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The influence of regimen in general nurses in threshift operation on their bio-

psycho-social needs

The right regimen is one of the factors influegcitne ability to handle the
requirements of medical profession. It is importéort the nurses to realize how
important the right diet and keeping to it not omltyhome but also at work is,
especially in the three-shift operation.

The survey was quantitative. Anonymous questiogesafor randomly chosen
nurses were applied for data collection. The reteaurvey was carried out at
asylum in Havkkav Brod at the following departments: no. 1A (depemnt for
treatment of addictive diseases), no. 6 and 6A roaged closed psychosocial
rehabilitation department), no. 2A and no. 7A (elbseception departments), no.
15 (gerontopsychiatry department for women) andth&t district hospital in
Havlickiv Brod at the departments: Department of anaestloggi and
resuscitation, surgical unit of intensive care,einal department for men,
Department of orthopaedics, and at surgical departrfor men and women. 120
questionnaires were distributed in total, of whitt4 (100%) were used for the
research survey.

Three goals were set for this paper. To find obnétler nurses working in three-
shift operation eat regularly, whether nurses kaegrinking regime and whether
they suffer due to their regimen from indigestidhe set goals were fulfilled in the
paper.

Three hypotheses were set, each of which relateté goal. The first hypothesis
presumed nurses ate regularly. This hypothesis meaisconfirmed. The second
hypothesis presumed nurses maintain drinking regmhework, which was
confirmed. The third hypothesis presumed nursesadsuffer from indigestion due
to their regimen.

The survey has shown nurses believe the medioéégsion has an impact on their

regimen, especially in irregular eating habitskladf sleep, and besides they



consider their work as the cause of stress. Owntier hand the nurses maintaining
of drinking regime and lack of indigestion problewas a surprising realization.
Regular eating habits certainly are an indicataegimen. However many nurses
do not have regular eating habits. The resultshef gaper shall help to better
understand the importance of the right regimen.sBisishould be acquainted with

this issue.
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Uvod

Zivotosprava je slovo, o kterém se v dnesniédesto hovei a diskutuje o &m.

Je to soubor navykformujicich se jiz od &stvi, zejména v rodif) dale pak ve
Skole a pozéi v kolektivu, v emz travime ¥tSinuc¢asu. Neni to ale jen slovo, je to
zpiusob zZivotacloveéka, jeho Zivotni styl, tempo a uvazovani. Do Ziepi@vy
nezahrnujeme jen vyzivélovéka, ale také jeho pohybovou aktivitu, spanek, denni
rezim, osobni hygienu a v neposlediad i duSevni hygienu, na kterou se mnohdy
zapomina. Aktivd a zdra¢ Zit, znamena Zit gimérenymi a spravnymi
informacemi, které jsouudkezitym vkladem pro cely Zivot. O tom, zda onemoaai
n¢kterou ze zavaznych civilizaich chorob, rozhoduje také naSe geneticka vybava
vyznamnym faktorem prevence, ktery ovlivnibheme (4, 14, 20).

Téma mé bakataké prace j&/liv Zivotospravy u vSeobecnych sesteiisnenném
provozu na jejich bio-psycho-socialni pey. Toto téma jsem si vybrala, protoze
mi je velice blizké a sama jsem siep&dcila o tom, Ze f dodrZzovani spravné
Zivotospravy Ize najklad ovlivnit hmotnost, hladinu cholesterolu a\kméch tuki.
Spravna zivotosprava je jednim z fakitoktery ma vliv na schopnost vyrovnavat se
s naroky zdravotnického povolani. JéleZite, aby si sestry wdomily, jaky
vyznam ma spravna vyZiva a jeji dodrzovani nejemtmma, ale i v zagstnani,
obzvla¥ v tfismenném provozu.

Praci jsem rozdila na dw casti, cast teoretickou a praktickou. V teoretickdsti
jsem se stritné zminila o biologickych, psychologickych a sociémipotebéach,
popisuji zde také ndfklad specifické prvky povolani vSeobecnych sestehyvam
se Zivotospravou, popisuji spanek, biologické rytngitny rezim. Ve stinosti se
vénuji problematice dsledki Spatné Zivotospravy, kam bezesporufiipaakée
obezita, zacpai zazivaci obtize.

Cilem mé prace je zjistit, zda sestry pracujitisminném provozu se pravidein
stravuiji, zda dodrzuji v zatstnani pitny rezim a zda visledku své Zivotospravy
trpi zazivacimi obtizemi. C¥la bych se pedevSim zawfit na to, zda se sestry

zabyvaji a je prodilezité dodrzovani spravné Zivotospravy.



1 Sowasny stav

1. 1 Bio-psycho-socialni pdeby

Poteby ¢loveéka jsou jednou ze zé&kladnich otadzek vztaloweéka k Zivotu, k sob
samému a k prosdi, ve kterém Zije. Jsou nutnosti a maji souvistdsvalitou
nadeho Zivota. Zivotlovéka je charakteristicky jejich neustalym uspokojdwnan
Poteba se projeviipnéjakém nedostatku a je dobré ji odstranit. Lidé meliteré
spol&né, ale ty jsou u kazdého jedince uspokojovammynymi zpisoby. U druhu,
charakteru, mnozZstvi a intenzity pelt hraje roli pohlavi a & jedince, jeho
kulturni a spoléenskéa arovig, Zivotni zkusSenosti, hodnoty, postoje, zdravotay s
prostedi, ve kterém Zije. Abraham Maslow ve 40. lete¢h &toleti vytvail
hierarchicky uspiadany model péeb, zahrnujici slozku fyziologickou a psycho-
socialni. Mezi fyziologické poeby pati dychani, vyZiva, hydratace,
vyprazdiovani, spanek, odpmek, byt bez bolesti, sexualni a niate poteby.
Jsou-li aktualni, fevazuji nad ostatnimi a maji vliv na naSe celkokévani a
jednani. Nejsou-li vSak uspokojovanyibe se objevit nap Unava, Ziz& hlad,
nuceni na méeni¢i stolici a nepohodli. Mezi psycho-socialni ifigtotreba bezpe
a jistoty, sounalezitosti a lasky a feiia sebepojeti a sebeulcty.iEbt bezpd a
jistoty vystihuje zdravi, bezpe solEstainost, bydleni a dalSi. Objevuje se, kdyz
ztratime pocit Zivotni jistoty a kdyZz nam v zZivathybi pdadek arad. Nedojde-li
k naplreni této paoteby, mohou se projevit pocity strachu, Uzkostigbt) ohroZeni,
nejistoty, neklidu, bezmoci a bezig DalSi je paeba sounalezitosti a lasky, do
které pati pofeba milovat a byt milovan, laska, komunikacgtelstvi a rodina.
Objevuje se, pokud trpime pocity a stavy o8asti a opulini a projevuje se
smutkem, steskem, bolesti, os#osti, zklaméanim, mé&wrennosti a zbytmosti.
Dale je poteba sebepojeti a sebeulcty, kterou nejvice pocitkdgz ztratime
respektéi davéru. Mazeme do ni Zadit distojnost, moc, poznavani, pochopeni,
autonomii a sebeuctu.fiPneuspokojeni vznika slabost, bezmoc, stud, sélaan

omezeni.



Maslow dospl k nazoru, Ze pokud uspokojujeme svéigby, jsme gastrEjsi,
zdrawjsi, vykonrgjSi nez ti, ktéi je neuspokojuji (29, 13, 26).

1. 2 Specifické prvky povolani vSeobecnych sester

1. 2. 10sobnost sester
Kazdy ¢lovek je osobnost, individualita, coz se projevujgnymi biologickymi,
psychickymi a socialnimi znakykadime do nich wité schopnosti, dovednosti,
motivaci, zajem a charakterové vlastnosti. Pro béené sestry by &y byt
charakteristické tyto vlastnosti:
- empatie — schopnost proniknout d@tsvpacienta a hlowp jej pochopit, vidt
problém jeho &ima a snazit se vnimat situad¢epreji z hlediska pacienta
- opravdovost — schopnost byt k pacientovi &tey
- specifiénost — schopnost byt k pacientovi konkrétni
- zajem — davat pacientovi najevo, Ze nam d¢ra nalezi
- Ucta — respektovat pacienta jako jedimzu bytost
- srde&nost (laskavost) — schopnost uptatat neverbalni komunikai
dovednosti, usmivat se, dotykat se pacienta, os&ivpacienta fvétivym
tonem
- pozornost — byt fyzicky i psychickyippomen, mit ¢i ve stejné urovni jako
pacient, udrzovatasty zrakovy kontakt, naslouchat i neverbalnigesdm
DalSi gedpoklady, které jsou nezbytné pro praci sester:
Senzomotorické #edpoklady — Sikovnost, pohybova obratnost, ¢aost,
neporusené smyslové vnimani
Estetické pedpoklady — smysl pro estetickou Upravu vilastnileongsSku a
zdravotnického prostdi
Intelektové pedpoklady — schopnosteSit fizné typy situaci, ust vybrat
optimalniteSeni, schopnost osvojeni Siroké soustavy fpojm
Socialni pedpoklady — schopnost navazovat kontakty, pozitiaiah k lidem,

ovladat chovani a verbalni i neverbalni projevy



Autoregul&ni predpoklady — zvySend odolnost k fyzickému i psycéiok
stresu, fizpusobivost (22, 15, 8).

1. 2. 2Jak je vniméano spoknosti povolani vSeobecnych sester

VSeobech Ize tici, Zze nej¢étSiho doce#ni profese sestry dosahne, az kdyz se
jedinec ocita v roli pacienta. V okamziku, kdyma byt na praci aifstupu sestry
zavisli, hodnoti jeji praci veetsine pripadh kladre. | kdyz ani tento pohled nelze
zevSeobetovat. Vzdy zalezi na mentaljt inteligenci, vycho¥, postoji a
onemocgni pacienta. Jsou pacienti, Kteestru vyuZivaji pouze pro uspokojovani
svych poteb a mé pro &inizkou hodnotu, ¢ktefi naopak neckiji zneuzivat jeji
laskavosti a pro ¢které mize byt andlem, ktery je pohladi, ieviece ¢i namaze
bolava zada. Ve chvili, kdy ji jedinec akatmepotebuje secasto stava, Ze je
vhiméana zkreslefy casto diky véejnym salovacim prosiedkim. Fikladem
mohou bytéetné televizni serialy, kde sestra wSin¢ piipadi predstavuje neiflis
inteligentni a samostatrmyslici osobu. Malo kdy je ukazana skui@ nargnost a
slozitost tohoto povolani. Déle je sestra chapaka pouhy vykonavateliikazi
|ékare, i presto, Ze se jeji role jiz davno 2nila a stale se vyviji, a to i v souvislosti
se zmgnou ve vzdlavani sester. K atraktiwittohoto povolani nelze anfipist fakt,
Ze pes velkou miru odpadnosti a narénosti neni odpovidajicim #pobem

finanéné ohodnoceno (18, 7).

1. 2. 3Charakter povolani vSeobecnych sester

Povolani sestry je jednim z nejodgdwjSich, nejnamaha&Sich, ale take
nejhumangjsich povolani. Nemocny od sestrge@ava laskavost a fivost.
Sestra by také #&ha byt vSimav4, sdomitd, peéliva, disledna a urt rychle
reagovat. Povolani sestryimpasi utité zmeny v Zivotnim stylu, na které se musi
adaptovat. P&t sem nafiklad prace na sémy, wetré sobot, nedi a svatki. DalSi
Zmeénou je prace na ®ai sneny, ktera nize mit negativni vliv na zdravotni stav
sester, iuz je to vznik poruch spanku, oneméchzaludku a $ev, Uzkostné stavy

nebo onemoami srdce a krevniho ébu (10, 13).



1. 2. 4Profesionalni chovani vSeobecnych sester

Dulezitym charakteristickym prvkem povolani vSeobeaidny sester je
profesiondlni chovani. Vyznamnou roli zde hraje kaikace s pacientem, kterou
by si méla kazda vSeobecna sestra osvojitildditymi prvky profesionélniho
chovani sester jsou kolektivni orientace, univesealls a emocionalni neutralita.
Kolektivni orientace je povazovana za vyznamnouwnotd profese. Dlezité je, aby
sestry byly schopny preferovat pelty pacient pred svymi vlastnimi.
Samozejmosti by mdla byt orientace na druhéhdlovéka. Univerzalismus
piedpoklada, Ze vSeobecné sestry zaujmou svou rplobhkedu na viastni osobni
postoj a budou se vyhybatipadnym sympatiindi antipatiim, tzn., Ze se ke vSem
pacienim chovaji stej. Sestry by rdly byt emocionala neutralni, tzn. Ze jsou
schopny potidit své emoce racionalnimu uvazovani. K dalSim kama
profesiondlniho chovani gataké zodpo¥dnost, kterA ma za nasledek snahu sester
dosahnout a zachovat vysoky standaréepde roviZz nutné uznavat a respektovat
tlohu dalSich osob, kteposkytuji pacieritm zdravotni p&. Sestry by nily umét
nést zodpos¥dnost za své chovani,éhg by pracovat pouze v ramci Uravisvych
schopnosti, znalosti a nevylowat ze svych kompetenci. Sestra ma povinnost
zachovavat ntenlivost a nezvuejnovat divérné informace bez souhlasu pacienta
(10, 212).

1. 2. 5Z&téZe v povolani vSeobecnych sester

Prace sester je &omita a obtava a nebyla doposudéitn a nikym nahrazena. Je
narana jak fyzicky tak psychicky. Zatizeni sestér graci se liSi typem oddeni,
zdravotnim stavem nemocnych, ¢ggm sester na smé i poétem pomocného
zdravotnického personalu.il2zit4 je i organizace prace a dostupnost jehk
snizujicich fyzickou z&¥. Vysoké naroky jsou kladeny na smysly, jako jakzr
sluch,¢ich i hmat a samd®gjme¢ na sousedni, pozornost a pakti.

Zvysené fyzické zéFi je vystaven zejména pohybovy aparat dolnich¢&bn,

protoze ¥tSinu pracovni doby je sestra v pohybu nebo diguic je zatizena péte



a horni kowetiny, zvlas¢ pti manipulaci s imobilnimi pacienty. Proto neni vhéd
aby fyzicky tak narény ukon, jako je polohovani paciéniprovadla pouze jedna
sestra. Zavi je vystaven i svalovy a kloubni systém. Sestgjimmavic moznost
snaze ziskat inféki a alergické onemoeni tim, Ze¢asto zachazeji s antibiotiky,
s dezinfeknimi prostedky a jinymi chemickymi latkami. Z&ti je i setkavani se
S nepijemnymi podiity, jako jsou nap otewené rany, zapach, vyrazky, nehojici se
onemockni ¢i razné exkrementy. Pracovnitgstavky jsou nepravidelnéidi se
povahou a naléhavosti prace u padieptoto sestry nemaji dostatek kliddasu na
pravidelné stravovani a dodrZzovani pitného rezifmacuji v hluku, nespravném
oswtleni, rekteré v gitomnosti radianiho zdeni. Disledkem &chto opakovanych
Zakzi je Unava, &kdy maze dojit k gepracovani a \Werpani organismu, projevujici
se podrazehosti, snizenim pozornosti, nizSi schopnosti gedistse, nespavosti a
emaini nestabilitou. DalSimidledkem je bolest nohou a p&eporuchy pate a
Klubi a vznik Ketovych Zil na dolnich katetinach.

Psychickou z#&¥ predstavuje neustala pozornost, ktera je $edsta na pé&live
sledovani stavu pacigntpristroja a svou pozornost musi sestra neustémaset
mezi jednotlivymi¢innostmi. Musi unit pruzré reagovat na najengjSi poZzadavky
a zmeny. Je nutnosti, aby se samostanychle a delné rozhodovala. Z&kujici je
improvizace B narazovem charakteru prace a setkavani se s lidt&zkych
emainich stavech. Sestryiphazeji do styku s utrpenim, bolesti a smrti ainses

umgt s tim vyrovnat (10, 23, 5).

1. 3 Zivotosprava

Zivotosprava je slovo, které jgasto v dnedni dabvyslovované, sklitované a
diskutované, ale jeho skutey obsah se v této dnesni &cipané dob vytraci.
Zivotosprava je soubor navigormuijicich se jiz od @stvi, zejména v rodif dale
pak ve Skole a poz{ v kolektivu, v rémz travime ¥tSinu ¢asu. Neni to ale jen
slovo, je to zpsob Zivotacloveéka, jeho ZzZivotni styl, tempo a uvazovani. Do

Zivotospravy nezahrnujeme jen vyZigloveka, ale také jeho pohybovou aktivitu,



spanek, denni rezim, osobni hygienu a v neposl&tii duSevni hygienu, na
kterou se mnohdy zapomina. J&éledité, abychom &déli, co nasi Zivotospravu
ohrozuje. Je toiedevsim nevyvazena strava, nedostatek pohybu &wspémieni,
alkohol, drogové zavislosti, smog, hluk ve&stech, shon moderniho Zivota a dalSi
negiznivé podity. Aktivné a zdra¥ Zit, znamend Zit gipnéienymi a spravnymi
informacemi, které jsouddezitym vkladem pro cely Zivot (4, 14).

O tom, zda onemocnimetkterou ze zavaznych civilizaich chorob, rozhoduje
také naSe geneticka vybava a pmedt vremz Zijeme. Genetickou sloZzku
neovlivnime, ale spravna vyziva je vyznamnym fadtorprevence, ktery ovlivnit
muzeme. VyZivou mizeme oddalit vznik aterosklerézy, diabetu Il. stupnvznik
hypertenze. Zaklaon zdravé vyzivy se dituci v rodiné. Rodie jsou vzorem, ktery
dit¢ bude viceti méne v dosglosti napodobovat. Vyzivové petby zalezi nadku,
pohlavi, €lesné a duSevni akti¢ita €lesném typu. Pro uspokojujici vyzivu je
nejlepsi strava vyvazena, zdravbtnezavadna, pestra a chutna. Pro spravné
stravovani je také vhodnéigmné progedi @i jidle. Dualezité jsou gkteré zasady,
kterymi je vhodné, abychom salili. Zakladnim pravidlem je jist vSe, mit stravu
pestrou, jist dostatek chleba, ryze, ovesnychieoa brambor. Zkonzumovat
bychom néli az pet porci ovoce a zeleniny za den, jist takéiméévyrobky a pit
mléko, ale radi jejich nizkotwné varianty. Vyznamné je it do nasSeho
jidelnicku marské ryby a omezitifjem twného masa a masnych vyr@gblOmezit

cukr a sil, hodre pit a nezbytnou s@asti je vychutnavani si jidla v klidu (20, 25).

1. 3. 1Zakladni Ziviny ( makronutrienty )
Cukry ( sacharidy )

Cukry jsou zdrojem energie ve foémlukdzy nebo zasobniho Skrobu glykogenu.
Glukéza slouzi jako pohotovy zdroj energie a glydogako zasobni forma, kterd je
skladovana v jatrech a svalech. Glukoza je prioritedrojem energie pro nervovy
systém a mozek. Cukry sé€lidna jednoduché a sloZené cukry. Jednoduché cukry

télu dodavaji rychly zdroj energie, brzy po nich aésleduje hlad a Unava.



Rikame jim monosacharidy. Pasem gluk6za (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny
cukr) a galaktoza. E¥eme je najit vitinovém cukru, medu, vinnych hroznech,
ovocCi a neb@ervenéreps.

Slozené cukry (polysacharidyglime na:

Stravitelné - sem piétSkrob a glykogen (zasobni cukr ve svalech aghjra
jsou v celozrnném gevu, bramborech, zelenira luséninach.

Nestravitelné - sem gatvlaknina (celuléza, pektiny) a jsou v zelefihoubach,
rybizu a angreStu. Dopafeny denni fijem sacharid by nel tvorit 55-60%
celkového denniho energetickéhd@mu.

Tuky ( lipidy)

Tuk je v rozumném mnozstvi nezbytnou latkou, pretg zdrojem energie pro
svaly a je sotasti vSech buigtnych membran. Tuk umagije cirkulaci, uchovani a
absorpci vitamifh rozpustnych v tucich (A, D, E, K ), obklopuje ardhi dilezité
Zivotni organy, je tlezity pro termoregulaci. Tuky segld na nasycené mastné
kyseliny, mononenasycené mastné kyseliny, polyneea® mastné kyseliny a
omega 3 mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny se nachazeji v tukove tkdiat, to znamena v sadle,
masle, mase, mléku, smetamsyrech.

Mononenasycené mastné kyseliny jsou v olivovéni, depkovém oleji, &eSich
a seminkach a jsou zdegsi.

Polynenasycené mastné kyseliny reguluji metaboksomolesterolu.

Omega 3 mastné kyseliny se nachazeji v rybaclmrglteji, Ifném oleji a nebo
ve vlasskych tesich. Snizuji zatlivost a krevni srazlivost.

Denni gijem tuki by el tvorit kolem 25-30% celkového energetickéhgrmu.
Bilkoviny (proteiny)

Jsou z&kladni stavebni sloZkou organismu, podskejna stavb buns¢nych a
kosternich struktur a t¥bse z nich nukleové kyseliny, enzymy a hormonykoJa
zdroj energie jedto vyuziva az kdyz neni dostatek ciula tuki. Molekuly bilkovin
jsou slozeny z jednotlivych aminokyselin, kteryckistuje 22. Osm z nich

ozna&ujeme jako tzv.esencidlni (nezbytné préot organismus je nedovede



vytvorit, takZze je musime igimat z potravy). Bilkoviny dime na rostlinné a
Zivocisne.

Zivocidné - maji nejvyssi biologickou hodnotu, jsou dese v mase, rybach,
vejcich a mlénych vyrobcich.

Rostlinné - jsou men bohaté na esencialni aminokyseliny, nalezneme je
v bramborach, séje a l@ginach.

Nedostatek bilkovin vede k porucharlesného a dusSevniho vyvoje, snizené
imunit¢ a nap.ke zhorSenému hojeni ran. Denhijgm bilkovin by ngl tvotit 15%
celkového denniho energetickéhdmu (20).

VIaknina

Jsou to pevazre polysacharidy tviici nestravitelnou sloZzku potravin rostlinného
puvodu. Denni davka by &a byt 25-30mg. Vlaknina umanje spravnou funkci
strev, pisobi v prevenci zacpy a rakoviny tlustéhdega. VIakninu dlime na
rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vlaknina (pektin, oligofruktoza) zponmlustebavani cukr a ma
také vliv na snizeni hladiny cholesterolu v kne. dbsazena v lugtinach, ovoci,
obilovinach. Oligofrukt6za jefflavana do ekterych ml€nych vyrobki.

Nerozpustna vldknina (celul6za, hemicelul6za) jerompustna ve vag
Zzpracovava se az v tlusténtes€é za pomoci sevnich bakterii. #sobi preventivé
proti zacg, priznivé ovliviuje vstebavani a traveni zivin. Najdeme ji v obili,

kukufici, otrubach a zelenin(20).

1. 3. 2Vitaminy a mineraly (mikronutrienty)

Vitaminy jsou skupinou organickych latek fiach slozku vyzivy, ktera je
zakladem pro regulaci chemickych protgsrobihajicich v naSenkle, a to je
uvoliovani energie z potravy, udrzovani pevnych Kkostiregulace ¢innosti
hormoni. NaSe lidské do si nedokaze vitaminy samo vyiitp proto musi byt
prijimany v potra¥ nebo ve form vitaminovych pipravki. Bez vSech zakladnich

vitaminil nemiZe organismus Zit.
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Vitaminy

Vitaminy rozalujeme na vitaminy rozpustné ve wovitamin C a B komplex) a
rozpustné v tucich (A, D, E, K ). Tzv.B komplexty@ien reékolika vitaminy, pat
sem B1 (thiamin), B2 (riboflavin), vitamin B6 (niay, kyselina listov4, B12
(pyridoxin), biotin a kyselina pantotenova. Nehrainae v ¢le, takze je dlezité
zabezpéit jejich dostatény prijem potravou. NaSeilb vyuzije to, co pdebuje a
zbytek vylowi magi.
Mineraly

D¢lime je na stopové prvky a mineraly. Mezi minerd@lgti vapnik, fosfor,
hoi¢ik, draslik a sodik. Mezi stopové prvky fiathrom, néd, fluor, Zelezo,

mangan, molybden a zinek (20).

1. 3. 3Zivotosprava vieobecnych sester

Pravidelny reZim stravovani jeudldZitym ukazatelem Zivotospravy. VyZiva
vSeobecnych sestéasto neodpovida zdravémuispbu Zivota. Mnoho sester se
stravuje nepravidely nedodrzuje flhodinové pauzy na &d a stravuje se ve
spichu acasto peruSova®. Mnoho sestetasto snida malo nebailvec, na okd
zbyvéa velmi malaiasu, odpoledni s¢mu si daji jen obas a véere byva pozdi,
nez je vhodné. V fibéhu na@ni sluzby a hlavépo jejim skotieni mnoho sester trpi
pocitem “nafouklého” ticha a neciti se dob. DalSim projevem nezdravého
Zivotniho stylu sester je ubytek fyzické aktivitii pé&i o pacienta dochazi
k newdomému zatizeni, tdasto vede ke zkraceni nebo oslabeniiseatiochazi
k vadnému drzenila. K hodrg chybam dochazidmnem polohovani pacieintnebo
pii bézné péi u luzka. DalSim faktorem, ktery ma vliv na Zivotosprasester, je
pracovni prosedi. Na jeho kvalitu ma vliv hluk, teplota &trani. Je roviZ
dulezité, zda sestry pracuji v klidném piesti, zda je na odteni grimérena teplota
a os¥tleni, zda si mohou odpmout v gijemns vybavené denni mistnosti, zda
maji dostatené socialni zazemi (sprchy, toalety, Satny), to s8eodrazi na

spokojenosti sester aie mit nepimy vliv i na jejich Zivotospravu (27).
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1. 3. 4Pitny reZim

Mezi dilezité stravovaci navyky patbezesporu spravny pitny rezim. Pod timto
pojmem se rozumi udrZzovani dosta&ho mnozstvi tekutin a minefhal
v organismu. Lidskééto je tvaeno ze 70% vodou, proto ma vyznam dodrZovani
urgitych zasad v pohybu tekutin. Voda je navic rozpelém mnoha latek, které
piijimame, uplaiuje se v metabolismu, je nésm mineral, stopovych prvik a
mnoha dalSich. Nas organismusipbtije vodu jako chladici tekutinu a procesem
poceni brani feh¥ati organismu. DalSi funkci vody je odplavovaniozi, které
vznikaji pri metabolickych procesech a to ve férmmcci. Denrg ztrdcime 1-1,5
litru tekutin mai, 600 ml potem a fjblizn¢ 300-400 ml je spéébovano
metabolickymi pochody. #Pextrémnich klimatickych podminkachutie byt ztrata
vody pocenim az 4 litry za dentiejich ztratach dochazi také k ubytku minéral
spolu s potem odchazi hlavrsodik. M@i se vylkuje zejména draslik. &
bychom na to pamatovat a ztraty pravidelnahrazovat. Pokud nedochazi
k vyrovnani ztrat tekutin a minetédlmize dojit v organismu k dehydrataci. Spravné
hospodéeni s vodou, minerdly, vitaminy a s energii je @rotejdilezit¢jSim
predpokladem zdravi a nasi vykonnostiliMbychom gijimat dostaténé mnozstvi
tekutin, coz je gblizné 2,5-3 litry za den. Na pi@bné mnozZstvi tekutin ma vliv
hmotnost, ¥k, aktivita a dalSi, &Sinou vSak plati, Ze fp zvySené fyzické a
psychické namaze je nutndijpm tekutin zvySit. Mezi zakladni pravidla pitného
rezimu paiti pravidelnost v fijimani tekutin, pit v menSich davkach a napitise, d
nez pocitime Zzize Pitny rezim ma mit zaklad v nekalorickych napojic
NejvhodrgjSimi zdroji tekutin proto jsou kojenecké, stotmislabé mineralizované
vody s vyvazenym obsahem minédVhodné jsou i bylinkové a zelengje.
Nékteré napoje jsou pro pitny rezim nevhodné. Jaelgvsim o napoje s vysokym
obsahem cukru a uftych sladidel, které maji né&gnivy vliv na zubni sklovinu a
spiSe pocit zizhzvétsuji. Obecn se tedy nedopotuje pit velké mnozstvi limonad,
mineralnich vod a energetickych napoNesmime zapominat, Zze kava a alkohol
nejsou sotasti pitného rezimu, proto byama byt jejich konzumace omezena a také
je vhodné pit kavu se sklenici vody, aby byla adsminimalné zachovana
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rovnovaha odvodu affpmu tekutin. NejastjSi vliv na naruSovani pitného rezimu
ma nesougednost a zapominani na dostatg pfisun tekutin. RedevSim dti a
senidi nepoctuji takovou ZzZizé a nev¥nuji spravnému dopbvani tekutin
dostaténou pozornost. Také lidé, kigsou pracova vytizeni a Bhem dne popijeji
pievazrié kavu, zapominaji na dostats/ prisun napaj a mohou byt dehydratovani
2, 3).

1.4 Nékteré mozné disledky Spatné Zivotospravy

1. 4. 10bezita

Obezita byva definovana jako zmnozeiésného tuku. Wit mnozstvi élesného
tuku je obtizné. Kvantitativhse posuzuje obezita dagtji podle indexu &lesné
hmotnosti, tzv. BMI (Body Mass Index), ktery se wyfia vydtlenim hmotnosti
v kilogramech druhou mocninou vySky v metrech. Xdtai rizika prudce stoupaji
od hodnoty BMI 27. Pro zdravotni rizika obéznictiipei ma také vyznam celkoveé
rozloZeni ¢lesného tuku. Za vic nebezip@ se poklada zmnozZeni tzv. atrobniho
tuku, @i némz se z¥tSuje obvod pasu a vyskytuje siegevSim u muzského typu
obezity. Tento tuk ma vysokou metabolickou aktivdugimy vztah k rozvoiji
diabetu. Muzi s obvodem pasu nad 94 cm a Zeny gdsmw pasu nad 80 cm maji

velice zvysSené riziko vyskytu zdravotnich komplikétl).

1. 4. 2Zacpa

Zacpa je obtizné vypra#dvani stev i tuhé stolici. Je hdi samostatnou
chorobou neboiiznakem. Jako samostatna choroba vznika Gtlumeeka®iho
reflexu a to mnohdy uz wtktvi. Na jejim vzniku se podili nepravidelna
Zivotosprava, nespravné slozeni potravy, dehydeaiatedostatek pohybu. Stolice
byva nepravidelna, jedine¢asto experimentuje s projimadly, na které sizen
vytvoiit navyk. Zacpa jako fignak nize byt nap. u stendz tlustého istva
zpisobenych nadory. Jejifgdchazeni smgiva v konzumaci stravy s dostatkem
zbytki (zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky), v Ugrastravovacich navyk
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(dostatek tekutin, spravné rozkousani stravy, pedupst v jidle) a v dostatku
pohybu (6).

1. 4. 3Zazivaci obtize

Funkéni zaZivaci obtize jsou definovany jakditpmnost alespp jednoho
z nasleduijicich ifiznali: pocit plnosti po jidle a nadymani, pocgiasté sytosti,
bolest a paleni v natibku. Zakladnim pedpokladem je fakt, Ze nemocny byl
podrobre vySeten a nebyly nalezeny znamky organického onerciinay.
viedova choroba, chronickd pankreatitida a dalSgsiii podklad onemoéni neni
znam, pedpoklada se aitd vysSi citlivost zaZivaciho traktu spojena sefin
psychické zatze, tedy stresu. Na vznik fuétkich zazivacich obtizi ma vliv sloZzeni
stravy a dietni navyky. Byl prokazan ¢ity vliv stravy s vysokym obsahem
piepalenych tuk, které zpomaluji vyprazavani Zaludku. DalSim faktorem je jist
i nepravidelné stravovani. Futik zazivaci obtiZe jsou v populaci velmi rdesi.
Jejich gitomnost sice nezkracuje délku Zivota, ale vyznamuiiviiuje jeho kvalitu,
proto je vhodné ifigdchazetdmto obtizim a reagovat na jejickifpmnost spravnymi

dietnimi navyky (12).

1. 5 Spanek vSeobecnych sester

1. 5. 1Biologické rytmy (cirkadianni rytmy)

Cirkadianni rytmus je rytmus, ¥mZ se sfda spanek a tbst. Cas spanku je
fizen tzv. cirkadiannimi hodinami, tji&tanim dne a noci. Biologické hodiny, které
fidi cirkadianni rytmus, jsou &lovéka uloZeny v hypotalamu a maji vliv na teplotu
organismu a ovliiuji stalost vnitniho prostedi. Do tohoto centra vede nervova
draha ze sitnice, ktera §gdlem pro s¥étlo a tmu. Krond intenzity os¥tleni je toto
centrum ovliviovano hladinami adenosinu a melatoninu. Adenosikatja, ktera
vznika @i spotebovani energie a jejiz it ve veernich hodinach se podili na
ospalosti. Natizeni spankové aktivity ai@devSim na jejim rasovani se
vyznamnou rdrou podili melatonin. Je to hormon, ktery produkejefyza, jez je
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sourésti mezimozku. Hladiny melatoninu jsou 8ilravislé na stdani s¢tla a tmy.
Jeho produkce je nejtsi pra¢ béhem tmy. Uc¢lovéka ma melatonin vliv na
hypotalamo—hypofyzarni systém a vzestup jeho hjagenspojen s nutkanim ke
spanku a ovlisuje cirkadianni rytmus. Melatonin se podili na taegucelor@niho
rytmu, tj. stidani obdobi léta a zimy. Déle se melatonin vymie mimdadnou
antioxida&ni aktivitou. Snizenad hladina melatoninu u prackirnha n&nich
smenach je povazovana za faktor prapddobré zodpowdny za zvySeny vyskyt
rakoviny. Melatonin je jednim z nejkbZitéjSich spankovych regulaior Jeho
tvorba se ale s nastajicim ¥kem snizuje.

NaruSenim biologického rytmu zabranime organismi@eni spanku pomoci jeho
piirozenych regulatdr. Pati mezi r¢ swtelné zdéeni a cirkadianni hodiny v kazdém
z nas. V dsledku naruSeniéthto mechanisinse objevuje nespavost nebo ospalost
béhem dne a nebo oboji. 3mMmy provoz je néjpstjsi pricinou spankové poruchy
souvisejici s naruSenim biologického rytmu. Nad@ableranci senného provozu
se podili narudeni biologickych hodin a nedostateénku. Zijeme-li v souladu
s nasSim cirkadiannim rytmem, ma to posilujici viim naSi imunitu a vyznam

v prevenci onkologickych onemagm (1).

1. 5. 2Spanek
Spanek hrajeidezitou roli @i zotaveni organismu. Ma 8vaze, které sednem
noci vystidaji 4-5krat.
1) Spanek lehky — tzv. nonREM fazeepstavuje asi 80% celkové doby spani
2) Spanek hluboky — tzv. REM faze, W@0% doby spani a vyztaje se rychlymi
pohyby @nich buldi. Béhem této faze dochazi keési, zotaveni pasti a
psychickych schopnosti.i€dpoklada se, ze tato faze jélekita pro dusevni
zdravi.
Béhem spanku se tlumi vegetativni funkce, zpomalejdyshani a tep, snizuje se
potreba kysliku, krevni tlak, tvorba rip latkova fenena, €lesna teplota, svalovy
tonus a reaktivita centralniho nervového systématieBa spanku je velice

individualni. U dosplych wtSinou 6—7 hodin dernu diti je wtSi, ve sté ubyva.
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Po £Zké tlesné zatZi, po nemoci a &hem rekonvalescence po nemoci je obvykle
potteba spanku zvySena.

Spanek je naSi Zivotni gebou. \tSina odbornik se shodne na tom, Ze
dostaténé mnoZstvi a kvalita spanku jsou pro zdravi jeglingprosto nezbytné. Ve
spanku se upéwuije proces &eni kazdé nové techniky, v mozku se znovu aktivuji
duSevni mechanismy. Ma také velky vliv nejen @ani, ale i na vSechny druhy
naSi panti, ktera v gipact kvalitniho odpdinku funguje daleko Iépe. Kvalitni
spanek fispiva kvyrovnani hormonalniho systému a pomahg@osileni
kardiovaskularniho systému.fiPjeho nedostatku organismus ztrdci schopnost
adaptace na intenzivni 2at Kvalita a mnoZstvi spanku maijfiznivy vliv na nasi
bdélost a na nas vykon.d&em & probiha ¥tSina obnovy a néstu svalové hmoty.
Kvalitni Zivotni styl zahrnuje pétbu kvalitniho a pravidelného spanku, ktery je pro
jedince steja nutny jako jidlo a piti. Neni-li jeho kvalita a wi¥stvi dostatne,

vV organismu se zaou projevovat znamky uUnavy. Mezi ty pabspalost,éasté
zivani, bolesti hlavy a Zaludku, potize se s@ahim, sniZzena duSevni aktivita,
ztrata motivace, naruSeni p&ma vnimani, zvySena roztrzitost a podréiukt,
opozdné reakce, sklony ke zv&tivani problém. Pfi nespavosti jde o sniZzeni
kvality a délky trvani spanku. Ta se projevuje péaly s usindnimgastym
probouzenim a nedostate dlouhym girozenym spankem. O nespavosti se mluvi
ve chvili, kdy problémy se spankem trvaji déle jeglen nésic. Spankoveé poruchy
mohou mit vliv na nd$ osobni Zivot. Lidé trpigintto poruchami si $#uji na jeho
nedostaténou kvalitu, coZ ma za nasledek tiggmné pocity Bhem dne, mezi které
pafti Unava a Spatna nalada. Spaneizenbyt brzy perusen, kdyz nas probudi hluk,
ktery ma pimy vliv na jeho kvalitu. Pokud hlukigobi dlouhodofy mize to mit
nasledky na nas organismus, které se projevuji &aam chronickou Unavou,
ospalosti Bhem dne, niz§im vykonem, Uzkosti, buSenim srdcegkgm krevnim
tlakem, zvySenym rizikem vzniku infarktu myokardoslabenim imunitniho
systému a oslabenim psychické rovnovahy. Za zdtaejogicky plnohodnotny se
povazuje takovy spanek, po kterém se probudimeatdst swzi, bez pocitu
Unavy a ospalosti a v ¢ité dok bez nasilného probuzeni (30, 19).
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1. 5. 3Sestry a spanek

Spanek je to prvni v Zivotosp&gwo mnohy jedinec a sestry obzvldez vyitek
swdomi oS8idi a wbec si mnohdy newdomuiji, Ze jde o zakladni lidskou petbu.
NejcasgjSim vinikem je prace na smy, kterd je ofvodnind nutnosti zajistit
kontinuitu provozu. Sestry mohou &mporuchami spanku, které maji hnetkalik
pricin. Spanek po nmi snené¢ byva kratsi, a tak fize dojit po ¥tSim mnoZzstvi
noénich smén az k vyerpani organismu. Spanek ve dne neni plnohodngeny,
ruSen podéty =z okoli. Pracovni s#ma z&ina brzo, takZze dochazi
k nefyziologickému vstavani.dkteré sestry se snadntizpasobi snénovéci nocni
praci, naopak mnohym sestraifindsi naruseni jejich biologického rytmu nesmirny
stres. Profese sester neniticsta k pravidelnému rytmuiédani baéni a odpdinku,

spanek ale nelzedim nahradit (31).

1. 6 Stres

Anglické slovo stress oztiaje napor, namahu a tlak. V poslednich letech je
uvadn jako g¥icina mnoha nemoci nebo psychického dbapstale castji.
Nedokazeme-li stres zvladnout nebo jellgZn¢ odbouravat, z8name po ufité
dobks citit psychické i fyzické nasledky. Stres, ktergsnohrozuje, je definovan
stavem stalého strachu. Je to pocit neschopnobkitwily poZzadavikm, které na
jedince klade okoli, &domi neulsgsnosti v zardstnanici soukromém Zivat Do
mediciny a psychologie uvedl tento pojem kanadgkippatolog Hans Seyle, podle
kterého je stres netypickou reakci organismu nahrsepozadavky nagpkladené.
Mnoho lidi si stres uwsdomi aZz tehdy, kdyZz dlouhoddlprozivaji starosti, mezi
které pati dojizcEni do prace,&ké nebo nefljemné pracovni podminky, viekla
onemockni, potize v manzelském souziti nebo inageletrvajici Spatna fin&ni
situace. Stres je celkovou odgdv organismu na vSechno, d@ho je nucen
fyzickym, citovym a spokenskym progedim a ma vliv na naSe zdravi. O tom,

jakym zpisobem se stres odrazi na naSem zdravi, rozhochgersast sebeovladani
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a odolnost u¢i nemocem. U osoby vystavené dlouhodobému nebémsilnstresu
se z&inaji objevovat takové chorobné&iznaky, jako je nap zvySeni krevniho
tlaku, zvySeni hladiny cukru v krvi, vznikedové choroby Zaludku a dvanacterniku
a nafst hladiny cholesterolu. Somatické projevy jsou &igSinou doprovazeny i
projevy psychickymi a to podra%aosti, potizemi se sotisténim, oslabenou
pantti, nespavostti prerusovanym spankem, netligosti, vybusSnosti, nadénnym
sklonem k pléi nebo nechutenstvim. Kraimnemoci nize stres fivodit takové
nezadouci jevy jako workoholismus, na#né piti alkoholu, koteni ¢i prejidani
se. Risobi-li stres delSi dobutie zgisobit oslabeni obranyschopnosti. Nachylnost
k nému je ale velmittizna, zalezi na celkové kondici a osobnosti jed{2dg.

1. 6. 1Sestry a stres

Povolani sestry je nafoé a jeji spoléenska prestiz mald. Jiz tato skurtest mize
byt pro rékteré sestry stresujici. Jednim ze zilrgjtresu je prace na gny, ktery
nepeje efektivit. Prace ve weernich nebo ninich hodinach népje bystrému
mysleni. Nasledkem dlouhodobé namahy klesa cellkm@nost organismu, coz
muzZze mit negativni vliv na rozhodovéani nebo prasraml praci. V gkterych
profesich, kam p#t i povolani vSeobecné sestry, jsou #amanci vystaveni
stdléemu psychickému né&p. Vyplyva to zejména z pracovniho tempa, nezbytné
mysSlenkové koncentrace, pracovniho rizika, nutnagthlého rozhodovani a
z velké miry zodpoddnosti. Sestry ohrozuje fyzickérgiizeni, toxické latky,
infekce a také v neposleditack stres. Musi &kdy dlat vykony, které jsou
negijemné a odpudivé, setkavaji se s bolesti, utrpeaimmrti a mohou byt
v neustalém dusSevnim stresu. Zodfmnost za Zivoty a pohodu paciémhize byt
na jedné stranzdrojem uspokojeni z prace, ale na druhé &tsansestry mohoukip
této naraené préci citit opdebované a citavvycerpané. To se projevuje zndmkami
stresu icist¢ telesnymi syndromy. K dalsim stresujicim fakior prispivajicim
k pracovnimu fetizeni pai dale vztahy s nd&tkenymi a vztahy na pracovisti.
PoZzadavky na sestru kladou pacienti a jejich raodikplegové a dalSi
spolupracovnici, natzeni a zakonodarci a tyto poZzadavky mohou bygktarych
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piipadech pro ni tak natné, Zze fisobi negativéh na jeji praci a tedy na kvalitu
poskytované pie. Nemocni a jejichifbuzni za sestrourighazeji se svymi stesky a
problémy acekaji, Ze je budedmkym zpsobemresit. Kriticky hodnoti kazdé jeji
slovo, pohled, gesta i postoje, které zaujifigpineni jejich gani a pateb. Sleduii,
jak sestra provadi odborné ukonyi plnéni ordinaci Iékee a @i samotném
oSetovani. Souasti jeji prace je i kvalitni a efektivni komunikaa ona se tak stava
mostem v komunikaci mezi pacientem a kgka a také mezi ostatnintleny
oSetovatelského tymu. @ezité je pracovat ve zdravém pracovnim pexit které
pomaha set prekonavat kazdodenni vih. Pokud se alefpstane sestra do prace
t&Sit, miZe to byt dalSi ficinou vedouci ke stresu. Prace, ktera neumjgzseste
samostatné mysleni a rozhodovani védsto ke stresu ackdy mize dokonce
vyvolat nemoc z povolani. Proto je—li instituce thotizena a vedena, umage ji,
aby byla aktivni a ve své profesi sasré nalezla uspokojeni svych vlastnich
potreb. Stres e pedstavovat pozitivni zkuSenost, ale zpravidla jde o
negijemnou zalezitost, kterou doprovazi uzkost, ne&liteprese. Pro sestru mohou
byt stresujici Ukoly, které neni schopna pinit, alenedostatek iflezitosti

k seberealizaci. Dale e byt velmi stresujici zodp&dnost za vedeni doméacnosti,
za rodinu a &i spolu s pozZzadavky, které na ni klade pracévi28s).

Stres je spojen s t&invSemi zdravotnimi problémy, které se dnes vyskytuj
s infarktem myokardu, vysokym krevnim tlakem, s$rde;n onemocénim,
Zaludeénimi viedy a bolestmi hlavy. Séasny uspchany, moderni a rychly styl
Zivota nas neustale nuti jit kitgolu a my ptad rekam sgchame. Nas Zivotni styl si
ale umi vybrat svou diaa to ve fornd vyhateni, Spatného zdravi, depré&s@echuti
k jidlu. Ale jisté moznosti zde jsou, jak se tiduzvladat stres. Dlezity je
pravidelny &lesny pohyb, jednoduchy, ale vyvazenyiggb stravovani, Stimost
v piti alkoholu, dostatek odpmku, ¢as na uvoléni a dovolenou, dodrzovani
pitného rezimu a pozitivnirfstup k zZivotu.

Relax&nich a preventivnich metod j®da, jen je feba nalézt tu spravnou.
K psychické pohoglvede nalezeni rovnovahy v rodinnych vztaziélgsna pohoda
a aktivni spoléensky Zivot. Hledani zdravych vztale celoZivotnim Ukolem. Je
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nutné je budovat, udrZzovat a zdokonalovat. Spravedbzcdleni roli v rodir¢ dava
vSem jejim¢lenam volnost atas na sebe sama. Relaxace v neharmonickém vztahu
neni efektivni a je bezvyznamna. Relaxaékesna jde ruku v ruce s relaxaci
psychickou. Podle moznosti je to miégad aerobik, jéga, turistika, plavani nebo
cyklistika. Jak najit cestu k udrzeni duSevnihcazdie individualni, ale Ize jist
néco dopordit. Mezi dilezité pati vytvoreni si zdravého rodinného a pracovniho
zazemi. V zawrstnani by mily sestry dodrzovat (phodinovou pestavku na
odpaiinek, dodrzovat pravidelny pohyb, rfepinat své sily, uznat svou chybu,
podporovat toleranci a spolupréaci a¢domit si, Ze psychicky vyrovnana sestra
muZe pro pacienta znamenat vic, nez sebelépe vybagwawévist se zkuSenymi
odborniky (9, 16).

1. 6\Z/Zivou proti stresu

Stale vice z n4s sicduje na petizeni a stres. Zmirnit dopad stresujicich faktor
na psychiku vSak dokazi i zmy ve vyziw. Na zhorSené psychické odolnosiciv
zaezi se vSak nepodili jen dlouhodoba prace pod tlakemmargna situace
v osobnim Zivat, ale préd¥ i nevhodny zfisob stravovani, zejména nedostatek
nékterych minerdl nebo vitamifn ve stra¥é. Na celkovy psychicky stavipobi
piiznivé zejména skupina vitaminB. Vitamin B1 (thiamin) udrZzuje duSevni
rovnovahu a zlepSuje psychickou vykonnost. VitafB8 (niacin) se vyuZzZivaip
ovliviiovani stau Uzkosti a depresi. iP predchazeni stresu se eédiuje také
vitamin B6 (pyridoxin) a vitamin B9 (kyselina list@). Vitaminy skupiny B
najdeme ve zvySeném mnozstvi v jatrech, obilny@itidh, drozdi, séjové mouce a
listove zelenig.

Vapnik je znam fedevsim jako zakladni stavebni minerdl kostni hnaly je i
nezbytny proc¢innost nervové soustavy. Pomaha ke zKidna omezuje pocity
Gzkosti. Pro pokryti denni pety vapniku je dlezita pestra strava s obsahem
masa, zeleniny a migych vyrobki. Znamym protistresovym mineralem je takeé
hoicik (magnézium), ktery sefimo podili na fyziologické reakci organismu

v okamziku stresu. Hoik najdeme hlav& v celozrnné ryzi, mouce, araSidech,
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ficich, datlich, bananech, v listové zeleénim ve specialnich mineralnich vodach
bohatych na hgik. Ty by ale nerdly slouzit k pravidelnému dennimu piti, ale jen
k vyrovnani pechodného nedostatku #itku, pogipact pii zvySenych narocich
organismu fi opakovaném stresu. DalSim vyznamnym prvkem vigiresove
vyZzivé je selen. NejbohatSimrippdnim zdrojem selenu jsou ryby a isicé plody,
které nemivame na téltak ¢asto, jak by bylo zapt#bi.

Proti nespavosti, Uzkostem a negativhimu vnimardgsst se uZivaji extrakty
z kozliku lékdského a tezalky t€ékované. Aktivni latky ziezalky pisobi na
celkové uklidrni a zlepSeni nélady.riPstresu a podré2di v krvi klesa hladina
vitaminu C. Jeho nejlepSintippdnim zdrojem j&erstvé ovoce a zelenina, v obdobi
dlouhodokjSiho stresu aiptizeni se dopotuje jeho pijem navysit z kvalitnich
dophku stravy. K utlumeni stresurippiva takécesnek. Jeho protistresovyimek
spaiiva v tom, Ze jeho aktivni latky tipobi na roztahovani cév a tedy ke snizovani
krevniho tlaku. Do protistresového jidedkii nepati ostra a drazdiva jidlajednost
by mela mit vaena jidla s dibezim masem a rybami ailphami obsahujici
sacharidy s nizkym glykemickym indexem.

OvSem ani samotnd vyZiva nepise proti @inkam stresu, pokud ji doprovazi
trvaly nedostatek spanku, nedostatepitny rezim, dlouhodabneeSené pracovni

pietizeni a nedostatek pohybu (17).

1. 7 Syndrom vyhdreni

Syndrom vyhéeni je psychicky stav wgrpani, ktery je dksledkem chronickych
stresovych pracovnich podminek. Tento syndrom $evoje zejména v profesich,
které byvaji charakteristické vysokou pracovni Baosti, intenzivnim kontaktem
s lidmi acasto neadekvatnim ohodnocenim. Profese vSeobesing seezi & urité
také pati. Syndrom vyheeni (burnout) vznika, pokud se jedinec dlouhadob
zabyva emocionathnaranymi situacemi. Objevuje seéigraci s lidmi a souvisi se
z&kZi, ale vznika také jakoigledek selhani osobnich mechanisia jeho vzniku

se podili velké &ekéavani pracovnika a 2ae plynouci z vysokych néarak U
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syndromu vyhéeni je mnohdy popisovano emocionalni, psychickéélasné
vycerpani.

Emocionalni vyerpani se projevuje tim, Ze jedinec se citi ¢ittev. vysaty,
nechce uz slySet dalSi starosti a trapeni. NenthuZse vZivat do poditjinych lidi
a prestava byt empaticky. Postupse vytraci radost z kontaktu s lidmi a to jednak
Vv préaci, ale i v osobnim Zivat

Psychické vyerpani se vyzraje negativnhimi postoji a z¥nou Zivotnich
postoji. Jedinec z&na byt cynicky, negativisticky, pesimisticky, neehgijmout
Zadné zminy a ffestava si &fit. Objevuje se zapondtlivost, poruchy sougtedini,
uhybani ped dalSimi Ukoly, dochazi k utlumeni celkové akyiva mizi tvdivost.
Vytraci se smysl prace a pa@fdi Zivota, mohou se dostavit i sebevrazedné
myslenky.

Télesné vyerpani se projevuje chronickou Unavou, svalovymedtmi, pocity
télesné slabosti a také nedostatkem energigeMbyt rychla unavitelnost a zvySena
potteba spanku. Spanek byva nekvalitni, rano se jedicigic nevyspaly a
neodpd@aty. ByvacasejSi nemocnost, zémy ve stravovacich navycich a zvySuje se
riziko zneuzivani navykovych latek.

Pri prevenci syndromu vyleni hraji dlezitou roli faktory, mezi které pat
nalezeni smysluplné pracovtinnosti, ziskani a fevzeti profesionalni opory a
nezavislosti a vyti&ni girozeného vztahu k praci a dalSim Zivotnim aktivita
DalSi vyznamnou roli v prevenci hraje fakt, Ze jgedité p&ovat o sebe, odgovat
a myslet na své peby, pozadat o pomoc, kdyz sily neéstaDale ma vyznam
uclat sicas na sebe a na své zajmy, udrZzovat se v délesné kondici, nenosit si
praci dontt a @i pfiznacich syndromu vylieni vyhledat pofppact odbornou
pomoc (5).
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2 Cile a hypotézy

2.1 Cil prace
Cilem této prace je zjistit, zda sestry pracujitisménném provozu se pravidein
stravuji, zda dodrzuji v zatstnani pitny rezim a zda wvisledku své Zivotospravy

trpi zazivacimi obtizemi.
2. 2 Hypotézy

Pro dosazeni vytgnych citi byly stanoveny tyto hypotézy:
Hypotéza 1: Sestry se stravuji pravideln

Hypotéza 2: Sestry dodrzuji v z&stnani pitny rezim

Hypotéza 3: Sestry vidledku své Zivotospravy netrpi zaZivacimi obtizemi
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3 Metodika

3. 1 Pouzitda metodika

Ke zpracovani tématu vlivu Zivotospravy u vSeobebngester vifsmenném
provozu na jejich bio-psycho-socialni felty byla zvolena metoda kvantitativniho
Seteni pomoci anonymniho dotazniku (vi#ilgha ¢. 3). Dotaznik jsem zvolila
z divodu moznosti osloveni¢tsiho p@tu responderit a urychleni procesu &tu
dat.

3. 2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl sloZzen zrespondentpracujicich v Nemocnici
v Havlickové¢ Brock a to jmenovié z oddlenich: ARO, chirurgicka JIP, interni
odckleni muzi, ortopedické odteni, standardni chirurgické o&ldni pro muze a
Zeny. Déle se vyzkumny soubor skladal z resporiglétdri pracuji v Psychiatrické
lécebre v Havlickove Brodk a to na odéenich: ¢. 1 (oddleni pro I&bu
navykovych nemoci)t. 6 a 6A (uzakené a otekené psychosocialni rehabilitd
odctleni), ¢. 2 a 7A (uzakena pijimaci oddleni) ac¢. 15 (gerontopsychiatrické
odckleni pro zeny). Vybr responderit byl nahodny. Dotaznik obsahoval celkem 28
otazek. Ty byly pouZity z&ené a polootaené, v ikteré otazce bylo moznosti
uveést i vice odpasdi sokasre. Celkem 114 respondénbdpovidalo v anonymnim
dotazniku na otazky, kterééhg zjistit pravidelnost fi stravovani, dodrZzovani a
sloZzeni pitného rezimu, potize se spankem, vyslagtivacich obtizi, traveni
volného ¢asu a také, zda ma povolani vSeobecnych sester ndivjejich
Zivotospravu.

Celkem bylo v Psychiatrické débre a v Nemocnici rozdano 120 dotazinik
Z nichz se vratilo spra¥nvyplnénych 114, které bylo mozno pouZzit pro zpracovani.
Vysledky vyzkumu byly zpracovany na zakiatil4 sprava vyplnénych dotaznik
(100%), navratnost dotazriikyla 95%.
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4 Vysledky

Graf 1
Pohlavi

5%

8 muz

B Zena

95%

Nejvice bylo zastoupeno Zenského personélu, z dedagch bylo Zen 108 (95%)
a muii 6 (5%).
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Graf 2

Vék
20% 1% L7% m19-25
W26 - 35
036 —45
046 — 55
31% Bl 56 a vice

19 (17%) respondentbylo ve ¥kovém rozmezi 19-25 let, 35 (31%) respondent
bylo ve wku 26-35 let. DalSi skupinu tiita vékova hranice 36—45 let, kde bylo 36
(31%) respondeit 23 (20%) respondeitdosahlo ¥kového rozmezi 46-55 let a
pouze 1 (1%) byl vedku 56 a vice let.
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Graf 3

Dosazené vz#éani

O sttedni zdravotnicka Sk
(vS8eobecna sestra)

B sttedni zdravotnicka Sk

(zdravotnicky asistent)
14%
1% ’ O vySSi zdravotnicka Skola
31% 54% |0 vysoka Skola
0%

B specializéni studium

Stredni zdravotnickou Skolu (zdravotnicky asistentinélevystudovanou zadny
z responderit (0%), vysokou Skolu & 1 (1%) respondent, specializa studium

16 (14%) respondeint vysSi zdravotnickou Skolu 35 (31%) a nejpioe|Si
skupinou bylo dosaZzené wdéni stedni zdravotnickd Skola (v3eobecna sestra),
celkem 62 (54%) responddént
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Graf 4

Hodnota BMI ( Body Mass index)

@ do 19 (podvaha
6% 09#% B 20 — 25 (norma
0 26 — 30 (mirna

nadvaha)
0O 31 — 40 (obezita

W 41 a vice {Zka
obezita)

5 (4%) dotazovanych uvedlo, Ze ma podvahu, obemid 7 (6%)
dotazovanych,ékou obezitou netrpi nikdo (0%). Vice jak polovithatazovanych
65 (58%) ndla hodnoty BMI v normi a necelaittina 37 (32%) dotazovanych ma

mirnou nadvahu.

28



Graf 5

Pravidelné stravovani

11% 3%

@ ano, vzdy

B prevazr ano
O prevazi ne
O ne, nikdy

40%

46%

Vzdy se v pravidelnou dobu stravuji 3 (3%) dotamdva nikdy 13 (11%)
dotazovanych. ifevazk ano se pravidetn stravuje 46 (40%) dotazovanych a

pievazr se nestravuje v pravidelnou dobu 52 (46%) dotazysia
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Graf 6

Prijem stravy béhem dne

4% 23%

O 3 x deng i mérg ¢asta
W4 x6 dena
O vice nez 6 x dern

73%

Vice nez 6krat derinse stravuji 4 (4%) respondenti, 3krat denmére ¢asto se
stravuje 26 (23%) respondérd prevazna ¥tSina respondeiit84 (73%) se stravuje
4—6krat den&
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Graf 7

Zdravé stravovani

2%4%

@ ano, vzdy
QF W prevazi ano
51% 43% 0O prevazi ne
O ne, Wibec

4 (4%) vSeobecné sestry si mysli, Ze se stravagjy zdra¥. Prevazrie zdrav¥ se
stravuje 49 (43%) dotazovanych, 59 (51%) vSeobdtrsgster si mysli, Ze se

pievazre zdraw nestravuji a 2 (2%) si mysli, Ze s#bec zdra¥ nestravuiji.
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Graf 8

Sledovani kvality a mnoZzstvi jidla

6% 10%

@ ano
B prevazr ano
O prevazi ne
O ne

41%

Nejvice dotazovanych vSeobecnych sestevg¥re svou kvalitu a mnozstvi jidla
sleduji — 49 (43%), zaroviepriblizné stejné mnoZzstvi dotazovanych sester svou
kvalitu a mnozstvi jidla fevazre nesleduji — 47 (41%). 11 (10%) dotazovanych
uvedlo, Ze sleduji kvalitu a mnozZstvi jidla a 7 j686tazovanych svou kvalitu a

mnoZzstvi wibec nesleduiji.
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Graf 9

Klid a upravenost prostredi pFi jidle

46%
O ano

M ne

54%

V¢étSi mnozstvi respondent62 (54%) uvedlo, Ze neji v upraveném a klidném

prostedi a 52 (46%) jich uvedlo, Ze ji v upraveném driéim prosedi.
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Graf 10

Spéch pri jidle v zaméstnani

4%

@ ano

B ¢asto

O vyjimecne
O ne

45%

Pri jidle nesgcha 5 (4%) dotazovanych, vyjier@ 25 (22%) dotazovanychfip
jidle casto spcha 51 (45%) dotazovanych a 33 (29%) jictcha vZdy.
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Graf 11

Konzumace jidla v zanéstnani v sed

11%
10% O ano
B casto
25% One

Vice jak polovina dotazovanych uvedla 62 (54%)piigidle sedi,casto i jidle
sedi 29 (25%) dotazovanych, vyjitmg sedi i jidle 11 (10%) dotazovanych a 12

(11%) jich uvedlo, Zeipjidle v zangstnani nesedi.
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Graf 12

Konzumace ovoce a zeleniny

O ténei neji

5% B ji nekolkrat tydre

26%

O dava pednost hlavé
43% OVOCi

O dava pednost hlavé
12% zelenirg

B denr ji ovoce |
zeleninu

Témet neji ovoce a zeleninu 6 (5%) dotazovanych, 48 (48%iazovanych ji
ovoce i zeleninu gkolikrat tydrs. 14 (12%) dotazovanych davdednost hlavé
ovoci, 16 (14%) ji pedevSim zeleninu. Ovoce i zeleninu ji d&enB0 (26%)
dotazovanych.
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Graf 13

Konzumace masa

11% 13%

O denrg
B rekolikrat tydre
O vabec nebo velmi malo

76%

Maso vibec nebo velmi malo ji 12 (11%) dotazovanych, ddmm konzumuje 15
(13%) dotazovanych a nejvice dotazovanych masowouoge reékolikrat tydne 87
(76%).
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Graf 14

Vybér druhu masa

@ drabezi a ryby

49%0%

B vepové a hovzi

58% O uzeniny

S =)
~

0O Zadné (vegetarianka
vegetarian)

Vegetarian nebyl nikdo z respond&ni0%), uzeninam davai@dnost 5 (4%)
responderit, vegové a howzi maso upednosiuje 43 (38%) respondenta
negasgji se vyskytovala konzumace tdreziho masa a ryb, tu uvedlo 66 (58%)
responderii.
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Graf 15

Konzumace sladkosti

0%

36% O denrk

W1 xtydre
52% O prileZitostre
O vibec

12%

VsSichni dotazovani si dé@vaji sladkosti. Dernje ji 41 (36%) dotazovanych,
lkrét tydré 14 (12%) dotazovanych afifezitostré si dogava sladkosti nejvice
dotazovanych a to 59 (52%). Mezi ty, iktsladkosti nejedi tbec nepdt nikdo
(0%).
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Graf 16

Piti kavy

)

@ ano, 1-2 Saky den

20% ]
W ano, 3 Salky dern
45%
O ano, vice nez 3 Salky
7% denr
O ne

Nejvice vSeobecnych sester 51 (45%) pije kavu & Salky denf) 3 Salky za
den vypije 31 (27%) sester, vice nez 3 Salky za \dgmje 9 (8%). Kavu ubec
nepije 23 (20%) dotazovanych sester.
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Graf 17

Piti alkoholu

@ nikdy (abstinentka
abstinent)

80, 4% 8% B maximal 2 x do
mesice
O maximal 1 x tydrg

62% O maximal 3 x tydrg

B vice nez 3 X tydh

9 (8%) dotazovanych uvedlo, Ze ipahezi abstinenty. Vice nez 3krat tydpije
alkohol 5 (4%) respondeint Maximalre 3krat do tydne pije alkohol 9 (8%)
responderit a maximalg 1krat tydre 21 (18%) respondeint Nejwtsi zastoupeni
mela skupina respondan70 (62%), kt& uvedli, Ze alkohol piji maxima#2krat

do nesice.
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Graf 18

Koureni

O ne

11%

B vyjimecne

O ano, do 10 cigaret za
den

O ano, vice jak 10
cigaret za den

Vice jak 10 cigaret za den vykoul2 (11%) dotazovanych, m&fak 10 cigaret
vykouri 17 (15%) dotazovanych. Vyjinie¢, nagiklad na spoléenské akci si
zapali cigaretu 14 (12%) dotazovanych a &sjvskupinu tvéi nekdaci 71 (62%).
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Graf 19

Mnozstvi vypitych tekutin za den

@ asi 1 litr tekutin

4% 15%
B 1-2 litry tekutin

O 2 litry tekutin a vice

54%

O nevi kolik toho vypijete
za den

16D]

5 (4%) dotazovanych nevi, kolik toho za den vygigi 1 litr tekutin za den vypije
17 (15%) dotazovanych, 2 litry a vice za den vyile(27%) dotazovanych a 1-2
litry za den vypije nejvic dotazovanych 61 (54%).
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Graf 20

Druh vypitych tekutin v pithném rezimu

o 11% 2% @ stolni vody
3% 33% 5
B dzusy
O caje
4% O slazené limonady

47%
B mineralni vody

@ jiné

54 (47%) dotazovanych davéa nejvidegnost v pitném rezimgajam, stolni vody
jsou oblibené u 38 (33%) dotazovanych a minerahaiavje oblibena u 12 (11%)
dotazovanych. DzZusyievazi pije 5 (4%) dotazovanych a slazené limonady 3
(3%) dotazovani. Jiné tekutinygvazovaly u 2 (2%) dotazovanych, iktevedli, Ze

u nich grevazuje v pitném rezimu kéva.
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Graf 21

Pravidelnost v chozeni na stolici

@ pravidel 1-2 x dena

11% 2%

B pravidel 1 x za dva
dny

60% O nepravideld 3 x tydré

O jiné

69 (60%) dotazovanych uvedlo, Ze na stolici chwdvidelré 1-2krat den& 31
(27%) jich uvedlo, Ze chodi pravideélikrat za dva dny. Nepravideli3krat tydré
chodi na stolici 12 (11%) dotazovanych a 2 (2%)dovani uvedli, Zze chodi na
stolici 1kréat tyds.
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Graf 22

Bolesti bricha

11% @ ano
| casto
O vyjimecne
49% O ne

Nejvic 57 (49%) dotazovanych trpi bolestnicha vyjime&né a netrpi wbec 34
(30%) dotazovanyctCasto jimi trpi 11 (10%) dotazovanych a bolesitha méa 12
(11%) dotazovanych.
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Graf 23

Pocit , nafouklého” bricha

23% 16% @ ano
M casto

20% O vyjimecne

O ne

41%

Pocitem ,, nafouklého* ficha trpi nejmé# 18 (16%) dotazovanyckiasto jim trpi
23 (20%)dotazovanych a netrpiibec 26 (23%) dotazovanych. Naegtji trpi

dotazovani 47 (41%) pocitem ,, nafoukléhdfdha vyjimene.
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Graf 24

Bolesti hlavy
17% 26% @ ano
B casto
O vyjimecne
0,
38% O ne

Bolestmi hlavy trpi dotazovani 43 (38%) ¢ejtji vyjimeené. 30 (26%) jich trpi
bolestmi hlavy.Casto méa bolesti hlavy 22 (19%) dotazovanych a neamné&c 19
(17%) dotazovanych.
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Graf 25

Potize s usinanim

20%

8 ano

| casto
12%
O vyjimecne

36% O ne

Potize susindnim ma 23 (20%) dotazovany¢hsto je ma 14 (12%)
dotazovanych, vyjimaé nejvic dotazovanych 40 (36%) a potiZze s usinaréméan
37 (32%) dotazovanych.
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Graf 26

Pocit nekvalitniho, kratkého a Spatného spanku

19%

O ano
l casto
O vyjimecne

19% One

Pocit nekvalitniho, kratkého a Spatného spankung86%) dotazovanycldasto
tento pocit ma 22 (19%) dotazovanych, vyjime ma tento pocit 30 (26 %)

dotazovanych a tento pocit nemiébec 22 (19%) dotazovanych.
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Graf 27

Traveni volnéhoéasu

@ u televize a péitace

11%

B pravidel se ¥nuje
néjakému sportu

O vénuje se duSevni
aktivite

26%
0 jiné

Nejvice dotazovanych 41 (36%) traviipvolny ¢as u televize a gitace. DuSevni
aktivite se ¥nuje 31 (27%) dotazovanych. 30 (26%) dotazovanyehwsiuje
n¢jakému sportu. (7 jich uvedlo &hi, 7 plavani, 12 se jichénuje jizc na kole, 2
jezdi na koleékovych brusli a 2 chodi do fit centra). 12 (11%j)adovanych uvedlo
jiné traveni volnéh@asu. (2 uvedli, Ze $y volny ¢as travi s vnataty a 10 se jich

vénuje praci okolo domu a zahrady).
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Graf 28

Vliv povolani vSeobecnych sester na jejich Zivotosgvu

25%

O ne

B ano

75%

28 (25%) dotazovanych si mysli, Ze povolani netivana jejich Zivotospravu. 86
(75%) dotazovanych si mysli, Ze ano. (36 jich ugedle pra¥ na nepravidelné
stravovani, 34 na nedostatek spanku a 16 jich ayed toto povolani je zdrojem

stresu).
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5 Diskuse

Dotazniky byly rozdany sestram pracujicim v Psyuluké I|€ebre a v
Nemocnici v Havidkkové Brodk. Psychiatricka Il&ebna se v saasné dob
piipravuje na akreditaci, Nemocnice v Haklbvé Brodk je jiz akreditovanym
zaizenim. Vyplréni dotaznik bylo dobrovolné a anonymni. V§bjednotlivych
odcElenich byl ndhodny, ale typem, charakteremiznorodou naplni prace se od
sebe jist liSily. Spoluprace a ochota vSech sester byla vdbibra. | es p@ateni
nedivéru a rozpaky v Nemocnici byla navratnost vSech ziutd 95%.

Cilem této prace bylo zjistit, zda sestry pradujdiismenném provozu se
pravidelré stravuji, zda dodrzZuji v zagstnani pitny rezim a zda visledku své
Zivotospravy trpi zazivacimi obtizemi. Emto citim byly stanoveny iit hypotézy.

V prvni bylo gedpokladano, Ze se sestry stravuji pravigeindruhé, ze dodrzuji
v zangstnani pitny rezim a veidti hypotéze bylo iedpokladano, Ze sestry
v disledku své Zivotospravy netrpi zazivacimi obtizemi.

U prvni otazky, zagtené na pohlavi, vysledek ukazal amau evahu Zenského
personalu (viz graf 1). Je patrné, Ze povolani b8enych sester je povazovano za
typické Zenské povolani &ejme i pro nekvalitni finatini ohodnoceni neni u miuz
praw oblibené. Na sledovanych adehich pracuji sestry ngjstji ve véku 36-45
let a 26-35 let (viz graf 2). U dosazeného &ladi mela nejwtsi prevahu Stedni
zdravotnicka Skola, sestra s vysokou Skolou bytajgeina (viz graf 3). Hodnotu
svého BMI (Body Mass Index — indexlésné hmotnosti) vyadtali vSichni a
nejpaietrgjSi skupinu tvdila hodnota 20-25, tedy norma. Podvaha i obezédsaé
zastoupeni téz 8y, t¢Zkou obezitou u respondé@metrpi nikdo.

Sestry uvedly, Ze sefgvazré nestravuji v pravidelnou dobu (viz graf 5). Jejich
pocet ale netviil tii ¢tvrtiny z celkového p&tu responderit jako tomu bylo u
vyzkumného $éeni na téma: Zivotosprava sester na opech salech, které bylo

53



provedeno v roce 2004 #znych operénich sal jihlavského kraje (27). i&jme je

to dano odlisSnymi typy a charakterem prace na jdgngoh odctlenich. Lze jen
diskutovat o tom, zda u tohoto povolani jkdy mozné dosahnout pravidelnosti ve
stravovani. U otazky. 6 uvedlo 84 ze 114 respondi&nte se stravuji 4—6kréat
denrg, coz je velmi piznivou hodnotou (viz graf 6). &5i polovina dotazovanych
sester uvedla, ze si mysli, Ze seyazr zdraw nestravuji, naproti tomu sester,
které si mysli, Ze se stravuji zdéaje piblizn¢ stejre (viz graf 7). Kvalitu a
mnoZstvi jidla sledujetblizné polovina dotazovanych sester (viz graf 8). Upra&ven
prostedi a klid pi jidle poctovalo giblizné stejné mnozstvi respondénjako
pocity op&né (viz graf 9). Stejnych vysledkna tuto otdzku bylo dosazeno v jiz
zminovaném Séeni (27). \tSina sester uvedla, Zé fidle v zangstnani vzdy sedi
(viz graf 11), ale na druhou stranétsina jichc¢asto i jidle spicha (viz graf 12).
Myslim si, Ze v Psychiatrické débre, kde se mnoho sester stravuje nasetdch,

je to dano tim, Ze v débobsda pacienti dostavaji poledni I1éky a dale v tutbulo
byvaji casté pijmy a preklady pacierit. V Nemocnici se sestry stravujfqvazig

v jidelné, mimo sva odéeni. Zda je sgch zpisoben malym mnozstvim personalu
je jen domgnkou.

DalSi otdzky byly zagteny na sloZeni jideltku. Ovoce a zeleninu téthvibec
neji jen 6 dotazovanych a 26% dotazovanjctienré ovoce i zeleninu (viz graf
12). Tengi vétSina ji maso &kolikrat tydre (viz graf 13), picemz ¥tSina dava
piednost ditbeZimu masu a rybam, uzeniny vyhledava pouze 4%zdeanycha
vegetarianem neni nikdo (viz graf 14). Z odgdivha otdzkuc. 15 vyplyva, zZe
sestry si dofavaji sladkosti pouzeiiezitostré (viz graf 15). Je to pé&$ujicim
Zjisténim, protoZe v Séeni v roce 2004 sestry uvedly, Zasto konzumuji sladka
jidla a to v jednéretiné odpovdi (27). Mnoho sester pije kavu, 1-2 Salky denn
kavu vibec nepije 20% respondéniviz graf 16). Alkohol si dofavaji maximalg
2krat do m¢sice. Nekolik dotazovanych i uvedlo, Ze patnezi abstinenty (viz graf
17).

71(62%) dotazovanych sester odgailo, Ze nekotki. Pravépodobré vlivem
vétSi informovanosti o Skodlivosti kéeni¢im dal vice pibyva nekoticich sester.
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Sama pracuji na odteni, kde ¥tSina sester kdtj takZze tento vysledek byl proém
piijemnym gekvapenim.

DalSimi otazkami byl zjivan pitny rezim u vSeobecnych sester. Z odgov
vyplynulo, Ze vSeobecné sestry dodrzuji pitny re@im graf 19) a v pitném rezimu
jsou ugrednostiovany ¢aje a stolni vody (viz graf 20). Zde byla potvrzedraha
hypotéza.

Dale bylo zji$ovano, zda sestry, vidledku své Zivotospravy trpi zazivacimi
obtizemi. Zde se potvrzujéeti hypotéza, Ze sestry, usledku své Zivotospravy,
netrpi zazivacimi obtizemi. NejpetnsjSi skupinu tvaili respondenti, ktd uvedli,
Ze na stolici chodi pravideiril—2krat den& Je zarazejici, ze #westry uvedly, Ze
chodi na stolici pouze 1krat ty&n(viz graf 21). Bolestmi iicha, pocitem
»nafouklého” Ficha a bolestmi hlavy trpi sestry jen vyjitme (viz graf 22, 23, 24).

PotiZe s usinanim ma 20% sester, nema 32% se836&gich uvedlo, Ze potize
maji pouze vyjimeéne (viz graf 25). U otazky, zda sestry maji pocit, jégch
spanek je nekvalitni, kratky a Spatnylannejwtsi zastoupeni odp&d’ ano — 36%
(viz graf 26). Vysledky Seéeni, tykajici se spanku, dopadly ¢ca lépe, nez v
Seteni v roce 2004 (27), kde potiZze se spankem uvéadit tii ctvrtiny sester.

Mezi otewené otazky s moznosti dopii odpoedi byla otdzka zagtena na
traveni volnéh@&asu. Mnoho sester (36%) traviagvolny ¢as u televize a itace.
Tyto sestry by si kly uvédomit, Ze jsou i jiné moznosti, jak lépe vyuzZivatijs
volny ¢as. Pravidel& se ¥nuje rgjakému sportu 26% sesteriigmz nejvice je
davana pednost plavani a jizdna kole. 27% sester se&nuje réjaké duSevni
aktivité, ve forme cetby, navaivy kina a dalSi. 11% jich uvedlo, Zedtg\was travi
jinym zpiasobem. NejastjSi odpowdi bylo praci okolo domu a zahrady a s
vhowaty (viz graf 27). Posledni otazkatka zjistit, jestli si sestry mysli, zda ma
jejich povolani vliv na Zivotospravu iiTétvrtiny odpowdély, Ze ano a to nejvice na
nepravidelné stravovani. Dale byl uveden i nedektspanku a stres.

Porovnavala jsem whterych otazkach vysledky vyzkumného iéei u
Zivotospravy salovych sester (27) s Zivotospravéeobecnych sester. Je dobrou

zpravou, Ze u porovnavanych vyslédky sokasné dopadly ogao lépe.
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O specifickém a na&tmém povolani sester sgasto mluvi, ale doposud bylo
provedeno jen d&kolik vyzkumnych Sdeni. Neni zde tedy moznosttsiho

porovnavani.
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6 Zavér

Tématem prace byl vliv Zivotospravy u vSeobecnsester viisménném provozu
na jejich bio-psycho-socialni geby. Spravna Zzivotosprava je jednim z faktor
ktery ma vliv na schopnost vyrovnavat se s narakgwotnického povolani.

Prvnim cilem bylo zjistit, zda sestry pracujidiigménném provozu se pravide€ln
stravuji. K tomuto cili byla stanovena hypotézaséstry se stravuji pravidélnNa
zaklad vyhodnoceni anonymnich dotazijkkteré byly zansteny praé¢ na
Zivotospravu, bylo zjigho, Ze sestry se stravuji v nepravidelnou dobu. To
odpowdéla vice nez polovina sester, takZze stanovena hyaatébyla potvrzena.
Na konci dotazniku byla sestram poloZzena otazka, sidmysli, Ze ma jejich
povolani vliv na Zivotospravu. i ¢étvrtiny sester odpaydély ano a to pré&y na
nepravidelné stravovani. Dosahnout pravidelnosstk@vovani u tohoto povolani je
uréité velmi ©zke.

Druhy cil byl zandten na dodrZovani pitného rezimu v Zastnani. Ten hraje
velmi dilezitou tlohu v dodrZzovani spravné Zivotospravy aituwdomuje i 87%
dotazovanych vSeobecnych sester, které uvedly té&dséamnozstvi ijmu tekutin.
Prevazré jsou navic upednosiiovany caje ve 47% a stolni vody ve 33%. Zde se
potvrdila hypotéza, Ze sestry dodrzuji v Zatmani pitny rezim.

Treti cil mel potvrdit nebo vyvratit hypotézu — sestry #stedku své Zivotospravy
netrpi zazivacimi obtizemi. Hypotéza byla jednémda potvrzena. 87%
dotazovanych vSeobecnych sester chodi praviderstolici, bd’ 1krat deng nebo
1krét za dva dny. NejgetrgjSi skupinu dotazovanych sesterifie skupina, ktera
uvedla, Ze bolestmiilzha, pocitem ,nafoukléhotltha“ a bolestmi hlavy trpi jen
vyjimecné. Jednotlivé vytyené cile byly v praci spkmy.

Je dilezité, aby si sestry @domily, jaky vyznam ma spravna vyziva a jeji
dodrzovani nejenom doma, ale i zZmtmani, obzvl&s v ttismEnném provozu.
Vysledky prace by ®ly poslouzit k lepSimu pochopeni vyznamu a dodradva
spravné zivotospravy. Sestry bylmnbyt s timto tématem seznameny fiklad ve

formé semindi nebo prosgednictvim odborné literatury.
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9 Prilohy

Seznam Filoh :

Priloha 1 —Vyzivova pyramida
Priloha 2 —Maslowova pyramida pisb
Priloha 3 - Dotaznik
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Priloha 1 - VyZivovéa pyramida

Ix’
/ Cukr

{<50g) "

&,
Tuky (< 50
f,—’ y gl
Lusténiny, vejce, \\

/" maso, dribez, ryby”
/ (mélo uzeniny) \\\

\
/' Miéko a miééné produkty (2/ 3) R\
Séja a sejové produkty (1 /3] b

/‘ Ovoce {300 - 500 g) \

/-f' (jablka, citrusové, peckove a bobulové plody) B

4,

¥ Obiloviny a Jiné zminy, celozrmé obilné pradukty \
i {pecivo, téstoviny) Y
7 (hlavni zdroj energie, mnoZstvi podie fyzické zatéde, do polosyta) Ay



Priloha 2 — Maslowova pyramida poteb

Potreba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenske potreby
(pocit sounaleZitosti, Iaska)

Potreba bezpecnosti
(ochrana, bezpec)

Fyziologicke potreby
(hlad, Zizen)




Piiloha 3 — Dotaznik

Véazena kolegy® vazeny kolego,
jmenuiji se Veronik&amrhelova a studuji 3. ¢énik kombinovaného studia
o3etovatelstvi na ZSF JCU@eskych Budjovicich obor V3eobecna sestra. Tento
dotaznik je sotasti mé bakaldké prace s ndzvewiiv zivotospravy u vSeobecnych
sester vitisnenném provozu na jejich bio-psycho-socialniipby.Cilem mé prace
je zjistit, zda sestry dodrZuji spravnou Zivotospréstravuji se pravidetna zda trpi
zazivacimi obtizemi. Vysledky prace poslouzi k iepSpochopeni vyznamu a
dodrzovani spravné Zivotospravy. Vygi tohoto dotazniku by Vam neio
zabrat vice nez 5-10 mingasu. Ozné&e vzdy prosim jednu odp&y¥, ktera je Vam
nejblizsi, pokud neni uvedeno jinak. Vygihm dotazniku je dobrovolné a anonymni.

Predem dkuji za Vascas a informace, kteryenujete vyplgni mého dotazniku.

1. VaSe pohlavi

O muz

O zZena

2. Vas wk
0 19-25
O 26-35
O 36 - 45
O 46 - 55

O 56 a vice



3. Dosazené vzdani

O stredni zdravotnicka Skola (zdravotni sestra)

O stredni zdravotnicka Skola (zdravotnicky asistent)
O vyssi zdravotnicka Skola

O vysoka Skola

O specializani studium

4. Jaka je VaSe hodnota BMI 1BMI = Body Mass Index — indexXlesné
hmotnosti. Hodnota se vygta podle vzorce : vaha v kgldna vysSkou v metrech
na druhou. Napvaha 58 kg, vyska 162 cm
58/1,62x1,62=58:2,6244 = 22)

O do 19 (podvaha)

O 20 — 25 (norma, idedlni a vyvazeny stav VaSélzopro zdravy styl Zivota)

O 26 — 30 (mirn& nadvaha)

O 31 - 40 (obezita)

O 41 avice (zka obezita)

5. Stravujete se v pravidelnou dobu ?
O ano, vzdy

O prevazre ano

O prevazr ne

O ne, nikdy

6. Jak ¢asto jite ?
O 3 x den® i mérs ¢asto
O 4 x 6 denn

O vice nez 6 x dern



7. Myslite si, Ze jite zdra¥ ? (vyvaZenou, pestrou stravu s dostatkem ovoce,
zeleniny a vlakniny)

O ano, vzdy

O prevazre ano

O prevazr ne

O ne, \ibec

8. Davate pozor a sledujete kvalitu a mnozstvi jidl, které jite ?
O ano

O prevazre ano

O prevazri ne

O ne

9. Jite v upraveném a klidném prostedi ?
O ano
O ne

10. Sgchate pFi jidle v zaméstnani ?
O ano

O casto

O vyjimegné

O ne

11. Sedite vzdy pi jidle v zaméstnani ?
O ano

O casto

O vyjimecne

O ne



12. Ovoce a zeleniniflze uvést i vice odp@di sokasr)
O témef nejite

O jite nékolikrat tydns

O davate pednost hlavé ovoci

O davate pednost hlava zelenirg

O denrt jite ovoce i zeleninu

13. Jak¢asto jite maso ?
O denr¢
O neékolikréat tydre

O vibec nebo velmi malo

14. Kterému masu davate pednost ?
O dribezimu a rybam

O veprovému a ho¥zimu

O uzeninam

O Zadnému (jste vegetarianka / vegetarian)

15. Sladkosti si dopavate (¢okoladu, bonbony, zakusky.....
O denrg

O 1 x tydrg

O prilezitostre

O vibec

16. Pijete k&vu ?

O ano, 1 — 2 Salky desn

O ano, 3 salky derin

O ano, vice nez 3 salky denn
O ne



17. Jakéasto pijete alkohol ve ¥tSim mnozstvi ?(tj. vice nez 0,5 | piva, 2 dcl
vina nebo 5 cl tvrdého alkoholu)

O nikdy, jsem abstinentka / abstinent

O maximalré 2 x do ngsice

O maximalrg 1 x tydre

O maximalrg 3 x tydre

O vice nez 3 x tydh

18. Kourite ?

O ne

O vyjimecne, nag. na spoléenskych akcich
O ano, do 10 cigaret za den

O ano, vice jak 10 cigaret za den

19. Za den [#Zné vypijete
O asi 1 litr tekutin

O 1 - 2 litry tekutin

O 2 litry tekutin a vice

O nevite kolik toho vypijete za den

20. Ve Vasem pitném rezimu pevaZzuji ?(Ize uvést i vice odp@di sokasre)
O stolni vody

O dZusy

O caje

O slazené limonady

O mineralni vody

O jiné .......... (doplnit)



21. Jakéasto chodite na stolici ?
O pravidelrg 1- 2 x deng

O pravidelrg 1 x za dva dny

O nepravidels 3 x tydre

Ojiné .......... (doplnit)

22. Trpite bolestmi k¥icha ?
O ano

O casto

O vyjimetné

O ne

23. Trpite pocitem , nafouklého” bricha ?
O ano

O casto

O vyjimecné

O ne

24. Trpite bolestmi hlavy ?
O ano

O casto

O vyjimecné

O ne

25. Mate potize s usinanim ?
O ano

O casto

O vyjimecné

O ne



26. Méte pocit, Ze V&S spanek je nekvalitni, kratkya Spatny ?
O ano

O casto

O vyjimecné

O ne

27. Jak travite volny¢as ?

O u televize a pdtace

O pravidelr se ¥nujete gjakému sportu, pokud ano, jakému ........
O vénujete se duSevni aktiwifceths literatury, kultde, divadlu, kinu . . .

Ojiné........... (doplnit)

28. Mysilite si, Ze ma Vase povolani vliv na Vasiatospravu ?
O ne

O ano (miZzete napsat jaky ? ................)

(doplnit)

Dékuiji za Vasi spolupréaci Veronikdamrhelova



