve vysokém poctu a rozliSeni je potfeba zabranit moznosti
jejich zamény. Toho Ize docilit riznym barevnym provedenim, pouZzitim popisnych symbold, népist,
ale 1 tvarem apod. U noznich ovladac¢l musi byt zajiSténa rovnéZ ochrana proti neimyslnému
seslapnuti.

Dtlezit¢ a casto vyuzivané ovladade musi byt pristupné a zejména viditelné i za snizené
viditelnosti, nebo pii jakychkoliv jinych kritickych provoznich situacich. Musi byt rozmistény v
takovych vzdélenostech od sebe, aby se vyloucila moznost spusténi né¢kolika ovladaci najednou.
Pokud se na pracovnim misté vyskytuje soucasné vice obsluhujicich pracovnikl, musi se zamezit
nevhodnému kiizeni a vzdjemnému prekazeni jejich pohybii.

Prace s ru¢nimi ndstroji a nafadim vici ruénim ovladaciim je podstatné odlisnéjSiho charakteru. Pti
praci s ru¢nimi nastroji a nafadim mizeme vykonavat fadu rozsahlych pracovnich poloh a pohybt a
rovnéz stupen prostorové a pohybové vazanosti mezi pracovnikem a uchopenym piredmétem je
podstatné rozdilny. K faktortim, které dale podstatné rozliSuji tyto dvé skupiny hmatnikd, je nutno
pfifadit i hmotnost pfedmétu a pienaSené hmoty, polohu té€zisté uchopeného predmétu, dynamiku
uderu, vrhu atd. Problematika konstrukce hmatnikli naradi a nastroju je tedy podstatné slozitéjsi nez
u konstrukce hmatnikii ovladaci.

Rozmisténi sdélovacua

Pod pojmem sdé€lovace rozumime zafizeni, kterd informuji pracovnika o prabéhu vyroby, chodu
stroje nebo o sledovanych parametrech a podle zptsobu sdélovani jsou bud’ vizualni, akustické nebo
dotykové. Sdé€lovace je nutno usporadat a seskupit na stény paneld, nebo na stroje pokud mozno v
rovinach kolmych na smér zornych pohledi. Funkéné ptibuzné nebo na sebe navazujici sdélovace je
vhodné seskupit vedle sebe v horizontdlni orientaci (nejptirozencjsi sled pohledu), protoze ve
svislém uspotadani je jejich sledovani daleko obtizné;si.
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Funkéné odlisné sdélovace je nutné umistovat bud v riznych vyskovych trovnich, nebo na
plochach ohrani¢enych okrajovou nebo lomovou hranou panelu, eventualné v rtizné¢ zbarvenych
polich panelu. Oznaceni spolecnd pro vice sdélovaclh (pro celé skupiny) umistujeme nad nimi,
oznaceni jednotlivych sdélovact naopak pod kazdym sdélovacem. Sdélovace s Ciselnikem musi
odpovidat ptredpoklddané zorné vzdalenosti (s vhodnym dé€lenim stupnice, s vhodnou délkou a
tloustkou rysek a velikosti ¢islic).

Pracovni sedadlo

Konstrukce pracovniho sedadla musi vyhovovat télesnym proporcim pracovnika, ktery ho bude
vyuzivat (pfedevSim tvarové a rozmérove). Musi byt vyrobeno tak, aby pii jeho pouziti byla
rovnomérné rozlozena hmotnost pracovnika a pro udrzeni pozadované pracovni polohy bylo
vynakladdno minimalni Usili (pohodlnd a neniro¢nd zména polohy sedadla). Pokud by konstrukce
sedadla neodpovidala vySe zminénym pozadavkim, mohlo by dojit k tomu, Ze by pracovnici
pracovali v nevhodnych, unavujicich ¢i nefyziologickych polohach (krouceni trupu, pfilisné
predklony, zdklony atd.). Kazdy pracovnik mé jiné fyzické proporce, takze sedadlo musi byt
nastavitelné podle individualnich potieb.

Velmi dulezité je, aby pii podpirdni jednotlivych ¢asti lidského téla nedochazelo k naruseni cirkulace
krve, dychéni, ttlaku tkdni nebo dermatologickym onemocnénim. Konstrukce sedadla nesmi branit
(ptedevsim nespravnym tvarem) pozadovanym pracovnim pohybim koncetin, trupu a hlavy, ani
pohybim je doprovézejicim a je tfeba umoznit jejich plny rozsah. Pfi praci na pracovnim sedadle
musi byt zajisténo pohodli pracovnika (zadova opéra, loketni opérky, opérky Sije a hlavy, material
stykovych ploch). Sedadlo musi byt v kazdé poloze stabilni, zejména pak pfi vstavani a usedani. V
mistech beder musi byt zakfiveni opérky zad vystouplé, aby se spodni ¢ast patefe podpirala, jak v
poloze naklonéné vpted, tak i poloze naklonéné vzad.

Pracovni podminky se mimo jiné tykaji i veSkerych pracovnich pfedmétl a nastrojl, které pouziva
pracovnik pfi své praci. Musi byt rozlozeny na pracovnim misté ptehledné, v dosahu a v néalezitém
poradku. Pokud pfi pracovni €innosti vznikaji odpady, museji byt z pracovniho mista odstranény
thned po jejich vzniku. Tvar a material povrchu vSech pfedmétti rozmisténych v rozsahu pracovniho
mista musi dovolovat snadné ¢isténi a neohrozovat zdravi pracovnikll (napt. pofezani o ostré hrany).

Prostorové pozadavky na pracovisté
Jsou upraveny podle nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., v platném znéni.

Pro pracovniky obou analyzovanych pozic je velmi dilezité vénovat pozornost jejich osobnim
cilim, a to nejen z pohledu jejich pracovnich pfedstav, ale neméné dulezitych a pracovni stranku
zivota ovliviiujicich cilti, osobnich. Pro ob¢€ pozice 1 jejich bezprostfedné nadiizené je vyznamné byt
informovany o pfi€inach, dusledcich a zplsobech jedndni a chovéni, které souvisi s prozivanym
stresem. Obdobné jako prevence piisobi informovanost o negativnich socialnich jevech, které se
mohou na pracovisti i u jednotlivcell objevit. Problematika ergonomie je navdzand na vyznamné
odliSnosti naroku a pribehii Cinnosti v jednotlivych pozicich.

V ramci obou pozic je zaznamenan vyrazny vyvoj a zvySeni komfortu pii pouzivani pracovnich
nastroju, pfistroji a pomulcek. Trendy usnadiiuji pracovni zatéz, kterd je i tak stile zasadni a
ovliviiuji tak pozitivné fyzickou a také psychickou naro¢nost vykonavané pozice.
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6. Pozitiva vyZivového poradenstvi v kontextu identifikovanych problémovych
okruhti v odvétvi

Optimalizace Zivotospravy

Zamgéstnanci ve vicesménném, €i nepravidelném pracovnim rezimu jsou zatizeni 1 nepravidelnosti v
mnoha ohledech. A kvalitni strava ndm vedle vysoké pracovni vykonnosti zajisti 1 nejlepsi prevenci
nemoci a dokaze pomoci pii feseni stavajicich zdravotnich potizi. Stravovani a vyzivu zaméstnancti
lze ovlivnit vyuzitelnosti zaméstnaneckych nabidek v ptipadé€, Ze je to mozné. Pt. zdvodni kuchyné,
jidelny, kantyny, vhodné zvolené automaty. Moznosti je zajistit vhodnou stravu i v nenadalych
nepfetrzitych sméndch. Kvalita, ale také moZnost najist se v klidu ¢i kulturnim prostfedi zvysuji
efekt a vliv konzumované stravy na dobrou funkci celého organismu a dale pak na vykonnost
pracovnika samotného.

Pii nocnich sménach je vhodné nekonzumovat tézka jidla, ale takové potraviny, které dodaji
dostatek energie, aby mohl ¢lovek pracovat pii plném vykonu. Zaméstnanci by méli i béhem noci
zkonzumovat jedno vétsi jidlo a dvé az tii svacinky. I pfes to, Ze organismus ma praci s detoxikaci a
biochemickymi pochody béhem noci, je potieba télu zajistit zdravou a energeticky vyvazenou stravu
pro spravné zvladnuti no¢ni smény. Zaméstnanec, by mél mit po navratu z no¢ni smény snidani a
alespon Sest hodin spanku.

Je dulezit¢ organismus zregenerovat. PieruSovany spanek a nedostatek spanku je spolecné s
nedostatkem pohybu a Spatnou, nebo nepravidelnou Zivotospravou dulezitym faktorem pro vznik
civilizanich onemocnéni a nadvahy.

Edukace zaméstnancu:

. vliv kvalitni stravy na zdravi

. vliv naruseni cirkadiannich rytmt na funkci metabolismu

. nastinéni moznosti, kterymi zaméstnanci sami mohou upravit a opravit stravovani
. nastinéni vlivu nespravného nacasovani stravy, stravovani ve spéchu a o samoté

. dilezitost spravného rozvrzeni jidla, mit stravovaci plan

. pouceni o diilezitosti stravovani, spanku a pohybové aktivity jako celku

Nelze sestavit a zajistit stravu a jidelni¢ek v plné vysi vSem zaméstnanciim na vSech sménach.
Optimalni moznosti je edukace zaméstnanct a vyuziti vhodnych moznosti, jaké v danych oblastech a
pracovnich reZimech v zeméd¢lstvi jsou.

VyzZivové poradenstvi jako takové uz davno nema za cil pomoci lidem ,,jen” zhubnout. | kdyz pravé
v odvétvich vzemédélstvi miUzZe byt i vyssSi télesnd hmotnost a sni spojené choroby castym
problémem. Obecné a Casto lidé berou zdravi jako samoziejmost a nepripoustéji si, Ze je dllezité se
0 néj starat. A to soustavné a aktivné. A taktéz si nepripoustéji, Zze poSkozeni organismu i celkového
zdravi si v mnohém privodili sami. Pfi ndroéném zaméstnani a dlouhych, nebo nepravidelnych
sménach je péce o stravovani naroCna. A pokud neni stravovani zajisténo pfimo na pracovisti,
klade naroky na pfipravu jidla v domacim prostfedi, které pracovnik posléze konzumuje na
pracovisti.

Nicméné je dllezité zaméstnance edukovat o tom, jak aktivné mohou sami své zdravi a vykonnost
ovlivnit.
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Pfirozenym pranim kazdého ¢lovéka (at’ védomym, ¢i nevédomym) mulze byt pevné zdravi. To lze
vyuzit i v rdmci motivace zaméstnancu. Plati, Ze ¢im dfiv se spravnymi navyky ¢lovék zacne, tim
Iépe. Ziskané navyky vcetné stravovacich si s sebou uz jako dospé€ly clovék nese cely zbytek svého
zivota. Proto by se m¢l kazdy snazit rozvijet sviij zivotni styl, jehoz nedilnou a dilezitou soucasti je
zdravd vyziva. Jak to ale udélat, pokud ndvyky nejsou a pracovni povinnosti a rezim tomu

nenahravaji. Zaroven, kdyz v zemédé€lstvi jsou Casto zaméstnanci z nizSich socialnich vrstev a jejich
moznosti jsou limitované.

Od toho je prave vyzivové poradenstvi a edukace zaméstnancii. A to na zékladé¢ zaméteni, zda je
prace vykonavana ve dne, v noci, pravideln¢, ¢i nepravidelné. I za béznych podminek pravidelnych
smén spousta lidi tdpe. A to i vysokoSkolsky vzdélanych. U zaméstnancti v zem&dé€lstvi je toto tedy
celkové potieba zajistit i co se tyka informovanosti. Zde jisté zaméstnanci vi, ze jidlo je kazdodenni
potfebou. Dilezité je ud€lat z néj potfebu, ktera zdravi neSkodi, ale pomahd. Tim pomaha také
vykonu a sile pii plnéni pracovnich povinnosti.

Informace o zdravé vyziveé a jejim systému mohou pomoci vyvarovat se hlavnich vyzivovych chyb a
jejich dopadiim. Diky informac¢nimu zahlceni v oblasti zdravé vyzivy se mize stat, Ze zaméstnanci
budou mit zmatek v tom co, kdy a jak vlastn¢ jist. V tom mize fundované¢ ud¢€lat jasno vyzivovy
poradce s pfihlédnutim k pracovnimu zamétfeni a ¢asovym moznostem zaméstnanci a celkové
zohlednit individualni potieby kazdého jednotlivce.

Doporucené vyzivové davky jsou zavislé nejen na pracovnim vytizeni, ale také na pohlavi a véku.
Lidé¢ jako jednotlivei mohou mit také odlisné naroky. Opravdu zdrava vyziva, kvalitni a pestra strava
je dnes spiSe tendenci u lidi vzdélangjSich. Coz u zaméstnanct v zemédélstvi je potfeba zohlednit.
Ne vzdy maji zdravé navyky a zivotni styl od utlého véku a v takovém ndro¢ném pracovnim
prostiedi, kultufe stolovani a nepravidelnému, nebo nepietrzitému vytizeni nelze ocekavat, ze by
toto ménili sami od sebe.

DalSim faktorem je skutecnost, ze diky vyzivovym poznatkiim, které se méni i béhem let, je 1 v
oboru vyzivy potfeba ziskavat nové informace. Pokud zaméstnanci v zemédélstvi fesi dlouhé a
naro¢né smény, piipadné neptetrzity provoz, k takovym studiim zfejmé nebudou mit blizko. Proto je
vyzivoveé poradenstvi v odborné formé vhodnou variantou, jak dosahnout alespon n¢jakych vysledki
ve zlepSeni stravovani zamé&stnanc.

Vyzivové poradenstvi je tedy dilezité pro poznani souvislosti, které pomahaji spravné uspoiradat
stravu a jeji dusledky pro zdravi lidi. V ramci uvadénych vybranych identifikovanych problému také
pro vykonnost a niz§i nemocnost zaméstnancti. Takové poradenstvi Ize uplatnit v riznych forméach.
Pfimo na miru jednotlivym provoziim, a to vypracovanymi jednotlivymi programy od specialistii.
Nebo informovanosti zaméstnancti a nasledné alespot moznosti vyuzitelné poznatky zakomponovat
do zavodniho stravovani v mistech, kde je. Pfipadné dostupnym zpiisobem doplnit soukromé
stravovani zaméstnanct, tak aby odpovidalo potfebam energetického piisunu a odrazilo se tak na
vykonnosti zaméstnanci.

V pfipadé, Ze nelze v urcitych provozech zajistit stravovani pracovnikd, je vhodné alespon zakladni
edukace pracovnikU. Jisté nelze sestavit a zajistit stravu a jidelni¢ek v plné vysi vSem zaméstnanciim
na vsech sménach. Optimalni mozZnosti muize byt tedy edukace zaméstnancl a vyuZiti vhodnych
moznosti, jaké v danych oblastech a pracovnich rezimech v zemédélstvi jsou.
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Zakladni témata pro edukaci zaméstnanc( v oblasti vlivu stravovani na zdravi:

vliv kvalitni stravy na zdravi
e vliv naruseni cirkadidannich rytmd na funkci metabolismu
e nastinéni moznosti, kterymi zaméstnanci sami mohou upravit a opravit své stravovani
e nastinéni vlivu nespravného nacasovani stravy, stravovani ve spéchu a o samoté
e duleZitost spravného rozvrieni jidla, mit stravovaci plan
e pouceni o duleZitosti stravovani, spanku a pohybové aktivity jako celku
Téma sloZeni stravy pro edukaci zaméstnanca:

e sloZeni potravy: modifikovana vyzivova pyramida jako snadno uchopitelny nastroj

Potravinova pyramida
Grafické zndzornéni skupin potravin podle jejich vyzivové hodnoty. Pyramida podle pater

znazoriuje, jaké mnoZstvi ma byt konzumovano. Spodni patra zndzornuji ¢astou konzumaci
potravin, ¢im vyssi patro, tim mensi frekvence by méla byt konzumace zndzornéné potraviny.
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Sal, tuky, cukry
Jedna porca — cukr (10 g), tuk (10 g)

Owoce
Jadna porce — 1 jablko, pomeranc & bandl
ryblzu & borivak, sklanice nafaddénég ovocr

Zdroj: http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida.htmil

e Prvni patro tvoii zdkladni suroviny - zdroj energie (obiloviny, brambory, téstoviny, ryze
e Druhé patro - zdroje ochrannych latek, vitaminy, mineraly, vlaknina (ovoce a zelenina)
e Tteti patro - bilkoviny (mlé¢né vyrobky, ryby, maso)

e Ctvrté patro - nejméné vhodné potraviny, zatézujici organismus napf. zvy$enim cholesterolu
(tuk, cukr, stl)

Vyzivové pyramidy jsou uvadény podle aktualnich studii véetné porci a mnozstvi zobrazenych druh(
potravin. VZdy ale koresponduji s aktualnimi trendy a studiemi ohledné stravovani a zdravotnickych
vyzkuml. Alesponn ramcové seznameni spotravinovou pyramidou muaZe byt pfinosem
v informovanosti zaméstnanci v zatéZovych provozech.

Ptiprava vhodného stravovani (sloZeni) vzhledem k pozici

Doporuceni organizacim — chlazené nebo mrazené boxy, kde si pracovnici mohou aktualné
v prlbéhu smény nebo pred ni vzit (koupit) pfipravené jidlo (hlavni jidlo nebo svacinu). Pripadné
vSe ohtat v mikrovinné troubé (pfiprava vybaveni).

Lze zaradit i vyuziti vyzivovych poradcu pro pracovniky jako benefit — mohou vhodné poradit pfimo
danym pracovnikam.

Obecné vhodné zvySovani informovanosti pracovnikd o vyZivé (napf. prostrednictvi neformalnich
vazeb, dobrého vzoru) — chybéjici bilkoviny, naopak pfilis sacharidi, role tukd, alkohol apod.

Priklad vhodného sloZeni stravy pro rlizné fyzicky narocné pozice:
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Vhodné kombinace — kazda kombinace by méla byt konzumovana 3-4x denné

Vysokd zatéz

Maso (krati, hovézi, ryba, veprové — nizkotucné casti, kuteci) jedna porce 150 g plus béiné
dostupna zelenina 300 g, priloha ryZe, brambory, jahly, quinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka,
¢ocka, kuskus, pouze 100 g.

Vejce (tepelné upravené) 3kusy plus bézné dostupna zelenina 300 g, pfiloha ryze, brambory, jahly,
guinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka, ¢ocka, kuskus, pouze 100 g.

Tvrdé syry s nizkym obsahem tuku (idedlné do 20 %) 150 g, plus bézné dostupna zelenina 300 g,
priloha ryZze, brambory, jahly, quinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka, ¢ocka, kuskus, pouze 100 g.
Tvaroh 200g plus béZné dostupnd zelenina 300 g, pfiloha ryZe, brambory, jahly, quinoa, polenta,
cizrna, bulgur, pohanka, ¢ocka, kuskus, pouze 100 g.

Mirna zatéz

Maso (krti, hovézi, ryba, veprové — nizkotucné casti, kureci) jedna porce 150 g plus béiné
dostupna zelenina 300 g, pfiloha ryze, brambory, jahly, quinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka,
¢ocka, kuskus, pouze 50 g.

Vejce (tepelné upravené) 3 kusy plus bézné dostupna zelenina 300 g, pfiloha ryze, brambory, jahly,
guinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka, ¢ocka, kuskus, pouze 50 g.

Tvrdé syry s nizkym obsahem tuku (idedlné do 20 %) 150 g, plus bézné dostupna zelenina 300 g,
priloha ryze, brambory, jahly, quinoa, polenta, cizrna, bulgur, pohanka, ¢ocka, kuskus, pouze 50 g.
Tvaroh 200g plus bézné dostupna zelenina 300 g, pfiloha ryze, brambory, jahly, quinoa, polenta,
cizrna, bulgur, pohanka, ¢oc¢ka, kuskus, pouze 50 g
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Vstupni materialy, informace a zdroje dat

Vlastni sbér dat — dotazniky

Vyhodnoceni dat

Analyza
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