STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Program podpory zdravi na pracovisti

® Program md mit dany cil a urcité trvani, je nutné aby byl persondlné a finan¢né zajistén.

¢ Pokud méa mit program dspéch musi mit od vedeni podniku podporu, pfislib spoluprace od
zamé&stnanci, byt veden zkuSenymi odborniky, ktefi se zaméf{ na specifiku podniku, program
zhodnoti a zpétn€ informuji zacastnéné o vysledcich.

¢ Program muze selhat pii nedostatku spolupréce vedeni podniku a nedostatku zdroji jak finanénich,

tak persondlnich a na nezdjmu zaméstnanci, nebo nepokryti jejich zdjmi a potieb. Tim nemiZe dojit
ani k pozitivnim zménam v chovani.

¢ Hlavnim zamérenim programu by méla byt zdrav4 strava, fyzicka aktivita, podpora

protikufackych a antistresovych aktivit. Tyto faktory pisobi na zdravi spole¢né a jsou mezi nimi
vyznamné vazby, které vyZzaduji zménu v chovani jednotlivce.

. ¢ Uprednostiiovdni zdravé stravy vede ke sniZeni rizika onemocnéni srdce a cév, obezity a
nékterych druhti rakoviny. ProtoZze zaméstnanci jedi v praci 1-2 dennf jidla, zamé&stnavatelé
mohou snadno podpofit zdravé stravovani na pracovisti. MEli by se zaméfit na pestrou stravu
s vysokym obsahem vldkniny (ovoce, zelenina, ryZe, t€stoviny, lusténiny), omezit piijem
masa a mléénych vyrobkid, minimalizovat piijem tuki a cukrli, omezit soleni. Porce by mély
byt pfiméfené a vyvazené co se tyka obsahu vitamint a minerald a talif by mél byt svou
upravou pfitazlivy pro konzumenta.

¢ Fyzickd aktivita pomaha udrzovat stabilni hmotnost, zlepSuje fyzickou i dusevni pohodu,
snizuje riziko vysokého tlaku, stres, depresi a osamélost. Dale sniZuje vyskyt nékterych
druhti nddord a onemocnéni srdce a zlepSuje stav kosti, kloubd, svald i celkovou vykonnost.
Naopak nedostatek pohybu je pricinou témét 600 000 umrti v Evropé ro¢né (zhruba 6%
z celkového poctu). Doporucuje se alesponi 30 minut pravidelné fyzické aktivity stfedni
intenzity téméf kazdy den (chiize, jizda na kole, béh, aerobni cviéeni a dals{ sporty).

¢ Koufeni cigaret zptisobuje rozsahld poskozeni zdravotniho stavu obyvatelstva, zejména
zvyseni vyskytu nemoci srdce a cév, nemoci dychaciho tstroji, a je hlavni pfi¢inou rakoviny
plic a jinych zhoubnych nadort. Proto je dulezité motivovat kurdky ke zbaveni se ndvyku
tim, Ze jim poskytneme dostate¢né informace o koufeni (typy zavislosti) a moZnostech jak
prestat koufit v rimci dostupného komplexniho poradenstvi. Doporuceny jsou také
motivacni soutéZe typu "Pfestai a vyhraj" nebo finan¢ni ohodnoceni pro ty, kdo nad
zlozvykem zvitézi.

¢ Z kratkodobého hlediska stres tsti v neschopnost soustiedit se, v podrazdénost, precitlivélé
reakce a ztratu smyslu pro humor. Z dlouhodobého hlediska ma negativni dopad na
rozhodovani, zapricifiuje inavu, absentérstvi, vyvolava nezdjem a vede k nemocim
zpuisobenym stresem (md vliv na vyvoj duSevnich poruch a zvySuje riziko srde¢nich
onemocnéni). Zaméstnavatel miZe iicinné sniZit stres na pracovisti lepsi organizaci prace.
Dile je vhodné potadat pro zaméstnance Skoleni zahrnujici nacvik redlného sebepoznani a
sebehodnoceni, budovani pozitivniho vztahu k sobé samému a lidem okolo, budovani ic¢inné
osobni obrany proti situaci stresu.
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