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ABSTRAKT

CECHACKOVA, Maja. Zivotni styl vieobecnych sester. Vysoka $kola zdravotnicka,
0. p. s. Stupen kvalifikace: Bakalar (Bc.). Vedouci prace: PhDr. Hana Belejova, PhD.
Praha 2019. 92 stran.

Tématem bakalarské prace je zivotni styl vSeobecnych sester. Hlavnim cilem
prace bylo zjistit, jak povolani sestry ovliviiuje zivotni styl. Teoretickd ¢ast prace se
zamétuje na jednotlivé oblasti zivotniho stylu, a to pfedev§im na vyzivu, pitny rezim,
spanek, odpocinek. Prakticka ¢ast se zabyva dotaznikovym Setfenim. Vybér vyzkumné
metody, byla zvolena kvantitativni metoda dotazovani, ktera se zabyva zivotnim stylem

v profesi v§eobecné sestry, ve Fakultni nemocnici v Olomouci.

Kli¢ova slova

Odpocinek. Spanek. Stravovani. Stres. Vieobecna sestra. Zivotni styl.



ABSTRACT

Cechackova, Maja. Lebensstil der Krankenschwestern. Hochschule fiir Gesundheit,
0.p.s, Grad der Qualifikation: Bachelor (Ba.) Betreuer der Bachelorarbeit: PhDr. Hana
Belejova, PhD. Praha 2019. 92 Seiten

Diese Bachelorarbeit setzt sich mit dem Thema Lebensstil der allgemeinen
Krankenschwestern auseinander. Das Hauptziel dieser Arbeit ist es, herauszufinden, wie
dieser Beruf deren Lebensstil beinflusst. Theoretischer Teil der Arbeit widmet sich den
eizelnen Bereichen des Lebensstils, vor allem der Erndhrung, Fliissigkeitszufuhr, Schlaf
und Erholung. Praktischer Teil dieser Arbeit widmet sich einer Befragung durch
Fragebogen. Zur Umfrage wurde eine quantitative Methode der Befragung ausgewéhl,
die sich einem Lebensstil der Krankenschwestern im Krankenhaus Olomouc widmet.

Schlisselworter

Allgemeine. Krankenschwester. Erndhrung. Schlaf. Lebensstill. Stress.
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SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Autosugesce - uvéreni vlastnim predstavam, psychické plisobeni na sebe sama

Biofeedback - biologicka zpétna vazba vyuzivana napf. pro psychorehabilitaci,
psychokorekci, reedukaci a terapii riznych zavad a poruch

Imaginace - predstava, fantazie, obrazotvornost

Osteoporoza - kostni atrofie

Sarkopenie - geriatricky syndrom projevujici se redukci svalové hmoty a jeji sily u

starSich lidi

Slovnik cizich slov [online]. [cit. 2019-03-13]


https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/psychicky
https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/atrofie
https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/syndrom
https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/redukce

UVOD

V dnesni spolecnosti je docela narocné se zorientovat a zvolit vzdy to nejlepsi
pro nase zdravi. VSude nas obklopuji reklamy na zdravy Zivotni styl, kazdy chce byt
hubeny a zdravy, mnohdy jde pouze o co nejvétsi propagaci nejrizné€jSich vyrobkua

k podpote naseho zdravi, avsak casto jde klamani spotiebitelt.

Pfitom vyziva a zivotni styl ma na zdravi ¢lovéka zdsadni vliv. I pres velkou
propagaci se ne vzdy stravujeme stiidmeé a vyvazeng. Zdrava strava vyznamné ovliviiuje
celkovy stav organismu i psychickou pohodu. Pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu je
dialezitad pestrad strava, ve které jsou zastoupeny vSechny vyzivové slozky - bilkoviny,

tuky, sacharidy, vitaminy, mineraly a vléknina.

Nespravny zivotni styl mize vést k nejriznéjSim nemocem. Soucasny zivotni
sytl vétsiny lidi se vyznacuje nedostateénym pohybem, piejidanim, stresy, nedostatkem
spanku. Tyto rizikové faktory vedou Casto k civilizaénim onemocnénim jako je obezita,

diabetes mellitus II.typu, mentalni anorexie, mentalni bulimie a dalS$im.

Povolani zdravotni sestry je narocné nejen psychicky a fyzicky, ale 1 Casove. Je
potieba si uvédomit, Ze zdravotni sestry maji zodpovédnost nejen za zdravi
pacienti/klientl, ale také za své zdravi. Proto by mély dbat ve zvySené mife na své

potieby a Zivotni styl.

Cilem teoretické Casti této bakalarské prace je zaméfit se na vyZivu a stravovani,
na pitny rezim, relaxaci, spanek, pohybovou aktivitu a na celkovy zivotni styl
vSeobecnych sester. Cilem praktické casti bylo provést prizkum u vSeobecnych sester,
zaméifeny na zdravy zivotni styl (vyziva, spanek, pohybova aktivita) a nezdravy Zivotni
styl (alkohol, koufeni, konzumace sladkosti). Praktickd cast prezentuje vysledky
dotaznikil, které byly pfedlozeny sestram pracujici ve sménném provozu, ve Fakultni

nemocnici v Olomouci.

Tato prace je ur¢ena pro odbornou i laickou vefejnost.
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zdravotnické, 0.p.s. v Praze 5 bylo stanoveno od roku 2009 do roku 2019, reserse byla
vytvotena v obdobi ledna 2019.

Jako kli¢ova slova byla zvolena: Zivotni styl, vyziva, spanek, fyzicka kondice,
sport, pitny rezim. Zakladnimi prameny byly reSerSe z portalu Medvik, katalog Narodni
lékatské knihovny, souborny katalog CR, informaéni portdl MedLike, databaze
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tuto knihu jsem pouzila z diivodu toho, Ze autor je uzndvany odbornik pies vyzivu
a kniha nema nové vydani, Jedna se o knihu FORT, Petr, 2005. VyZiva pro dokonalou
kondici a zdravi. Praha: Grada. ISBN 80-247-1057-9.
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1 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je systémem vyznamnych &innosti a vztahtl, Zivotnich projevi a
zvyKlosti typickych pro urcity zivy subjekt. Jedna se tedy o souhrn relativné ustalenych
kazdodennich praktik, zptisobdl realizace ¢innosti a zptisobti chovéani. Zivotni styl lze

rozdélit na Zivotni styl jednotlivce a skupiny (KABATOVA, 2010).

Je jasné, ze Zivotni styl zadsadnim zplsobem ovliviiuje nase zdravi a zejména
i vyskyt vSech tzv. civilizaénich nemoci. Jsou to choroby jako kardiovaskularni
onemocnéni (jako je angina pectoris, srdecni infarkt, vysoky krevni tlak, mozkova
mrtvice), ale také fada koznich a plicnich nemoci, revmatické choroby, diabetes
mellitus, obezita, neurologické nemoci-migréna, zalude¢ni viedy, alergie a jiné poruchy
imunitniho systému, nadory, zlucové a ledvinové kameny, zdcpa, pfedCasné potraty

a v neposledni fad¢ také psychiatrické poruchy jako je deprese aj.

Mezi zakladni prvky zdravého Zivotniho stylu patii predevsim vyziva, fyzicka
aktivita, prace, dusevni pohoda, socidlni vztahy, odolnost stresu. VétSinou maji trvaly
raz a jsou pro kazdého &lovéka individualni. Casto slychame pojem zdravy Zivotni styl
nebo nezdravy Zivotni styl (nekonformni Zivotni styl). Zivotni styl si volime sami, se
zménou Zivotniho stylu miZzeme zacit kdykoliv napf. tim Ze do jidelnicku zatadime vice
zeleniny, budeme si hlidat vdhu, za¢neme cvicit, kvalitné spat, odoldme stresu,

pfestaneme koufit, pit alkohol aj. (CELEDOVA, 2010).
1.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Mezi zékladni prvky ke zdravému Zivotnimu stylu patii:

1. Pravidelny denni rezim, ktery zahrnuje stfidani pracovnich aktivit s vhodnou relaxaci

a uspokojive vyuziti volného ¢asu k volnocasovym aktivitam.
2. Zdravéa zivotosprava a dostatek pitného rezimu.

3. Pohyb a vhodné aktivity — zafazeni pohybu na aktivni trovni minimalné 3x tydné.
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4. Dostatek kvalitniho spanku.
5. Posilovani pozitivnich emoci a eliminace stresu

Omezeni rizikovych faktora jako jsou: alkohol, koufeni, nadmérna konzumace
1ékti na spani a proti bolesti, zvySeny stres, nevhodnd strava v podobé tu¢nych,
smazenych pokrmu, sladkosti, lahidek a rychlého obcerstveni, vede a pfispiva

k posileni naseho zdravi (FLORIANKOVA, 2016).

1.2 NEZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zde bychom zafadili predevsim:

1. Nedostatek pohybu

2. Nezdravé stravovani

3. Malo spanku

4. Koufeni a nadmérny piijem alkoholu

5. Ruzné zavislosti (drogy, elektrotechnika)

Jak jiz bylo zminéno, nezdravy zivotni styl vede k civilizaénim chorobam.

Vliv nezdravého Zivotniho stylu na vznik civiliza¢nich chorob

Je zieyjmé, Ze v dneSni dob€, je spousta nemoci zplsobena Spatnou
Zivotospravou, mezi Casté rizikové faktory patii tedy stres, Spatna zivotosprava (drogy,

alkohol, koufeni), nedostatek pohybu, nekvalitni spanek.

Veédci definuji civilizaéni choroby jako nemoci, jejichz vznik a rozvoj je
podminén a vyrazné¢ ovlivnén civilizaci, zpuasobem zivota, technikou, stresem,
znecisténim zivotniho prostiedi i riznymi negativnimi faktory (KOUKAL, 2010, [cit.
2019-02-6]).
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Mezi nejcastéjsi bychom zaradili: onemocnéni souvisejici s poruchami piijmu
potravy (obezita, anorexie, bulimie) alergie (Iékové, potravinové), kardiovaskularni
choroby (ateroskleréza, vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, stfevni potize (viedova
choroba, podrazdény tracnik), psychické poruchy (deprese, izkost) cukrovka, nadorova
onemocnéni, chronické bolesti, Parkinsonova choroba Alzheimerova choroba aj.
(MOSETTER a kol, 2016).
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2 VYZIVA A STRAVOVANI

Zakladem kazdé vyvazené stravy je spravny pocet bilkovin, tuki a sacharidi.

Strava by méla byt vyvazena a méla by obsahovat vSechny vyzivové prvky.
Musi zajistovat pravidelny a dostateény ptijem energie a vSech zivin, které jsou dilezité

pro rust a vyvoj organizmu (CLARK, 2009).

2.1 ZAKLADNI ZIVINY:

2.1.1 MAKROZIVINY
Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou cCasto vyzdvihovany kvili dalezitosti pfi stavbé a udrzovani
svalové hmoty. Denni pfijem potravin zavisi na véku, pohlavi a denni cinnosti.
Primérné spotteba u dospélého s normalni hmotnosti je 10-20 % bilkovin. U zdravého
dospélého organizmu se bilkoviny nehromadi, ale nadbytek se méni na energii.

Nemohou byt zastoupeny tuky ani sacharidy, ale mohou poskytnout stejnou energii.

Vyznam bilkovin v potravé: jsou povazovany za stavebni latky naSeho
organismu, jsou velmi prospésné pro udrzeni svalové hmoty a spalovani tuku, k udrzeni
zdravi kosti, snizuji krevni tlak a u diabetiki pomahaji snizovat hladinu krevniho cukru
a soucastné dodavaji télu vyssi pocit sytosti. Bilkoviny maji vySsi termicky efekt nez
cukry a tuky. Walek doporucuje mit v kazdém jidle minimalné 20 gramu bilkovin. Jak
nedostatek bilkovin $kodi naSemu organismu, tak nadbytek naSemu té€lu prospiva.
Zvyseny piijem se doporuCuje u seniorti a také u zen v menopauze (snizuje riziko

osteoporozy a sarkopenie) (WALEK a kol., 2015).

Do potravin s vysokym obsahem bilkovin fadime maso, vnitfnosti, syry, mlé¢né

vyrobky, vejce, ofechy, lusténiny.
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Tuky (lipidy)

Tuky jsou soucasti potravin zivoc¢isného pivodu, ale nachézeji se v rizné
koncentraci i Vv rostlinnych potravinach. Jsou nejvétsim zdrojem energie. Tuky délime
na nasycené a nenasycené, které upfednostiiujeme (rostlinné tuky) (FLORIANKOVA,
2016).

Tvoii také energetickou rezervu, ze které se mohou v ptipadé potieby postupné
uvoliiovat. Nedostatek tukli ve stravé muze mit nepfiznivy vliv na cinnost CNS
a zvysuje riziko poSkozeni vyvoje mozku. OvSem vysoky piijem tuki se odrazi na
hmotnosti, hladiné¢ lipidd v Krvi, v kornaténi tepen, ve zvySeném riziku chorob
koronarnich tepen. Energeticky pomér tukt u dospé&lého je 25-30 % (FLORIANKOVA,
2016).

Vyznam tuki v potravé: tuky jsou dillezité pro energeticky metabolismus a pro
udrzovani energetické rovnovahy, rozpoustéji vitaminy A, E, D, K. Stejn¢ jako
bilkoviny vyvolavaji pocit nasyceni, chrani organy pifed mechanickym poskozenim,
udrzuji elasticitu pokozky a zabraiiuji jejimu vysychani. Tuk v podkozi slouzi jako

tepelny izolant (FLORIANKOVA, 2016).

Velké mnozstvi tuku obsahuje maso (vepiové, kachni, skopové, hovézi), syry,

maslo, margariny, oleje, avokado, olivy, arasidy, mandle.
Cukry (sacharidy)

Pro télo jsou cukry nejlepsim okamzitym zdrojem energie. Sacharidy se ve
straveé vyskytuji ve formé cukrt a Skrobt. Tvoii 50-60 % energetické hodnoty stravy.
Prevazné se vyskytuji vrostlinach. MnoZstvi energie, uvoliujici stravou pfii

metabolismu v buiikdch se mé&fi na kalorie nebo jouly (FLORIANKOVA, 2016).

Cukry lze také rozdélit na bézné uzivané, kam tadime fepny cukr (sachardza),

dale ovocny cukr (fruktdza), hroznovy cukr (glukéza) (FLORIANKOVA, 2016).

Vyznam sacharida: zdroj energie (glukéza je nepostradatelna jako zdroj
energie pro buniky centralniho nervového systému), udrzuji acidobazickou rovnovahu,

zasobni latky pro svalovou praci, udrzuji hladinu glukézy v krvi. Cukry jsou soucasti
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podpurného systému kosti a pojiva, maji metabolicky vyznam — zdroj pro tvorbu
télesného tuku (WALEK a kol., 2015).

Sacharidy jsou obsazeny v potravinach, jako napf. v ryzi, téstovinach, chlebu,

bramborach, suseném i Cerstvém ovoci, lusténinadch, medu, dzemu, aj.

Pfi nadmérmém uzivani sacharidii je tfeba upozornit na nebezpeci diabetu —

cukrovky, obezity, vyskyt zubnich kazi.
Vlaknina

Vlaknina je skupina latek rostlinného puvodu, kterou organismus nedokaze
stravit. Muze byt rozpustna (pektin, inulin), ¢i nerozpustna. Povzbuzuje spravnou funkci
stiev, a tak podporuje zazivani a napomaha pocitu sytosti. Doporuc¢ena denni davka je
30 g, avSak primérna spotieba je polovicni. Vldknina je obsazena v celozrnném pecivu,

ovesnych vlo¢kach, luiténinach, zelening a ovoci (FLORIANKOVA, 2016).

2.1.2 MIKROZIVINY
Vitaminy

Také vitaminy jsou nedilnou soucasti potravy, zajistuji prubéh procesii latkové
vymeény, rustovych procest, regeneraéni a 1é¢ebné procesy. Nas organismus si nedokaze
sam vitaminy vytvofit (s vyjimkou vit. A a D) pfijima je s potravou (MOSETTER,
2016).

Vitaminy se d€li na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich (vit. A, E, D, K)
(FUHRMAN, 2016).

Casto se bohuzel setkdvame ale s nedostatkem vitaminl v organizmu, diivodem
byva nedostateCna pestra a Cerstva strava a piili$ stresu, koufeni, nadmérnd konzumace
alkoholu, uzivani 1€kt nebo onemocnéni traviciho traktu. Proto se doporucuje

dopliovani vitaminu v podob¢ zeleniny, salati a ovoce (MOSETTER, 2016).
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Mineralni latky

Stejné jako vitaminy i mineralni latky jsou v téle zastoupeny v malém mnozstvi,
pro organismus jsou vSak nezbytné. T¢lo si je nedokaZze samo vytvofit, a proto je
odkazano na jejich pfijem vodou a stravou. Mnoho mineralnich latek je obsaZeno
Vv zelening. Vapnik je nezbytny pro rust kosti a zubt, pro funkci svald, nerva a srdce.
Jeho hlavnim zdrojem je mléko a mlé&né vyrobky. Zelezo se podili na funkci derveného
krevniho barviva (hemoglobinu), které ptenasi kyslik z plic k jednotlivym tkanim téla.
Jeho hlavnim zdrojem je maso a vnitinosti. K dal§im dtlezitym prvkim fadime hot¢ik
(obsazen V kostech a télnich tekutinach), sodik (k udrzeni hladiny osmotického tlaku)
najdeme v kuchynské soli a mléénych vyrobcich, draslik (ma vyznam pro svalovou
aktivitu a funkci myokardu) hlavnimi zdroji jsou ovoce a zelenina, chlor (jako soucast
zaludec¢nich kyselin) je obsazen v soli a mineralnich vodach, jod (dilezity pro ¢innost

§titné Z1azy) zdrojem jsou moiské ryby, uzeny syr, jodizovana stil (CHRPOVA, 2010).

2.2 SPRAVNY STRAVOVACI REZIM
Kolikrat denné jist?

Nevhodné stravovaci navyky byvaji €asto pti¢inou soucasného Zivotniho stylu.
Denni ptijem jidla by mél byt vzdy zavisly na vydeji energie a na stavu lidského
organismu. Je jasné, Ze clovek, ktery ma zvySenou potiebu energie bude mit jiny
stravovaci rezim nez ¢lovek, ktery sedi cely den v praci, ten bude potiebovat energie
méné. Zakladnim pravidlem je jist tfikrat denné, spousta vyzivovych poradct
doporucuje jist cca po 2-3 hodinach denné, jde to v pracovnim procesu sestry
zvladnout? Dle Walka, ktery tvrdi, Ze ze studie je prokazano, Ze neni dulezité, kolikrat
denné jime, nybrz na celkovém kalorickém piijmu za 24 hodin. Avsak ¢loveék by nemé¢l

hladovét, proto se doporucuje jist 3-5 jidel denné.

Uvadi se, Ze az 80 % lidi vyzkouselo minimaln¢ jednu dietu
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Zasady, jak se zdravé stravovat:

- jist pravidelné v n€kolika porcich, minimalné vsak tfi jidla denné

- dbat na vyvazenost stravy (spravny podil mikro a makrozivin)

- ovoce jist dopoledne a zaradit zeleninu do jidelnicku

- vybirat si mén¢ tu¢né potraviny - omezeni tukll z masa, masla mlécnych vyrobkii...
- pfijimat tuky z ryb, ofechti, seminek, rostlinnych olejt

- omezit sladkosti, polotovary a bilé pecivo

- zafadit do jidelnickl lusténiny, bilkoviny - vejce, celozrnné pecivo

- dostate¢ny piijem tekutin - zdkladem je voda a neslazené Caje

(FLORIANKOVA, 2016)

2.3 VYZIVOVA PYRAMIDA

Potravinova pyramida nam slouzi jako doporuceni ke spravné skladbé vyzivy.
Potraviny umisténé v zdkladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které miazeme jist
V nejveétsim mnozstvi a nejcastéji, nejde o striktni doporuceni dennich davek, je pouze
voditkem k sestaveni zdravé stravy. Smérem k vrcholu pyramidy je lepsi byt pti vybéru
potravin stiidméjsi. Ve $pici jsou umistény potraviny, bez nichz se lze obejit. Neméli
bychom jich konzumovat mnoho, a pokud, tak jen vyjime¢né. Plati, ze piijem potravy
by nemél ptevySovat vydej energie. Z pyramidy lze vybirat i podle vahy, zdali
potiebujeme snizit vahu, méli bychom volit potraviny z dolni ¢asti pyramidy. Pro ty,
ktefi maji nadvahu, se doporucuje Upln¢ vynechat posledni patro pyramidy (uzeniny,
sladkosti, Zivoc¢isné tuky,...). Pokud médme vahu v normé¢, ale chceme Zzit co nejzdravéji,
zvolime téZ dolni ¢ast pyramidy, ale nemusime tolik dbat na mnoZstvi potravin. Prvni
pyramida vznikla teprve v roce 1992, nejnoveéjsi byla vydana v roce 2000 a od tohoto
roku a jeji schvaleni trva do dnes, byla vSak vytvofena i nova verze, ktera vSak

schvalena doposud neni (FORT, 2005).
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(prirozené se
vyskytujici
o Tuky nebo plidané)
B Cukry (pridané)

Tuky, oleje & sladkost
pouZivejte stfidmé

MIéko, jogurt = Maso, driibez, ryby,

Chieba, cereadlie

ryze

& syry - | lusténiny, vejce & ofechy
2-3 porce & g% 2-3 porce
Zelenina \' voce
3-5 4= 2-4 porce
porci T

& téstoviny

6-11 porci

STARA PYRAMIDA ZDRAVE VYZIVY

Obrazek 1 Stara vyzivova pyramida

Zdroj ANON [online], [cit. 2019-02-19]
1. ptizemi

Spodni patro je nejobsahlejsi, je tvofeno piedevsim sacharidy a Skroby, které
maji tvofit zaklad vyzivy, zde fadime ptredevsim cerealni produkty, chléb, pecivo, ryzi,

téstoviny, doporuéené porce jsou 6-11 za den.
2. patro

Je také rozsahlé, je tvofeno predevsim zeleninou a ovocem. Zeleninu mizeme
konzumovat bez omezeni, minimalné vsak 3-5 porci, obsahuje malé mnozstvi energie
aje vybornym zdrojem vldkniny, vitamind, minerdlnich latek a dalSich ochrannych
latek. Zeleninu mizeme jist Cerstvou, mrazenou ¢i susenou. Ovoce se doporucuje jist

V mens$im mnozstvi pro vyssi obsah cukrii a to 2-4 porce na den.
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3. patro

Déli se na 2 ¢asti, obsahuje potraviny s vysokym podilem bilkovin: na jedné
strané - ryby, lusténiny, vejce, ofechy na stran¢ druhé mlééné produkty jako napft. kefir,

jogurty, tvaroh, syry. Potraviny jime v pfiméfeném mnozstvi 2 - 3 porce.
4. zakladna

Zde se nachazi potraviny bohaté na zivocisné tuky a sacharidy — cukr, bily chléb,
susenky, maslové dorty, sladkosti. Ctvrta skupina by se méla nachazet v denni skladbé
potravin jen velmi ziidka. Kromé& energie fepny cukr neposkytuje zadné vyznamné

latky, i pies vysokou energetickou hodnotu nas nezasyti na delsi dobu. (FORT, 2005)

TR rat-lultlvltammy
Bila ryze,
bily c’hléb { jpro vétsinu

l)ramlm_ry, téstoviny a sladkosti
pouzivejte stridme

Cervené maso
o a méslq
pouzivejte stiidmé

= = A"§<0hdm S mirou
Mlélné n ipnikoveé = poku
dof)?gky ebo;/:azppgcrc\ée = ‘;'\ @ & nekontraindikuje

o @
-3

Qrechy a lusténiny | :
1-3 porce,

Zelenina A
vre /mvate 2 |
Celozrnne Scomd’ i
potraviny 4§ < g

Rostlinné oleje
- (olivovy, sojovy,

ve vétsiné T e kukufiény,
jide! Kaidodenni cviceni a kontroia G slunednicovy,
l ( \",/ "‘. :— YRA 1TDA 7D [-' ,'\ l',‘ tl',’ A" 4 ._.' I1AYA"4 aragidOV?

AMIDA « a dalsi zel. oleje)

ve vétsing jidel

Obrazek 2 Nova vyzivova pyramida

Zdroj: VRABLOVA, [online], [cit. 2019-02-19]

Nova pyramida zdravé vyzivy byla piedlozena v roce 2002, podporuje spotiebu
zdravych tukd, celozrnné potraviny a rostlinné oleje avSak podle zdrojti, nebyla zatim

schvalena (FORT, 2005).
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2.4 TELESNA VAHA

Bazalni metabolismus

Dulezité¢ je upraveni piijmu energie pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti.
Nadbytek kalorii se uklada ve formé tuku. To je divod, pro¢ je dulezit¢ kombinovat
cviceni a stravu. Bazalni metabolicky vydej (BMR) je zakladni minimalni mnozstvi
kalorii potiebné k udrzeni hmotnosti. Pro vypocet je dulezité znat tyto udaje: vysku,

vahu, pohlavi a vék (WALEK a kol., 2015).
Bazalni hmotnost je mozné vypocitat podle této rovnice.
BMR = 25 (cal) x hmotnost (kg)

nebo presné;ji:

BMR = 88 + (13,7 x hmotnost v kg) + (4,8 x vyska v cm) - (5,7 x v€k) - pro muze
BMR =448 + (9,2 x hmotnost v kg) + (3,1 x vyska v cm) - (4,3 x v€k) - pro Zeny

Tento vzorec je vSak vhodny pouze u lidi s normalni vahou (rozpéti BMI 20-25).

Obecné lze z toho vyvodit, Ze piijem kalorii mensi nez BMR vede ke snizeni
hmotnosti, vy$si pfijem znamena pfiibirani vahy. BMR vSak nezahrnuje, zdali jste
aktivni béhem dne. Chceme-li zjistit celkové mnozstvi kalorii, které nd$ organismus

pfes den potfebuje, vyndsobime BMR koeficientem dle naSi cinnosti:

BMRXx1,2 - mald aktivita (1 cviceni v tydnu)
BMRx1,37 - lehka aktivita (cvi¢eni 2-3 dny v tydnu)
BMRXx1,5 - stiedné aktivni (cvi€eni 4-5 dnii v tydnu)
BMRXx1,7 - velmi aktivni (cvic¢eni 6-7 dni v tydnu)

BMRx1,9 - extrémné aktivni (cviceni plus fyzicky naro¢na prace)

(WALEK a kol., 2015)
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Metody ke zjisténi spravné télesné hmotnosti
Osobni vaha

Nejcastéjsi a nejrychlejsi metoda pro zjiSténi télesné hmotnosti je osobni vaha.
Rozeznavame dva druhy vah: mechanicka nebo elektronickd. Nevyhodou u mechanické
vahy je Castd neptesnost rucicky, pokud si nestoupneme na stejné misto nebo pii
pohybu. Moderni elektronické vahy byvaji presnéjsi a diky displeji nelze nijak

S hmotnosti manipulovat.
Obvod pasu

Z hlediska zdravotnich rizik je dulezité nejen mnozstvi, ale také rozlozeni tuku
v téle. To lze jednoduse zméfit podle obvodu pasu. Zvysené riziko obezity je u Zen pii
vetsim obvodu pasu nez 80 cm, vysoké riziko vice nez 88 cm. U muZzd, pti obvodu pasu
vetSim nez 94 cm je zvysSené riziko, vysoké riziko obezity je pii obvodu pasu vice nez

102 cm (ANON, 2014, online).

Brockiiv index

Vyska (cm) — 100 = pfiméfend hmotnost (kg)
BMI (body mass index)

Patfi mezi nejcastéjS$i zplsoby pro stanoveni hmotnostniho indexu. BMI si
vypocitate, kdyz vydélite svou hmotnost (v kilogramech) druhou mocninou télesné
vysky (v metrech). Norma se pohybuje v hodnotach od 18 - 25. Nadvaha pii hodnotach
25 - 30, obezita u BMI nad 30. Tento vypocet vSak nehodnoti podil svalové a tukové
hmoty, ale hodnoti pouze celkovou hmotnost ( MOSETTER a kol., 2016).

Podle Papeho ma 60% dospélych hodnoty nad hranici normy.
BIA (bioelektrickd impedan¢ni analyza)

Patii mezi presné€j$i metody, n€kdy lze zméfit i na osobni vdze s méfenim
télesného tuku. BIA lze zméfit i u lékate, vyZzivovych poradcii ¢i ve fitnesscentru.

Zakladem je analyzator, ktery meéfi sloZzeni lidského téla pomoci napéti slabého
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elektrického proudu, ktery jim prochazi. Optimalni podil télesného tuku se u zen

pohybuje v rozmezi 20 — 30 %, u muzt jsou hodnoty 10 — 20 % (PAPE a kol., 2012).

2.5 JIDLO A EMOCE

Pozitek z jidla ¢asto nahrazuje feseni stresovych situaci jiz od nejrangjsiho veku.
Pravé prvni emoce, které prozivame, jsou spojeny s jidlem a to pozitivni, pfi prilozeni
k matei'skému prsu se placici dité ¢asto uklidni, i kdyz nemélo hlad. Pozdé&ji, kdyz dité
vyroste, je pro n¢j jidlo odménou. Neni tedy schopno odlisit hlad od ostatnich télesnych
pociti a potieb. Podobné je to i v dospélém véku, kdy k uvolnéni slouzi cigarety,
alkohol a sladkosti. Clovék pouziva jidlo jako prostiedek k vyrovnani s nejriiznéjsimi
emociondlnimi stavy. Nemusi to byt jen negativni emocni stavy, i chvile klidu a pohody
podnécuji ke konzumaci jidla pro umocnéni pozitivniho prozitku. Také veskeré svatky

a oslavy jsou v nasi zemi spojovany s jidlem (STEJSKALOVA, 2015).

Pokud fesite denni stresové situace zvySenou konzumaci sladkého, u naseho
povolani je to Casté, pouZzijte nékteré z nasledujicich rad: Pokuste se chut’ na sladké
nahradit porci Cerstvého ovoce nebo suseného ovoce ¢i potravinami s niz$i energetickou
hodnotou, napi. bonbony a zvykackami. Mnoh¢é sladkosti mtizeme nahradit potravinami
stejné dobrymi, a piesto s nizsi energetickou hodnotou. Nejlépe vSak odstraite sladkosti

ze svého dohledu. DodrZujte pitny rezim.
Zajidani Zalu, jidlo jako pochvala

S timto problémem se také setkdvame casto v raném véku. Rodice uZivaji pro
dité zato, Ze sni jidlo, odménu. Casto slychavame vétu typu: ,, KdyZ to vSechno snis,
muzes se vecer divat na televizi® (miZzes jit do kina, koupim ti...aj.) Nebo naopak jsou
déti jidlem odmeénovany, napt. dit€ dostalo dobrou zndmku a odménou je pro néj
zékusek v cukrarné. V dospélosti zeny Casto fesi zklamani, samotu ¢i hadku jidlem, ale
i pochvalu - povedla se prezentace v praci, dostaly finan¢ni odménu aj., potom to Fesi

napt. posezenim u dortiku a kavy (STEJSKALOVA, 2015).
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Jak z toho ven?

Zakladem je rozdélit chut’ na emoc¢ni nebo fyzickou. Odbornik na vyzivu Pavel
Marek radi: ,,Prvnim krokem je to, zZe si svij probléem uveédomis. Pokazdé, kdyz takova
situace nastane, zastav se. Nezacni jist, ale premyslej. Co tviij emocni hlad zpisobilo,
co je spoustécem? Vztek na nékoho? Casovy stres? Smutek, Ze nikdo neocenil tvou
praci? Zklamani v lasce? Pricin je spousta. Zkus s témito emocemi pracovat jinym
zpusobem, nez je prosté zajidat. Tim je viastne premeénis na kladné a tobé prospésné.
Trpis stresem, ze nestihas? Snaz se si praci lépe zorganizovat. Je ti lito, Ze nikdo
neoceni, jak jsi pracovita? Rekni si o ocenéni. Mdas na nékoho vztek? Uvolni se
meditacni technikou, nebo se treba na chvili zavri na toaletu a do omrzeni si rikej je to
blbec, je to blbec, dokud té vztek neprejde. Mozna postupné zjistis, Ze se ti dari emocni

hlad uspokojovat i jinak. “(STEJSKALOVA, 2015. [cit. 2019-03-6], online).
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3 PITNY REZIM

Voda je zakladni slozkou lidského organismu a tvoii 60-70 % naSeho téla. Na
nedostatek potravin. Bez vody piezivame asi jen 2-3 dny. Pii zvySené zatézi se také
zvySuje 1 spotfeba tekutin. Vzdy bychom méli udrzovat rovnovéhu mezi piijmem
a vydejem tekutin. Optimalni je vypit 2-3 litry tekutin denné. Nutné je zvysit piijem
tekutin v horkych dnech a pii zvySené fyzické aktivité. Tekutiny bychom méli
doplnovat plynule po cely den (WALEK a kol., 2015).

3.1 RIZIKA NEDOSTATECNEHO PRIJMU TEKUTIN

Pit bychom m¢éli diive, nez pocitime Zzizen. Pocitu Zizn¢ bychom méli vzdy
predchazet. Nedostate¢ny pfijem tekutin snadno pozndme podle zbarveni a mnozstvi

moci.

Dostatek tekutin je velice dileZity, pii nedostatku vody dochazi k zahuSténi
télnich tekutin a casté dehydrataci. Dehydratace se projevi zpomalenim celkového

metabolismu, poklesem krevniho tlaku, malatnosti, bolesti hlavy, nevolnosti...

Pti dlouhodobém nedostatku vody dochézi k nedokrveni klize, ta je pak sucha,
bled4 a malo napjatd, vysychani sliznic (sucho v ustech, zapadlé o¢i), poskozeni ledvin,
zvySené riziko tvorby ledvinovych kament, poSkozeni jater, traveni a ke hromadéni

toxickych latek v téle, vyssi riziko mogovych infekci (FLORIANKOVA, 2016).

Tekutiny bychom méli pit priabézné po cely den, pfedevSim pak pracovné
pfetizeni lidé, u nichZ nedostatek ¢asu vede k piti pouhé kavy, a u nichZ pak dochazi k

dehydrataci a zhorSeni soustfedéni na praci.
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3.1.1 VHODNE NAPOJE
Voda

Nejlep$im napojem pro doplnéni tekutin a zakladem pitného rezimu je

samoziejm¢ obycejna voda.

Jde o pfirodni vody z podzemniho zdroje. Je mozné je pit dlouhodobg, jelikoz
obsahuji mélo mineralnich latek. Ideédlni tekutina pii redukci, protoze je bez kalorii

(WALEK a kol., 2015),

Vhodné je i1 ochutit vodu citronem, matou nebo i plody ovoce jako jsou platky
pomerance nebo bobule bortivek ¢i maliny, pfedevsim Vv letnich mésicich je to pfijemné

osvézZeni.
Mineralni vody

Jsou vhodné pro doplnéni mineralli, doporucuji se pit v horkych letnich dnech
nebo pii vétsim poceni, pfi sportu. Siln¢ mineralizované vody je doporuceno nepit

dlouhodobé& a max. 0,3ml za den (CHRPOVA, 2016).

Caj
Druhd ¢aji na trhu s napoji je spoustu, mezi ty zakladni bychom zatadili zelené
¢aje, ty by se mély pit v dopolednich hodinéch, jelikoZ maji povzbuzujici ucinky, cerny

¢aj se téz doporucuje dopoledne a nejlépe ke snidani.

Ke zvySeni vykonu metabolismu dochazi kvili kofeinu, ktery je obsazeny
Vv theinu. Nejvice theinu ma v obsahu ¢aj zeleny a ¢erny. Idedlni je konzumovat caje
neslazené a tyto druhy pit pfedevsim dopoledne. Béhem dne je vhodné pit ¢aje ovocné.

(FLORIANKOVA, 2016).
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K dopliiujicim tekutinam bychom zvolili:
Ovocné stavy

Stoprocentni ovocné $tavy jsou zdravé a plné vitaminti. Nevyhodou vsak byva
jejich vysoka energetickd hodnota, ktera je dana vysokym obsahem cukru. Doporucuji
se pit nafedéné, kvili zvySenému obsahu cukru. Pro zpestieni pitného rezimu jsou vSak

ovocné §tavy piijatelnou variantou.
Bylinkové caje

Bylinkové Caje je vhodné pit béhem dne, avsak jejich varianty je vhodné stiidat
a brat ohled na zdravotni stav a k c¢emu jsou byliny v ¢aji doporuceny
(FLORIANKOVA, 2016).

Mléko

Podle Strunze se mléko nefadi mezi ndpoje, ale do potravin. Mléko je velkym
zdrojem vapniku, vitamind, bilkovin a kalorii. Ml¢ko je dostupnym zdrojem potiebnych

zivin, dulezitych pro kazdou v€kovou kategorii.

Odbornici na zdravou vyzivu doporucuji mléko ¢i mlécné vyrobky hlavné

Vv dopolednich hodinach.

Vsechny tyto napoje by se mély pit neslazené, obCas na zpestieni neuskodi Caj

pfisladit medem.
Kava

Stejné jako energeticky napoj v noci, tvoii kdva soucast dne vSeobecné sestry. Je
nutné si uvédomit, ze kava obsahuje kofein a ma odvodnujici ucinek. Proto je vhodné
podavat spole¢né s kavou také vodu. Kéavu nelze vzhledem k mnoZstvi kofeinu do
pfijmu tekutin zapocitat. Kofein odstrafiuje inavu a ospalost, zvySuje bdélost, aktivitu,
vykonnost. Piti kavy plni i ur¢itou spolecenskou funkci. Je soucasti relaxace, vypliuje

pauzy Vv praci.

Lidem s nizkym krevnim tlakem je jeden Salek kavy denné doporucovan pro jeji

ucinky na zvySovani krevniho tlaku. Kava také plisobi jako mirné antidepresivum, dale
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se prokazalo, Ze u konzument piti kavy je niz$i riziko vzniku rakoviny jater, cukrovky,

vzniku srde¢niho infarktu (CHOPRA a kol., 2017).

Nekteti odbornici se shoduji na tom, ze za pfimétené piti kavy Ize oznacit denni

konzumaci &ty az Sesti $alki kavy denné (SELEMENTOVA, 2014).

Podle Iékare Burovského je bezpecna davka dva Salky denn€, kavu doporucuje
pit bez mléka, protoze mléko snizuje vstiebavani prospésnych latek a zpomaluje traveni

(EISENHAMMER, 2017).
3.1.2 NEVHODNE NAPOJE
Limonady

Jde o napoje, které patii do kategorie chutové atraktivnich, nikoli vyzivové
atraktivnich. Jejich hlavni pfisadou je spousta cukru. Limonady byvaji vétSinou
vylepsené, ¢asto se nepouzivaji pfirodni barviva, ale barviva synteticka. Cim méné takto
vylepSenych napoju vypijeme, tim lépe udélame pro nase zdravi, soucastné maji také

vysokou energetickou hodnotu.

alme . B sl
sprite 21=2580kJ fanta 21=3300kJ cola2l= 3800kJ
2
i
| e
=) ﬁ!l
tonic 1,51=2270kJ ledovy caj 1,51=1740 kJ dzus 11=1900 kK

Obrazek 3 Obsah cukru v napojich

Zdroj: MALKOV A [online],[cit. 2019-02-24]
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Energetické napoje

Docasné nam zahani nezvladatelnou unavu. Nevyhodou téchto energetickych
napoju je vysoky obsah cukru, proto by nemeély byt soucasti pitného rezimu pfili$ ¢asto.
Tyto napoje byvaji Castym ,,doprovodem* na nocnich sluzbach, sestra po nich sahne,

kdyz uz ani kava nezabira.
Alkohol

Pokud chce Clovek zit zdraveé, mél by alkohol zcela vynechat. Ano, ale 1 alkohol
v ur¢itétm mnozstvi miize naSemu organismu prospivat. Takovymi népoji jsou napf.
vino, které ma kladny vliv na naSe cévy a snizuje riziko srde¢niho onemocnéni, nebo
pivo, které je vhodné na mocovy systém a hydratuje organismus. U Zen se doporucuje

2 dl vina, 0,5 1 piva, u muzi 3 dl vina a 0,7 | piva (FLORIANKOVA, 2016).
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4 STRES

Stres muzeme definovat jako souhrn fyzickych a duSevnich reakci na
nepfijatelny pomér mezi skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi zkuSenostmi, je
to urcity stav napéti, kterym lidsky organismus reaguje na podnéty — stresory. Muze byt
i uréitou odezvou na jakoukoliv vyrazné pusobici zatéz — fyzickou nebo psychickou
(PLAMINEK, 2013).

vvvvvv

(stresor) delsi dobu nebo ocitne-li se ¢lovék v nepiijemné situaci, jiz se nemize vyhnout

a jiz vnima jako ohrozeni své télesné a dusevni pohody (SELYE, 2016).

Stresor miiZze byt emocionalni nebo fyzikalni. Mezi emocidlni fadime zarmutek,
uzkost, obavy, strach, nendvist, nevyspé€lost, deprivaci, ustaranost, ocekdvani néceho
velmi nepfijemného. Mezi fyzikalni stresory jedy a skoro jedy - napt.: alkohol, kofein,
nikotin, drogy, také radiace, znecisténé ovzdusi, prili§ silné magnetické pole, hluk,
vibrace, otfesy, zmény ro¢nich obdobi, viry, bakterie, Zivelné katastrofy, zéaplavy,

nehody, tirazy (SENKOVA, 2010).

41 TYPY STRESU

Dle Selyeho délime stres na: 1. Eustres - pozitivni zatéz, ktera v ptiméfené mite
stimuluje ¢lovéka k vys$§im nebo lepSim vykonim, 2. Distres - nadmérna zatéz, ktera

muze ¢lovéka poskodit a vyvolat onemocnéni nebo dokonce i smrt.
Zvladani stresovych pracovnich situaci

Za situace navazujici stres povazujeme:

* Neocekavané, nepiiznivé zmeény

* Intenzitu prace a ¢asovy tlak

* Vnucené pracovni tempo, uspéchanost
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* Monot6nni préace

* Vlivy narusujici soustiedéni

* Socialni interakce (interpersonalni konflikty, negativni emocni situace)
* Osobni diskomfort (pocit nejistoty)

* Pocit ohrozeni vlastniho zdravi nebo druhych osob

* Prace na smény

* Osamocenost, opusténost

(VOBORILOVA, 2015)

Velmi vyznamnd je individudlni odolnost vici zatézi a stresu. Zalezi na
osobnostnich faktorech jedince, a to na vlastnostech, vzdélani, schopnosti jedince a jeho
dovednostech, znalostech a pracovnich zkuSenostech, jeho navycich a zvyklostech,
biologickych  vlastnostech, véku, pohlavi, zdravotnim stavu a genetice

(VOBORILOVA, 2015).
Piiznaky stresového stavu

Na pocatku se setkdvame s urcitou nejistotou, pfiznakil je spoustu, uvadime zde
ti1 zékladni typy, a to fyziologické, psychologické a behaviordlni (chovani, jednani)

(KRIVOHLAVY, 2010).
Piiznaky stresového stavu v naSem chovani a jednani

Nerozhodnost, nejistota v situacich, zménény denni rytmus - potize s usinanim
a spankem, dlouhé bdéni, probouzeni se v noci, pozdni vstavani spojené s pocitem
unavy po probuzeni, neustalé¢ narky a bédovani - vnimani svéta jen v tmavych barvach,
zmeény ve stravovani - sniZzeny nebo naopak zvySeny pfijem potravy, zvySena
nepozornost, snizend chut pracovat, zhorSujici se kvalita price, zvySeny piijem

alkoholu, vétsi zavislost na drogach (KRIVOHLAVY, 2010).
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Piiznaky stresového stavu na nasi psychice

Vyrazné vykyvy nélad, zvysena podrazdénost, nadmérné trapeni se nad vécmi,
které¢ zdaleka nejsou podstatné, velky pocit inavy, nadmérné starosti nad zdravotnim
a fyzickym zjevem. Neschopnost projevit sympatie v mezilidskych vztazich, omezovani
kontaktti s druhymi lidmi (KRIVOHLAVY, 2010).

Fyziologické priznaky stresového stavu

Casté buseni srdce (palpitace), Gporné bolesti hlavy, bolest v oblasti kréni
abederni patefe, pocit svirani v oblasti hrudniku, nechutenstvi, plynatost, kieCovité
bolesti biicha ¢asto i prijjmy, ¢asté nuceni na modeni, zvysené poceni (KRIVOHLAVY,

2010).

Stres negativné ovliviiuje:

- kardiovaskularni systém (hypertenze)

- zazivaci systém (pocit na zvraceni, zvraceni, zalude¢ni viedy)

- imunitni systém (zvyS$ena inavnost, zvySena nachylnost k nemocem)
- mocovy systém (nuceni na moceni, impotence)

- gynekologické potize (poruchy menstruace, sexualni potize)

- svalovy systém (bolest zad, v oblasti hrudniku, bolesti hlavy)

- dechovy systém (dusnost, dechova nedostatenost, hyperventilace)

Jedno ze soucasnych pojeti stresu mluvi o tom, Ze stres piisobi jako spoustéc
dal$i nemoci, podle americké psychologické asociace ma stres na svédomi vice nez

60 % druhti vech lidskych nemoci (KRIVOHLAVY, 2010).

vvvvv

onemocnét. Zalezi predev§im na naSem postoji k Zivotu, na tom na ¢em nam v zivoté

zaleZzi, o€ jde a na celém nasem Zivotnim nasmérovani.

Mira stresu jde i hodnotit podle obodované Skaly stresovych situaci.
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U¢inky stresu na pohlavi

Stres pusobi 1 na pohlavi odlisné€, kazdy reaguje na stres jinak. U muzl stres
zvySuje Castéjsi vyskyt depresi, které ohrozuji krevni ob¢éh a srdce, u zen dochazi
k velkému vy&erpani a je pro né nebezpeny syndrom vyhofeni (VOBORILOVA,
2015).

,Problematika stresori v praci je ovlivnhéna zejména vztahem prace
a odpovédnosti v praci, pracovnim prostiedim a organizaci.“ Za hlavni zdroje
pracovniho stresu muizeme povazovat rizikové profese, které jsou spojovany
s mimoiadnou odpovédnosti napi. u vSech druhi dopravy, ve zdravotnictvi, na

vedoucich pozicich, u policie, zachranart, hasict (VOBORILOVA, 2015, s. 51).
Pozitivni uloha stresu

Stres nesehrava jen negativni roli, napiiklad pii zkouSkach €1 zachran€ Zivota nas stres
dokaze motivovat a je prospé$ny. Pozitivni loha stresu upozoriiuje na nebezpeéi a
hrozbu, dostava té€lo do pohotovosti a udrzuje nas ve stavu pohotovosti, dokud

nepomine nebezpeéi (VENGLAROVA, MYSAKOVA, 2011).

4.2 ZVLADANI STRESU

Zalezi predev$im na individualité¢ kazdého ¢loveéka. Kazdy jedinec zvlada stres
odli$né, to co je pro jednoho velky problém, mtze byt pro druhého jen banalita, stejné
jako stres v praci, kazdy se pfizplisobuje po svém a odlisn€. Nékdo nedéava ani najevo,

Ze je ve stresu, na jiném kolegovi to pozndme okamzité.

Podle Ktivohlavého je diilezité si upfesnit, ¢im rozumime zvladéani stresu. ,, Jde
o to, co délame, jak se chovame, jak jedname. Pro kterou ¢innost se rozhodneme a jak

postupujeme, kdyz se dostaneme do stresové situace”(KRIVOHLAVY, 2010, s. 27).
Cile zvladani mohou byt rizné, miize nam jit o to snizit Groven toho co nas tizi,
nebo jen o to zachovat si emocionalni klid a duSevni rovnovahu. Zachovat si svou tvar

a pozitivni obraz sama sebe. MliZeme se snaZit zlepSit podminky a zajistit si mozZnost po

z4zitku stresu regenerovat, odpo&inout si, relaxovat (VOBORILOVA, 2015).
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Kiivohlavy fikd, Ze je moZno pouZit tyto strategie zvladani stresu:
- hledéani a planovani feSeni problémil

- aktivni obrana, uklidilovani rozruSenych emoci

- hledani pozitivnich stranek nastalé udalosti

- hledéni pomoci u druhych lidi, rodiny, ptatel

- pfijeti osobni odpovédnosti za nastalou udalost

- snaha vyhnout se stresové situaci (vypovéd’ ze zaméstnani)

Vedle této strategie existuji 1 konkrétni techniky zvladani stresovych situaci jako
jsou naptiklad rtzné formy relaxace, muzikoterapie, imaginace, meditace, vyuziti

biologické zpé&tné vazby (biofeedback) (KRIVOHLAVY, 2010).

Za nejvice stresujici povazujeme oblast vztaht, zdravi, Zivotniho stylu, pracovni
a finan¢ni oblast. Pro obecné hodnoceni stresu se vyuziva bodova stupnice. Na zaklad¢
souctu bodli u jednotlivych Zivotnich udalosti mizeme tak zjistit miru psychické
a fyzické zatéze, pticemz hodnota 250 bodl a vice je znamkou velké pravdépodobnosti

selhani (PAULIK, 2017).
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Skala zZivotnich udalosti
Stres z hlediska zivotnich zmén

. umrti partnera-partnerky 100
rozvod 73
rozvrat manzelstvi 65
uvéznéni 63
umrti blizkého élena rodiny 63
uraz nebo véiné onemocnéni 53
sfatek 50
ztrata zaméstnani 47
usmifeni a pfebudovani manielstvi 45
odchod do diichodu 45
zména zdravotniho stavu élena rodiny 44
téhotenstvi 40
sexudlni obtize 39
pfirdstek nového &lena do rodiny 39
zména zaméstnani 39
zména finanéniho stavu 38
umrti blizkého pfitele 37
pfefazeni na jinou praci 36
zavainé neshody s partnerem 35
pljcka vyssi ne? jeden primérny roéni plat 31
splatnost pljéky 30

Zdroj: MOTLOVA, [online], [cit. 2019-03-6]

Obrazek 4 Skala Zivotnich udalosti

zména odpovédnosti v zaméstnani 29

syn nebo dcera opoustéji domov 29

konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
mimoféadny osobni €in nebo wkon 28
manzel-manzelka nastupuje &i konéi zaméstnani 26
vstup do $koly nebo jeji ukonéeni 26

zména Zivotnich podminek 25

zména Zivotnich zvyklosti 24

problémy a konflikty se $éfem 23

zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
zména bydlisté 20

zména skoly 20

zména rekreaénich aktivit 19

zména cirkve nebo politické strany 19

zména socidlnich aktivit 18

plj¢ka mensi nez primérny roéni plat 17

zména spénkovych zvyklosti a rezimu 16

zmeény v 3irdi rodiné (Umrti, snatky) 15

dovolena 13

vanoce 12

prestupek (napf. dopravni} a jeho projednani 11

Vseobecna sestra se na pracovisti setkava jak s psychickou zatézi, tak i fyzickou,

na sestry je casto kladen velky tlak jak od nadfizenych, kolegli, samotnych

pacienti/klientu, tak v neposledni fad¢€ ptibuznych a navstév.
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5 RELAXACE A SPANEK

Kazdy si pod pojmem relaxace piedstavi néco jiného, nékdo relaxuje se svou
rodinou, né¢kdo o samot¢, napf. si zajde na masdz nebo na prochazku, nebo jinym

zptisobem aktivné travi volny cas.
5.1 POHYBOVA AKTIVITA

Fyzicka aktivita, jakoz i vyvazena strava, jsou velmi dulezit¢ pro udrzeni
celkového zdravi. Je vhodné zapojit kratké pohybové bloky jiz od rdna. Aktivni
vstavani, poradné protahnuti a narovnani jiz protdhne klouby a pfijemné vas probudi.
Také jiz pfi ¢isténi zubd se mizeme pohybovat $pi¢kami nahoru a dolti nebo si ud¢lat
par diept. Pfi potfebé ndkupu miizeme zvolit delsi cestu, nebo vystoupit o zastdvku
diiv. Vyhybani se vytahim a pouziti schodi§t¢ mizeme vyuzit jako leh¢i trénink.
Nejvhodnégjsi je do denniho rezimu zahrnout par snadnych kondi¢nich cvikl. Nékolik

minut denné napinani a uvolfovani svalli umozni télu také ptijemnou zménu (PAPE

a kol., 2012).

vvvvvv

pohodu a zdravi a predev§im musi ¢lovek délat to, co ho bavi at’ uzZ je to jizda na kole,

plavani ¢i navstéva fitness centra, nema cenu se do jakéhokoliv sportu nutit.

Cviceni ¢i jakakoliv fyzicka aktivita nas posiluje nejen na téle (fyzicka kondice
se tréninkem zlepSuje) ale i psychicky, dochazi k vyplavovani hormonu S§tésti
(endorfinu) a celkové se citime 1épe. Pohyblivy byt a pohyblivy zlstat, tohoto hesla
bychom se méli drzet, udrZet télo v pohybu a myslet pfitom na stafi. A K tomu staci jen
kazdodenni protahovani, tieba po rdnu, nebo pokud dlouho sedime, protahovani

napomaha a zlepsuje krevni obeh a svalstvo (THISS, 2014).

Pro ty, co maji sedavé zaméstnani, sedi v kanceldii (u nés 1 nékteré stanicni
sestry), travi spoustu hodin v auté, nebo lidé stresové zatizeni, doporucuje Dr. Thiss
klasickou gymnastiku na protazeni téla nebo uvoliujici metody a to naptiklad: jogu,

nebo cilenou svalovou relaxaci.
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Dulezité je, abychom to ani se sportovnimi aktivitami n&jak nepifehanéli.
Ptehnana ctizadost, popft. tvrdy trénink, zejména pro zacatecniky, nejsou tou spravnou
cestou. V takovych ptipadech dochazi k novému stresu, ktery mize op€t na$ imunitni

systém oslabit (PAPE a kol., 2012).
5.1.1 AKTIVNI ODPOCINEK
Béh

Trendem dne$ni doby je aktivni relaxace v podobé bshu. Rika se, ze béh je
sportem pro chudé. Clovék se béhem uvolni po namahavém dni v praci, nadycha se
Cerstvého vzduchu a uvolni své myslenky a okyslici mozek. Tento sport nevyzaduje
V podstaté¢ zadné pomicky a je vhodny pro kazdou vékovou hranici, av§ak neni vhodny
pro lidi snadvahou - béh totiz zatézuje klouby. Urditym kompromisem muze byt
sttidani chiize a bchu. Vhodné je zvolit na b&h trasu s mékkym povrchem, zvolit

spravnou obuv a také nezapomenout na pitny rezim.

Pozitiva behu dle Strunze jsou napft. posilovani srdce, plisobi proti stresu, snizuje
hladinu cholesterolu, kyseliny mocové, hladinu inzulinu v Krvi, je prevenci proti
osteopordze, posiluje imunitni systém, odbourava stres, umoziiuje blazeny spanek (neni
vSak vhodné béhat po 19. hodiné, béh ptitahuje hormony bdélosti), béh nas ¢ini

Stastnymi a samoziejmé& udrzuje fyzickou kondici a napomaha k hubnuti.
Chtize

Chuize je vhodna aktivita opravdu pro v§echny, staci jen 30 minut denné.
Plavani

TéZ patii mezi oblibenou aktivitu, je vhodné i pro lidi s nadvdhou. V naSich
podminkach, ale casto nejde o plavani, ale o koupani, jelikoZ na koupaliStich neni
dostatecny prostor na takovy pohyb, ktery by m¢l dostatecny efekt. Plavani prospéje
nejen télu, ale i na dusi. Fyzicka ocista se symbolicky pfinasi i na pocit psychického
oCisténi, uvolnéni a zklidnéni. Pobyt ve vod¢é pomaha uvoliiovat napéti i stres (ANON,
2018).
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Dalsimi sporty, které bychom doporucili k odreagovani, jsou naptiklad joga,
aerobic, bézky, cyklistika, koleckové brusle anebo cviceni doma. Kazdy si urcité najde,

to co ho bavi.

Jakykoliv pohyb ¢i aktivita ndm napomaha odbouravat stres a posiluje 1 imunitu.
Umirnéné aktivity vedou jiz po né€kolika tydnech k vyraznému fyzickému zlepSeni,

vétsina lidi také pocit'uje lepsi dusevni vytrvalost a celkovou pohodu (PAPE, 2012).
Ne nadarmo se fika ve zdravém téle, zdravy duch.
5.1.2 PASIVNI ODPOCINEK

Je nenahraditelnou soucésti procesu regenerace, zahrnuje vysazeni vétSiny
¢innosti. Tato forma relaxace nam pfinasi klid, pohodu, ticho po rusném dni (Cteni,

poslech hudby, sledovani televize aj.) (HUSKOVA, 2009)

,,Odpocinek je klidova relaxace bez emo¢niho stresu, uvolnéni napé&ti a izkosti*

(HUSKOVA, 2009, s. 88).

5.2 RELAXACE

Pti relaxaci dochazi k zamérnému uvoliovani, jak v psychické, tak 1 fyzické

oblasti. SlouZi pfedevsim k uvoliovani stresu a napéti.

Relaxace, odborné feCeno znamena hluboké uvolnéni, kterym se odbourdva
svalové 1 nervové napéti. Cilem relaxa¢niho cviCeni, byva snizeni emoc¢niho napéti
a navozeni celkové somatické relaxace, poméaha obnovit rovnovahu a pohodu pro dalsi
¢innost. Napomahd ndm ke zdokonalovani paméti, soustfedénosti a také zvySeni
sebedlivéry, trpélivosti a vyrovnanosti. Relaxacni cviceni napomdahaji ke zlepSeni
zivotniho stylu a tim 1 k uméni zvlddat nékteré ndro¢né zivotni situace. ZaleZzi
pfedevSim na tom, kterou techniku si zvolime. Relaxace trva pouze 3-7 minut a jeji
ucinek roste s Cetnosti jejiho pouzivani, ne s délkou trvani. Existuje spoustu zptsobt,
dilezité je vybrat si tu co nam piinese nejvetsi efekt. Nutné je brat ohled na zdravotni

stav, misto a &as, ktery chceme relaxaci vénovat (MRAZOVA a kol., 2009).
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Uvolnéni ma nekolik urovni od nejintenzivngj$i po nejklidnéjsi: panika, stres,
harmonie, relaxace a spanek. Stres ndm Casto zptisobuje bolest, proto se ho snazime co
nejrychleji zbavit a diky meditaci se nam ho podafi zmirnit 1 béhem nékolika sekund.
Staci se na chvili zastavit, pierusit ¢innost, zhluboka se nadechnout a vydechnout a m¢li

bychom uvolnéni pozorovat do jedné minuty (HARRISON, 2011).
5.2.1 DRUHY RELAXACE
Spontanni (samovolnd) relaxace

Dochazi k ni bez naSeho chténi, bez néjakého naseho usili ¢i snahy, napiiklad pii
spanku nebo odpocinku. K spontanni relaxaci dochazi ve spanku. Pokud ¢lovék neni
dostatecné odpocinuty, dochazi pti spanku K riznym samovolnym pohybim - zaskuby,

neustalé se otadeni, téZ mysl neni klidna (VENGLAROVA a kol, 2011).
Diferencovana relaxace

Jedna se o zdmérnou relaxaci, kdy ji navozujeme vlastni vili. Dochazi k ni
kdykoliv béhem naseho bdéni v kazdodennim zivot¢ i v praci. Nejjednodussi zdmérnou

relaxaci miize byt napt. prochazka (VENGLAROVA a kol, 2011).
Druhy relaxaénich technik

1. Bleskova relaxace - do n¢kolika minut, mize se provadét tteba béhem no¢ni smény,

dochézi u ni k rychlému uvolnéni (MRAZOVA a kol., 2009).

Pt. Relaxace pomoci vody - pomalu vypijte sklenici vody a pfedstavujte si, Ze
stojite pod vodopadem, ktery ma o€istnou moc, pust'te si na predlokti studenou vodu

a oplachnéte si obli¢ej (VENGLAROVA a kol, 2011).
Do bleskové relaxace fadi Venglafova i akupresurni masaz tlakovych bodu.
2. Relaxacné koncentra¢ni metody

Joga - uz 1 stafi indi¢ti 1ékafi doporucovali jogu ze zdravotniho hlediska. K roz§ifeni
relaxacnich jogovych technik ale dosSlo az ve 20. stoleti. Tyto techniky vyuzivaji
svalové uvolnéni, uvédomovani si dechu, imaginaci, autosugesce 1 dalsi prvky

(MRAZOVA, 2009).
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Jacobsonova progresivni relaxace - pracuje predevsim s uvédomovanim a uvoliiovanim

svaltt (NOVAK a kol., 2014).

Schultziv autogenni trénink - vyuzivaja se autosugesce a s jejich pomoci se navozuji
zmény typické pro relaxaci (svalové uvolnéni, zmény prokrveni casti téla, zklidnéni

dechu a tepu atd.) (VENGLAROVA a kol, 2011).
Indikace relaxaéni technik

Indikace jsou Siroké a zahrnuji spoustu diagnostickych kategorii v mnoha
medicinskych oborech. To je pochopitelné, uvazime-li, ze stres pusobi nebo komplikuje

fadu onemocnéni a relaxace je jeno opakem (MRAZOVA, 2009).
Kontraindikace

Neni pfili§ vhodné relaxovat pfi Cinnostech, které vyzaduji naprosté soustfedéni,
napf. fizeni auta nebo prace se stroji. Dlouha relaxace mize navodit nechtény spanek,

coz se nedoporucuje u pacienti s epilepsii ¢ schizofrenii (MRAZOVA, 2009).
Dalsi moZnosti relaxace:

Aromaterapie - pouziti éterickych vonnych oleju.

Arteterapie - vyuziva kresbu.

Muzikoterapie - vyuziti hudby.

Relaxace prostfednictvim barev - urcitd barva ptedstavuje druh energie, vyuziti lampy
S barevnymi filtry, barvy maji rizné ucinky na rtizné organy, naptiklad ukliditujicim

dojmem puisobi barva modra, zelena, zlata, rizova atd. (VENGLAROVA a kol., 2011).
5.3 SPANEK

Spanek je nedilnou, neoddélitelnou soucasti nasSeho Zivota. Pomaha regenerovat

celé télo a ma vyznam i pro psychickou kondici (BORZOVA a kol., 2009).

Béhem spanku dochdzi k celkové regeneraci organismu ke zménam
metabolickym, vegetativnim a hormonalnim. Nejkvalitn€j$i spanek je do ptlnoci.

Doporucend délka spanku je primérné 7-8 hodin. Disledkem nedostate¢ného spanku je
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Ginava, sniZeni vykonnosti a dochazi k fyzické i psychické nevyrovnanosti (LOJKOVA,

2012).

Rozeznavame dvé stadia spanku a to hluboky spanek (N REM) a stav spankové bd¢losti
(REM).

Podminky pro dobry spanek:

- ukladat se ke spanku ve stejnou dobu

- spat ve tm¢ (piitmi)

- pfed spanim vyvétrat mistnost

- pokojova teplota kolem 18°C

- pohodlné obleceni, piikryvka, uréené ke spanku
- vlazna koupel, Cetba

(VOBORILOVA, 2015)

5.3.1 PORUCHY SPANKU

VSeobecné sestry patfi mezi skupinu, ktera je vlivem sménného provozu
vystavena vys§imu riziku poruch spanku. Casté poruchy u lidi, ktefi pracuji na smény,
je zpozdéna faze spanku, predsunutd faze spanku, porucha rezimu spanku, nejcastéjsi

1é¢ba je medikamentdzni (WINTER, 2018).

Nedostatek spanku, nekvalitni spanek ¢i naopak nadmérna spavost jsou pfiznaky
mnoha chorobnych stavii, objevi-li se pfiznaky poruchy spanku, je nutné podrobnéjsi

vysetieni (BORZOVA a kol., 2009).
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6 VSEOBECNA SESTRA A ZIVOTNI STYL

Role apostaveni sester v oSetfovatelstvi maji své kofeny jiz ve stfedovéku.
Pocatky oSetfovatelstvi byly spojeny s kiestanstvim. Za zakladatelku oSetfovatelstvi je
povazovana Florence Nightingalova, vyznamnou postavou cCeského oSetfovatelstvi
byla Anezka Pfemyslovna. Velké zmény v kvalité oSetiovatelstvi se ptisuzuji v obdobi
valek. SpoleCenské postaveni se za posledni dobu pfiliS§ nezménilo. Zékladnimi
charakteristickymi znaky profese sestry jsou odborné védomosti a dovednosti, ale také
osobnostni predpoklady. Prace sestry je naro¢na nejen fyzicky, ale i psychicky

(KUTNOHORSKA, 2010).

Povolani sestry je regulovdno specificky a to zdkonem o nelékaiskych
zdravotnickych povolanich, ktery stanovuje, které osoby lze na izemi Ceské republiky

povazovat za vieobecné sestry (VEVODA a kol., 2013).

Drive se na toto povolani specializovaly pfevazné zeny, nyni vSak neni muz

vyjimkou.

Sestra musi zvladat n€kolik roli na pracovisti, musi byt pomocnou rukou lékafte,

kolegyné€, manaZerka, pecovatelka, dokumentaristka, vyzkumnice, edukatorka aj.

Sestra na oddé¢leni predstavuje nejblizSi kontakt pacienta a zdravotnickym
prostfedim. Pro n€koho miiZe byt brana jako andélska bytost, kterd se stard a o pacienta
se zajima, pro jiného jako n¢kdo kdo neustale spécha a nemé cas. Sestra je predevsim
profesiondl, ktery musi zvladnout spoustu ukolu, které jsou zamétené piedevSim na

pacienta a jeho potieby (GROFOVA, 2018).

6.1 RIZIKA VYPLYVAJICI Z PROFESE VSEOBECNYCH SESTER

V této profesi je t€zké oddelit praci od soukromi, nedavat v praci ptili§ emoce
najevo. Ptisné naroky zfejmé prameni jesté z historie kdy feholni sestry - oSetfovatelky
jednoduse nechaly soukromy Zivot pied branami klastera (VENGLAROVA a kol.,
2011).
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Sestry jsou pod neustdlym dohledem a tlakem, jak ze strany pacientti, tak ze
strany kolegl a nadiizenych, musi byt celozivotné vzdélavany, pracuji na smény a to
vede k nepravidelnému reZzimu. Denni rezim by se dal popsat tak, Ze sestra musi vstavat
v brzkych hodinach, pracuje piiblizné¢ 12,5 hodiny. Ma zodpovédnost za ostatni lidi,
takze se Casto pohybuje na tenkém ledé€ a jak se fikd ,,je jednou nohou v kriminale®.
Casto nachodi spoustu Kilometrt, je pod neustalym tlakem. Musi se umét rozhodovat,

Vv v

manipuluje s téz8i zatézi, nez je doporucovano (15kg).

Muze dochazet ke konfliktu roli. Bohuzel jakoZto ,,pomahajici“ povolani mize

dojit k syndromu vyhoteni.
SYNDROM VYHORENI - burn-out syndrom

,Popisuje profesiondlni selhdni na zaklad¢ vycerpani vyvolaného zvySujicimi se
pozadavky od okoli nebo od samotného jedince.”“ Zahrnuje i1 stitu zajmu, energie
I smyslu, negativni sebehodnoceni a negativni postoj k povolani. Projevuje se
predevsim na psychice postizeného, nejcastéji u lidi tam, kde je hlavni pracovni naplni

prace s lidmi (VENGLAROVA, 2011, s. 23).

Mezi hlavni pfiznaky fadime nejcastéji vycerpani - Clovék se citi emocné
| fyzicky vysileny, dale odcizeni - témé&f lhostejny postoj ke své praci a pokles
vykonnosti - spociva v tom, ze zaméstnanec ztratil divéru ve vlastni schopnosti

(STOCK, 2010).

Podkladem pro vznik syndromu vyhoteni je osobni nastaveni poméhajiciho,
podstatou je velmi silnd, piiliSnd motivace pomahat a pecovat. Druhou okolnosti je
prostiedi, ve kterém pracujeme. Zde zahrnujeme i charakter prace, nastaveni systému

a organizace prace na daném pracovisti (VENGLAROVA a kol., 2011).

Podle Venglatfové je vysoce zatézujici péCe o pacienty se Spatnou progndzou,
0 chronicky nemocné, o depresivni pacienty, gerontopsychiatrickd péce, prace na
psychoterapeutickych oddélenich, pacienty v 1éEbé zavislosti a prace v krizovych

centrech.

Rizikové faktory dle Stocka jsou vysokd pracovni zatéz, nedostatek

samostatnosti a uznani, Spatny kolektiv, konflikt hodnot, sebeposkozujici jednani,
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motivatory a nizkd odolnost. Jako nejvhodnéjsi feseni pak doporucuje zmenit pristup

nebo dat vypoved.

Diilezité je svéfit se s problémy, které madme nékomu druhému, at’ uz nékomu
Z rodiny ¢i ze zaméstnani, nezlstat na problém sam, nékdo blizky nam také mutze dale

doporucit vhodnou literaturu ¢i odbornou pomoc.

Odbornik pomiize doty¢nému najit vnitini rovnovahu, sestavi individudlni
program a seznami jej srelaxatnimi technikami. MUZeme se obratit také na linku
davéry, krizové centra, vhodné je i1 konzultace Ci poradenstvi zaméfené na feSeni
problémid jako podpora pracovnich dovednosti (STOCK, 2010 a VENGLAROVA,
2011).

MOBBING a BOSSING

»Mobbing je termin oznacujici Sikanu (drsnéji teror) na pracovisti. Jde o systematické
pronasledovani zaméstnance. Bossing oznacuje Sikanu, jejimz aktérem je nadfizeny*

(VENGLAROVA akol., 2011, s. 113).
Bohuzel i s t€émito terminy se na pracovisti a v pracovnim kolektivu mlizeme setkat.
Motivace prace a pracovni spokojenost

Pracovni spokojenost, podle vyznamnosti, sestry upiednostiiuji vztahy mezi
spolupracovniky, vybaveni pracovisté, ohodnoceni nadfizenymi a pracovni prestiz.
Podle spokojenosti je na prvnim misté samostatnost rozhodovani, pracovni zatrazeni,

pocit seberealizace v praci a pracovni prestiz (VEVODA a kol., 2013).

Pracovni spokojenost je spokojenost s praci, s jejim obsahem a to je relativné
nezavislé na spokojenosti nebo nespokojenosti v praci (pracovnim prosttredi). Je nutné si
uvédomit skutecnosti, Ze faktory zplsobujici spokojenost s praci a faktory zplsobujici

nespokojenost Vv praci spolu nemuseji souviset (VEVODA a kol., 2013).

Na pracovni motivaci pusobi dvé skupiny faktoru: 1. Vngjsi faktory, udrzovaci,
faktory hygieny. Zde miZzeme =zafadit napiiklad podminky, v nichZ je prace
vykonavéana, mzdu, vztahy na pracovisti. Tato skupina nema piimy vliv na vyvolani

pracovni nespokojenosti, ale pokud jsou na nizké Grovni nebo dokonce chybi, vedou ke
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vzniku pracovni nespokojenosti. 2. Vnitini faktory, motivacni faktory - motivatory.
Radime do nich vnitini pocit uspokojeni z uznani, obsahu prace, delegované pravomoci.
Tyto faktory jsou povazovany za podstatu motivace prace. Vedouci pracovnik by mél
znat vnitini zebficek hodnot fizeného pracovnika a déale na néj pilisobit motivacnim
procesem, aby dolo k uspokojeni z pravé a tim i stoupajicim vykonem. Casté motivace
jsou uznani, uspéch, moznost ristu, povyseni, mzda, mezilidské vztahy, odpovédnost,
odborny dohled, pracovni podminky, faktory osobniho Zivota, pozice, bezpecnost prace

(VEVODA a kol., 2013).
Stravovani pFi praci na smény

Bohuzel na pracovisti se ¢asto setkavame s nemoznosti si jidlo zajistit a to jak
z divodu casovych, tak i technickych - chybi moznost si jidlo v blizkosti pracovisté
zakoupit. O pauze nam nezbyva ¢as na to, abychom jidlo v klidu snédli - toto povazuji
za velké minus v oblasti Zivotospravy vSeobecné sestry. Ja jsem pracovala v nemocnici,
kde byla jidelna a nejbliz$i moznost nakupu cca 15min od pracovisté. Pokud jsem se
chtéla vzdalit do jidelny na obéd, sta¢ila mi pauza pouze na cestu tam a zp¢t. Jidlo jsem
jedla Casto ve stoje nebo za chiize, pokud uz jsem si k jidlu sedla, ¢asto byla ma pauza
preruSena zvonkem pacientii. Tento zplsob stravovani také nepfispiva prilis ke

zdravému zivotnimu stylu u v§eobecnych sester.
Stravovani na no¢ni sméné

Pracujici ¢lovék v noci by mél jist stejné jako ve dne a to nejlépe s 2-3
hodinovym odstupem. M¢li bychom si vybirat jidla méné kalorickd a nezapominat na

dostate¢ny pitny rezim.

Po no¢ni sméné je nutné téz kvalitni spanek, coZ pfi dennim svétle neni mnohdy lehké.

50



7 PRAKTICKA CAST

7.1 PRUZKUM

Pro praktickou ¢ast jsem zvolila metodu kvantitativniho prizkumu za pouziti

dotaznikového Setieni.

PRUZKUMNE TEMA, PROBLEM A CiL

Téma: Zivotni styl vieobecnych sester

Cil 1: Zjistit u sledovaného souboru v§eobecnych sester zda prevlada zdravy ¢i
nezdravy zivotni styl.

Cil 2: Zjistit zda se vSeobecné sestry stravuji pravidelné.

Cil 3: Zjistit v jakém rozmezi BMI se v§eobecné sestry pohybuji.

Cil 4: Zjistit zda ovliviiuje profese vSeobecné sestry zivotni styl.

Déle jsme stanovili hypotézy:

Hypotéza 1: Domnivame se, Ze sestry, které se nachazi v praci ve stresu, konzumuji

vice sladkosti.

Hypotéza 2: Domnivame se, Ze sestry, které se nachazi v préaci ve stresu, maji problémy

se spankem.
Hypotéza 3: Domnivame se Ze, sestry s delSi praxi, maji mensi problémy se spankem.

Hypotéza 4: Existuje souvislost mezi tim, Ze sestry s delsi praxi, se domnivaji, ze by

zdravotnici neméli byt piikladem pro zdravy Zivotni styl.
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METODIKA PRUZKUMU

Ke zjisténi vySe uvedenych cilii jsme pouzili metodu prizkumnou pomoci
kvantitativniho dotazniku. Dotaznik obsahoval celkem 26 otazek a byl rozdan mezi 60
respondenti Ve Fakultni nemocnici, v Olomouci. Otazky obsazené v dotazniku byly
formulovany s uzavienymi odpovédmi. Vysledky naSeho prizkumného Setieni jsme
vyhodnotili v programu Microsoft Office Excel a vyjadiili je v absolutnich a relativnich
hodnotach, relativni hodnoty jsou uvedené v procentech. Grafické znazornéni je
vyjadieno pro snadnéjsi orientaci v procentech. V hlavi¢ce dotazniku byli respondenti
informovdni o tom, k cemu dotaznik slouzi, Ze je anonymni, a ze vysledky

prazkumného Setfeni budou pouzity pro potiebu zpracovani bakalaiské prace.
VYBEROVY PRUZKUMNY SOUBOR

Velikost zakladniho prizkumného souboru tvofilo 60 dotazovanych
vSeobecnych sester z Fakultni nemocnice v Olomouci. Dotazniky byly rozdany v tisténé
form¢ vrchnim sestram na neurologickou kliniku (30 ks), traumatologickou kliniku (10
ks), urgentni piijem (9 ks) a IPCHO - oddé¢leni intenzivni péce chirurgickych obort (11

ks). Podminkou zatazeni do vybérového souboru byl souhlas vedeni zafizeni.
CASOVY HARMONOGRAM

Nejdiive jsme vytvofili dotaznik pro sbér dat kvantitativniho prizkumného
Setfeni, které probihalo ve dnech od 7. ledna do 17. ledna 2019. V tnoru 2019 jsme

zji$téna data zacali zpracovavat, porovnavat a vyhodnocovat.
PRUZKUMNY VZOREK

O vyplnéni dotazniku byly pozadany vSeobecné sestry ve Fakultni nemocnici.
Celkem bylo rozdano 60 dotaznikii. Z celkového poctu jich bylo fadn€ vyplnéno

a pouzito 60 pro zpracovani této bakaldiské prace, navratnost dotazniku byla 100 %.
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7.1.1 PREZENTACE ZISKANYCH UDAJU

Otazka €. 1 VaSe pohlavi

Tabulka 1 Pohlavi

pocet respondentll podil v %
a) Zena 55 92
b) muz 5 8
Zdroj: Autor, 2019
Graf 1 Pohlavi

B Zena

B Muz

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentd, je 55 (92 %) dotazovanych Zen a 5

8 %) muzu.
(8 %)
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Otazka ¢. 2 Jaké je Vase dosazené vzdélani?

Tabulka 2 Vzd¢lani respondenti

pocet respondentil podil v %
a) stiedoskolské 36 60
b) VOS 14 23
c) VS 10 17

Zdroj: Autor, 2019

Graf 2 Vzdélani respondentti

B Stfedoskolské
m VoS
mVvs

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentd uvedlo 36 (60 %), Ze ma
stiedoSkolské vzdélani, 14 (23 %) respondenttt mélo vyssi odborné vzdélani a 10 (17 %)

respondentli bylo vysokoskolsky vzdélanych.
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Otazka ¢. 3 Vas vék

Tabulka 3 Ve&k respondenti

pocet respondentil podil v %
a) 22-30 let 16 27
b) 31-50 let 34 57
¢) 51 a vice let 10 16
Zdroj: Autor, 2019
Graf 3 Ve&k respondenttl
m22-30let
m31-50Ilet

m 51 avice let

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) vSeobecnych sester bylo 16 (27 %) ve véku 22-30
let, 34 respondentt (57 %) ve véku 31-50 let a 10 respondentd (16 %) ve veéku 51 a vice

let.
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Otazka ¢. 4 Jak dlouho pracujete jako vSeobecna sestra?

Tabulka 4 Délka praxe

pocet respondentil podil v %
a) do 3 let 13 22
b) 4-10 let 10 17
) 11-20 let 15 25
d) vice nez 20 22 36
Zdroj: Autor, 2019
Graf 4 Délka praxe

M do3let

m4-10let

m11-20let

M vice nez 20 let

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondenti uvedlo, ze do 3 let pracuje 13 (22 %)
respondentti, 4-10 let uvadi 10 (17 %) respondenti, 11-20 let uvadi 15 (25 %)

respondent a vice nez 20 let uvedlo 22 (36 %) respondentt.
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Otazka ¢. 5 Uved'te, prosim, jaké je Vase BMI?

Tabulka 5 BMI
pocet respondentti podil v %
a) BMI pod 20 0 0
b) BMI 20-25 31 52
c) BMI 26-30 24 40
d) BMI nad 35 5 8
Zdroj: Autor, 2019
Graf 5 BMI

H BMI pod 20

B BMI 20-25

= BMI 26-30

B BMI nad 35

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentti uvedlo BMI pod 20 Zadny
z dotazovanych respondenti, BMI 20-25 (norma) 31 (52 %) respondentta, BMI 26-30
(nadvaha), 24 (40 %) respondentt, BMI nad 35 (obezita) 5 (8 %) respondentu.
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Otazka €. 6 Je vase strava pravidelna?

Tabulka 6 Pravidelnost pfi stravovani

pocet respondentil podil v %
a) spise ano 35 58
b) spise ne 25 42

Zdroj: Autor, 2019

Graf 6 Pravidelnost pfi stravovani

M spiSe ano

M spise ne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondent 35 (58 %) respondentti uvedlo, Ze

spise ano, 25 (42 %) respondentl odpovédeélo, ze spise ne.
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Otazka ¢.7 Kolik jidel obvykle konzumujete za den?

Tabulka 7 Kolik jidel denné konzumujete

pocet respondentil podil v %
a) 1-2 5 8
b)3 27 45
c) 4-5 28 47
d) vice 0 0

Zdroj: Autor, 2019

Graf 7 Kolik jidel denn¢ konzumujete

mlai2
m3
m4ais

H vice

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentit uvedlo 5 (8 %), ze konzumuje 1-2
jidla denn¢, 27 (45 %) respondentti uvedlo, ze ji 3krat denné, 28 (47 %) respondentt

uvedlo 4-5 jidel denng, vice jidel neuvedl Zadny respondent.
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Otazka ¢. 8 Snidate?

Tabulka 8 Snidang

pocet respondentti podil v %
a) ano 43 72
b) ne 5 8
c) obcas 12 20
Zdroj: Autor, 2019
Graf 8 Snidan¢

Hano

M ne

i obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentti uvedlo 43 (72 %), ze snida, 5 (8 %)

respondentt uvedlo, Ze nesnida a 12 (20 %) respondentli uvedlo, Ze obcas snida.
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Otazka ¢. 9 Konzumujete stravu na no¢ni sméné?

Tabulka 9 Stravovani v noci

pocet respondentil podil v %
a) ano 33 55
b) ne 16 27
c) obcas 11 18

Zdroj: Autor, 2019

Graf 9 Stravovani v noci

M ano
M ne

1 obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondent uvedlo, ze 33 (55 %) respondent
ano, 16 (27 %) respondentti uvedlo, ze nekonzumuje stravu na no¢ni smén¢, 11 (18 %)

respondentti uvedlo, Ze obcas stravu na no¢ni sméné konzumuje.
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Otazka ¢. 10 Pijete alkohol?

Tabulka 10 Piti alkoholu

pocet respondenti podil v %
a) ano 9 15
b) ne 4 7
¢) prilezitostné 47 78
Zdroj: Autor, 2019
Graf 10 Piti alkoholu

M ano

M ne

H pfileZitostné

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentti uvedlo 9 (15 %) respondentt, Ze pije

alkohol, 4 (7 %) respondenti uvedli, ze alkohol nepiji a 47 (78 %) respondentti uvedlo,

ze pije alkohol prilezitostné.
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Otéazka ¢. 11 Méte na oddéleni vyhrazenou mistnost pro stravovani?

Tabulka 11 Mistnost pro stravovani

pocet respondentti podil v %
a) ano 48 80
b) ne 12 20
Zdroj: Autor, 2019
Graf 11 Mistnost pro stravovani
M ano
M ne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentti 48 (80 %) uvedlo, Ze maji mistnost

ur¢enou ke stravovani, 12 (20 %) respondentti uvedlo, Ze nemaji mistnost urc¢enou ke

stravovani.
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Otazka €. 12 Jak Casto konzumujete sladkosti?

Tabulka 12 Sladkosti

pocet respondenti podil v %
a) kazdy den 15 25
b) n¢kolikrat za tyden 22 37
c) n¢kolikrat za mésic 19 32
d) nekonzumuji 4 6
Zdroj: Autor, 2019
Graf 12 Sladkosti

H kazdy den
M nékolikrat za tyden
m nékolikrat za mésic

B nekonzumuji

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentt uvedlo 15 (25 %), ze konzumuji
sladkosti denné, 22 (37 %) respondentii uvedlo, Ze konzumuji sladkosti n¢kolikrat za
tyden, 19 (32 %) respondenti konzumuje sladkosti n€kolikrat za mésic a 4 (6 %)

respondenti nekonzumuji sladkosti.
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Otazka ¢. 13 Kolik tekutin obvykle vypijete za den?

Tabulka 13 Tekutiny

pocet respondentti podil v %
a) do 0,5 l/den 0 0
b) 0,51-1 I/den 13 22
c) 1-2 l/den 33 55
d) vice nez 2 l/den 14 23
Zdroj: Autor, 2019
Graf 13 Tekutiny

mdo0,51/den

m0,5-11/den

m1-21/den

M vice nez 2 |/den

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentl neuvedl zadny respondent, ze vypije

do 0,5 I tekutin za den, 13 (22 %) respondentt uvedlo, ze vypije 0,5-1 litr tekutin za
den, 33 (55 %) respondenti uvedlo, ze vypije 1-2 | tekutin za den, 14 (23 %)

respondentt uvedlo, ze vypije vice nez 2 | tekutin za den.
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Otazka ¢.14 Kolik salkt kavy obvykle vypijete za den?

Tabulka 14 Kava

pocet respondentti podil v %
a) nepiji 13 22
b)1 15 25
c) 2-3 26 43
d) vice 6 10
Zdroj: Autor, 2019
Graf 14 Kava

M nepiji kavu vibec
m1l
m2az3

M vice

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondenti uvedlol3 (22 %), Ze kavu nepije
vibec, 15 (25 %) respondentii uvedlo, Ze vypije jeden Salek kavy za den, 26 (43 %)
respondentt uvedlo, Ze vypije 2-3 Salky kavy za den, 6 (10 %) respondentti uvedlo, ze

vypije i vice Salka kavy za den.
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Otazka €. 15 Pijete v praci energetické drinky?

Tabulka 15 Energetické drinky

pocet respondentil podil v %
a) ano 0 0
b) ne 57 95
c) obcas 3 5
Zdroj: Autor, 2019
Graf 15 Energetické drinky

M ano

M ne

M obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentli neuvedl zadny, ze energetické

drinky v praci pije, 57 (95 %) respondentl uvedlo, ze energetické drinky v praci nepije,

3 (5 %) respondenti uvedli, Ze piji energetické drinky v praci obcas.
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Otazka ¢. 16 Koufite?

Tabulka 16 Kouieni

pocet respondentti podil v %
a) ano 21 35
b) ne 33 55
c) obcas 6 10
Zdroj: Autor, 2019
Graf 16 Koufeni

Hano
M ne

I obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondenti uvedlo 21 (35 %) respondentd, Ze
kouii, 33 (55 %) respondentti uvedlo, Ze nekouii, 6 (10 %) respondentt uvedlo, Ze kouii

obcas.
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Otazka ¢. 17 Myslite si o sobé, Ze jste:

Tabulka 17 Jak se vnimate

pocet respondentil podil v %
a) hubena/y 1 2
b) stihla/y 17 28
c) plnostihla/y 34 57
d) obézni 8 13
Zdroj: Autor, 2019

Graf 17 Jak se vnimate
2%
B hubena/y

| Stihla/y
m plnostihla/y

H obézni

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentt, 1 (2 %) respondent uvedl, Ze si o

sob&é mysli, ze je hubeny, 17 (28 %) respondenti si mysli, Ze je Stihly, 34 (57 %)

respondentti uvedlo, ze si mysli o sobé, Ze je plnostihly, 8 (13 %) respondentt uvedlo,

Ze se povazuje za obézni.
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Otazka ¢. 18 Drzela jste v posledni dob¢ n€jakou redukéni dietu?

Tabulka 18 Dieta

pocet respondenti podil v %
a) ano 13 22
b) ne 47 78
Zdroj: Autor, 2019
Graf 18 Dieta
M ano
M ne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového pocétu 60 (100 %) respondentt uvedlo 13 (22 %) respondentd, Ze

Vv posledni dob¢ drzelo dietu, 47 (78 %) respondentl uvedlo, Ze zadnou dietu v posledni

dobé nedrzelo.
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Otazka €. 19 I. Cvicite pravidelné?

Tabulka 19 I Cvigeni

pocet respondentil podil v %
a) ano 7 12
b) ne 24 40
c) obcas 29 48

Zdroj: Autor, 2019

Graf 19 | Cvigeni

M ano (min. 3-5 krat tydné)
Hne

i obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poc¢tu 60 (100 %) respondentt, 7 (12 %) respondentti uvedlo, Ze
cvici 3-5krat tydné, 24 (40 %) respondentt uvedlo, Ze necvici, 29 (48 %) respondentti

uvedlo, Ze cvici obcas.
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Otazka €. 19 Il Nesportuji, jelikoz se citim unaven/a

Tabulka 19 Il Sport

pocet respondentti podil v %
a) ano 15 63
b) ne 9 37
Zdroj: Autor, 2019
Graf 19 Il Sport
mano
M ne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poétu 24 (100 %) respondentt, ktefi uvedli, ze necviéi, uvedlo 15

(63 %) respondentt, Ze necvi¢i kvili unave, 9 (37 %) uvedlo, Zze necvi¢i z jiného

duvodu.
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Otazka ¢. 20 Podporuje Vas zaméstnavatel néjakym zpiisobem Vase sportovni vyziti?

Tabulka 20 Podpora zaméstnavatele ke sportu

pocet respondentti podil v %
a) ano 11 18
b) ne 49 82
Zdroj: Autor, 2019
Graf 20 Podpora zaméstnavatele ke sportu
M ano
M ne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentt, 11 (18 %) respondentti uvedlo,

ze zaméstnavatel podporuje jejich sportovni vyziti a 49 (82 %) respondentti uvedlo,

ze zaméstnavatel nepodporuje jejich sportovni vyziti.
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Otazka €. 21 Pocit'ujete ¢asto nedostatek Casu?

Tabulka 21 Nedostatek ¢asu

pocet respondentil podil v %
a) ano 52 86
b) ne 8 14
Zdroj: Autor, 2019
Graf 21 Nedostatek ¢asu
®ano
Hne

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondent uvedlo 52 (86 %) respondenttl, ze

pocituji nedostatek casu, 8 (14 %) respondentli uvedlo, zZe nedostatek casu nepocituji.
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Otazka €. 22 Snazite se spat 6-8 hodin denné?

Tabulka 22 Spanek 6-8 hodin

pocet respondentil podil v %
a) ano 52 86
b) ne 8 14
Zdroj: Autor, 2019
Graf 22 Spanek 6-8 hodin
M ano
Ene

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentt uvedlo 52 (86 %) respondentd, Ze se

snazi spat 6-8 hodin denné, 8 (14 %) respondentti uvedlo, Ze se nesnazi spat 6-8 hodin

denné.
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Otazka ¢. 23 Mate problémy se spankem?

Tabulka 23 Problémy se spankem

pocet respondentil podil v %
a) ano 12 20
b) ne 21 35
c) obcas 27 45
Zdroj: Autor, 2019
Graf 23 Problémy se spankem

M ano

M ne

M obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondent uvedlo 12 (20 %) respondentd, Ze

ma problémy se spankem, 21 (35 %) respondentid uvedlo, ze nemd problémy se

spankem a 27 (45 %) respondentti uvedlo, Ze ma problémy se spankem obcas.
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Otazka €. 24 Nachazite se pfi praci Casto ve stresu?

Tabulka 24 Stres v praci

pocet respondentil podil v %
a) ano 20 33
b) ne 6 10
c) obcas 34 57

Zdroj: Autor, 2019

Graf 24 Stres v praci

M ano, kazdy den
Hne

1 obcas

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentii uvedlo 20 (33 %) respondent, Ze je

ve stresu kazdy den, 6 (10 %) respondentd uvedlo, Ze neni ve stresu V praci a 34 (57 %)

respondentti uvedlo, Ze je obc¢as v praci ve stresu.
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Otazka ¢. 25 Myslite si, ze by méli jit zdravotnici ptikladem ostatnim lidem pfi

dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu?

Tabulka 25 Zdravotnik, ptiklad zdravého Zivotniho stylu?

pocet respondentil podil v %
a) ano 40 66
b) ne 6 10
¢) nevim 14 24
Zdroj: Autor, 2019
Graf 25 Zdravotnik, ptiklad zdravého zivotniho stylu?

M ano

Hne

B nevim

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentt uvedlo 40 (66 %) respondenttl, Ze by

zdravotnik mél byt piikladem dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu, 6 (10 %)

respondentl uvedlo, Ze by zdravotnici neméli byt ptikladem dodrzovani zdsad zdravého

zivotniho stylu, 14 (24 %) respondentit uvedlo, Ze nevi, zda by mél byt zdravotnik

prikladem dodrzovéni zasad zdravého zivotniho stylu.
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Otazka ¢. 26 Myslite si, ze vy byste mohl/a jit ostatnim lidem piikladem v dodrZzovani
zésad zdravého zivotniho stylu?

Tabulka 26 Prikladem pro zdravy zivotni styl

pocet respondentti podil v %
a) ano 11 18
b) ne 28 47
¢) nevim 21 35

Zdroj: Autor, 2019

Graf 26 Ptikladem pro zdravy Zivotni styl

M ano
M ne

M nevim

Zdroj: Autor, 2019

Z celkového poctu 60 (100 %) respondentti uvedlo 11 (18 %) respondentt, Ze by
mohl jit ostatnim piikladem v dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu, 28 (47 %)
respondentti uvedlo, Ze by nemohl jit ostatnim piikladem v dodrZzovani zasad zdravého
zivotniho stylu a 21 (35 %) respondenti uvedlo, ze nevi, zda by mohl jit ostatnim

ptikladem v dodrZovéni zdsad zdravého Zivotniho stylu.
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7.2 VERIFIKACE VYSLEDKU

K potvrzeni cili z hlediska kvantitativnich dat byl pouzit chi-kvadrat testu
nezavislosti v kontingen¢ni tabulce. Hodnota hladiny vyznamnosti byla zvolena
a = 0,05 (pfirozend hladina vyznamnosti). Test je pro nasi prizkumnou otazku vhodny,
protoze se pouzivd k posouzeni zavislosti dvou kvantitativnich veli¢in méfenych na
prvcich téhoZ vybéru. Ukolem testu je stanovit, zda rozdily oéekavanych a skuteénych
Cetnosti jsou ndhodné nebo jsou natolik vysoké, Ze jsou statisticky vyznamné. Chi-
kvadrat byl vytvotren v programu Microsoft Office Excel za pomoci Ing. Soni Jexové,
PhD.

Ukolem testu je rozhodnout, zdali jsou znaky na sob¢ zavislé ¢i nezavislé.

Tyto vysledky se vztahuji k cilu 4: Zjistit zda ovliviluje profese vSeobecné sestry Zivotni

styl.
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Hypotéza 1: Domniviame se, Ze sestry, které se nachazi v praci ve stresu,

konzumuji vice sladkosti.
Otéazka ¢. 12. Jak ¢asto konzumujete sladkosti? (oplatky, zakusky, cokoladu...)
Otazka €. 24. Nachazite se pfi praci Casto ve stresu?

Tabulka 27 Skute¢né ¢etnosti

12 ¢)
12 a) kazdy den | 12 b) nékolikrat za tyden | nékolikrat za | Celkem

meésic
d)
nekonzumuji

24 a) ano, kazdy den | 2 8 10 20

24 b) ne

)v 13 14 13 40

c) obcas

Celkem 15 22 23 60

Zdroj: Autor, 2019

Tabulka 28 Ocekavané Cetnosti
12c)
nekolikrat za
12 a) kazdy den | 12 b) n€kolikrat za tyden [ mé&sic Celkem

d)
nekonzumuji

24 a) ano, kazdy den 5 7,33 7,67 20

24 b) ne

)v 10 14,67 15,33 40
c) obcas
Celkem 15 22 23 60

Zdroj: Autor, 2019

Vypoctend hodnota testového kritéria 3,854
Hladina vyznamnosti 5 %
Tabulkova kriticka hodnota 5,991

Na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu o nezavislosti nezamitame. Z 60
ti respondentll uvedlo, ze kazdy den konzumuji a jsou ve stresu 2 respondenti, 8
respondentl jsou ve stresu a ji sladkosti n€kolikrat tydne. Sladkosti nekonzumuje pouze
jeden respondent, ktery se ale nachédzi se Casto ve stresu. Pro nedostatecny vzorek,
nemuzeme jednoznacné hypotézu potvrdit.
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Hypotéza 2: Domnivame se, Ze sestry, které se nachazi v praci ve stresu, maji

problémy se spankem.

Otéazka ¢. 23: Mate problémy se spankem?

Otéazka €. 24: Nachazite se pfi praci Casto ve stresu?

Tabulka 29 Skute¢né Cetnosti

23 a) ano 23 b) ne 23 ¢) obcas Celkem
24 a) ano, kazdy den 7 4 9 20
24
b) e 5 17 18 40
c) obcas
Celkem 12 21 27 60
Zdroj: Autor, 2019
Tabulka 30 Ocekavané Cetnosti
23 a) ano 23 b) ne 23 ¢) obcas Celkem
24 a) ano, kazdy den 4 700 9 20
24 b
) e 8 14 18 40
c) obcas
Celkem 12 21 27 60

Zdroj: Autor, 2019

Vypoctend hodnota testového kritéria 5,304

Hladina vyznamnosti 5 %

Tabulkova kriticka hodnota 5,991

Na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu o nezéavislosti nezamitaime. Z 60

ti respondentd uvedli ti, co maji stres kazdy den, Zze ma problémy se spankem 7

respondentli, 5 respondentii uvedlo, Ze maji problémy se spankem, ale nenachazi se

Casto ve stresu. Muzeme fict, ze hypotéza se potvrdila.
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Hypotéza 3: Domnivame se, Ze sSestry S delSi praxi, maji men$i problémy se

spankem.
Otéazka ¢. 23. Mate problémy se spankem?
Otazka ¢. 4. Jak dlouho pracujete jako zdravotni sestra?

Tabulka 311 Skute¢né Cetnosti

4 a) do 3 let 4 ¢) 11-20 let Celkem

b) 4-10 let d) vice nez 20 let
23 a) ano 2 10 12
23 b) ne 3 18 21
23 c) obcas 15 12 27
Celkem 20 40 60

Zdroj: Autor, 2019

Tabulka 322 O&ekavané Cetnosti

4 a) do 3 let 4 ¢) 11-20 let Celkem

b) 4-10 let d) vice nez 20 let
23 a) ano 4 8 12
23 b) ne 7 14 21
23 c) obcas 9 18 27
Celkem 20 40 60

Zdroj: Autor, 2019

Vypoctend hodnota testového kritéria 10,929
Hladina vyznamnosti 5 %
Tabulkova kriticka hodnota 5,991

Na hladiné¢ vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu o nezavislosti jednotlivych
znakl zamitdme a pfijimame alternativni hypotézu, kterd nam fika, Ze zde urcitd
zavislost existuje. Z 60 ti respondentli uvedlo 10 respondentil s delsi praxi nez deset let,
Ze ma problémy se spankem, 18 respondentl s delsi praxi nez deset let uvedlo, Ze nema

problémy se spankem, Tato hypotéza byla vyvracena.
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Hypotéza 4: Sestry s delsi praxi, se domnivaji Ze, by zdravotnici neméli byt

prikladem pro zdravy Zivotni styl.
Otazka ¢. 25. Méli by zdravotnici jit pfikladem zdravého zivotniho stylu?
Otazka ¢. 4. Jak dlouho pracujete jako zdravotni sestra?

Tabulka 33 Skute¢né ¢etnosti

4 a) do 3 let 4 ¢) 11-20 let Celkem

b) 4-10 let d) vice nez 20 let
25 a) ano 14 26 40
25b) ne 6 14 20
c) obcas
Celkem 20 40 60

Zdroj: Autor, 2019

Tabulka 34 Odekavané Cetnosti

4 a) do 3 let 4 ¢) 11-20 let Celkem

b) 4-10 let d) vice nez 20 let
25 a) ano 13,33 26,67 40
25b)ne 6,67 13,33 20
c) obcas
Celkem 20 40 60

Zdroj: Autor, 2019

Vypoctend hodnota testového kritéria 0,151
Hladina vyznamnosti 5 %

Tabulkova kriticka hodnota 3,841

Na hladiné¢ vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu o nezavislosti jednotlivych
znakill nezamitame. Z 60 ti respondenttl, s del§i praxi nez deset let uvedlo 26, ze by
zdravotnici méli jit ptikladem pro zdravy Zivotni styl. Respondentt s praxi do deseti let

bylo 14. Tato hypotéza byla vyvracena.
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DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit, zda sestry, 1 kdyZz pecCuji o pacienty, nezapominaji
pecovat i o sebe, a to v oblasti stravovani, spanku a odpo¢inku. Zivotni styl vymezuje
spoustu odvétvi, nejvice je aktualni téma vyziva - proto je ji v této praci vénovana
nejvetsi pozornost. Zajimalo nds, zda se sestry stravuji pravidelné, zda dodrzuji pitny
rezim, predpokladala jsem, ze sestry nebudou striktné¢ dodrzovat zasady zdravého
zivotniho stylu. Knihu, kterd by se zabyvala Zivotnim stylem vSeobecnych sester,
nebyla k dohledani, proto jsme zvolili kK porovnani bakalafskou praci, zabyvajici se

stejnym tématem.

ZreSerSe byly doporuceny dvé prace se stejnym ndzvem, bohuzel volné
K nahlédnuti byla pouze jedna z nich, a to od studentky Petry FiSerové, 2011.
Vyzkumné Setfeni jeji prace bylo provedeno u 172 respondentli z nemocnice Vv Ji¢iné
a ve Vsetiné. Porovnani naSich praci je ¢astecné rozdilné, studentka zacCala otdzkami
ohledné sportu, otdzkou, zda se sestry vénuji n¢jakému sportu pravidelng, odpovédelo
38 %, ze ne, v nasi praci to bylo 12 % dotazovanych sester. Ob& prace se zajimaji
0 stravovani, bohuZzel autorka méla uveden jiny pocet dennich jidel, a proto nejde
vysledky Setfeni zcela posoudit. Dale se Petra FiSerova zabyva stravovanim sester na
no¢ni sméné, 3 % respondentli uvedlo, Ze se v noci nestravuji, v této praci je to 27 %
dotazovanych, coz miZze byt dané harmonogramem prace daného pracovisté. V otazce
pitného rezimu zjistila autorka obdobné informace. Z jejiho vyzkumu, stejné tak
z naSeho pruzkumu, vyplyva, ze sestry nejcastéji vypiji 1-2 litry tekutin za 24 hodin.
Bohuzel v nasi praci se ukazuje, Ze az 22 % dotazovanych vypije méné nez 1 | tekutin,
u prace Fiserové je to pouze 0,6 % dotazanych. V otazce piti kavy bylo 5 % odpoveédi,
ze kavu viibec nepiji, v této praci je to 22 % dotazovanych. Obornici se ¢asto nedokazou
shodnout na tom, zda piti kavy $kodi nasemu organismu nebo ne. Ptiklanime se
k nazoru, Ze piti kavy v rozumném mnozstvi Skodlivé neni, naopak ma povzbuzujici

ucinky.

K otazkam, zabyvajicim se nezdravym zivotnim stylem, bychom zaradili otazky

tykajici se piti alkoholu, koufeni, ¢ast¢ konzumace sladkosti. Autorka téz méla otazku
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na piti alkoholu, avSak se liSila moZnosti odpovédi, a proto mohu srovnat pouze stejné
navrhy na odpovéd, 2 % respondentli v jeji praci uvedlo, Ze nepiji alkohol, ano
odpovédélo pirekvapivy pocet 98 % respondentil, v této praci tak odpovédélo 7 %
respondentti, Ze alkohol nepije, 78 % pije prilezitostné, 15 % respondentii uvedlo, Ze
pije alkohol. V otazce koufeni jsou na tom obé prace stejné, u prace FiSerové nekouii
62 %, Vv této praci uvedlo, ze nekouii 55 % dotazovanych sester, otdzkou sladkosti se
studentka nezabyva. V této praci uvadime, Zze jen 6 % respondenti nekonzumuje
sladkosti a tydné¢ konzumuje sladkosti 37 % dotazovanych. Autorka se také zabyva
stresem, bohuzel vysledky nemtzeme S naSim prizkumem diky formulaci otdzek
porovnat. Lze vSak porovnat otazku, kterd se zamétuje na pocit nedostatku Casu, v jeji
praci uvadi 79 % respondentli, ze pocituje nedostatek Casu, v nasi praci je to 86 %
respondentl. Spankem se zabyvame opét spolecné, v této bakalatské praci uvedlo 86 %
respondentli, Ze se snazi spat 6-8 hodin denné, v praci autorky FiSerové je to pouze

73 %.

Nepatrné rozdily ptiklddam tomu, Ze studentka volila vice zdroji nemocnic a to

i z emailové komunikace.
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ZAVER

Nejvice respondentti, v ramci Seteni, bylo ve véku od 31 do 50 let, 5 muzi a 55
zen, prevladalo stfedoSkolské vzd€lani, piekvapenim bylo, ze véEtsi polovina
dotazovanych ma podle BMI normdlni vahu, pfedpokladem bylo, ze pfi nepravidelnosti
denniho rezimu a nedostatku pohybu bude vétsina dotazovanych mit nadvahu. Vice nez
polovina dotazovanych si o sobé mysli, ze jsou plnostihli, vétSina respondentti uvedla,
ze jejich strava je pravidelnd a konzumuji 4-5 jidel denné, vice neZ polovina
dotazovanych se stravuje pravidelné. Za den respondenti vypiji kolem 1-2 | tekutin,
nekoufi vice neZ polovina, vétSina spi 6-8 hodin denné. Toto vSe nasvéd¢uje zdravému
zivotnimu stylu, ale i1 pfesto se v praci obCas nachazi ve stresu vétSina respondenti.
Piekvapujici pro mé& bylo zjisténi, Ze 95 % dotazovanych nepije energetické napoje.
Pitny rezim je dostacujici, neskodilo by na pracovistich podpofit pitny rezim, nejen pro
pacienty, ale i pro zaméstnance zajiSténim pitnych barelii, nebo instalaci napojovych
automatl. Nezdravému zivotnimu stylu nasvédcuje to, Ze za den respondenti vypiji
kolem 1-2 | tekutin, alkohol vibec nepije pouze 7 % z dotazovanych respondentd,

pravidelné cvici 12 % respondenttl, pti¢inou mize byt nepravidelnost prace na smény.

Zaméstnavatel, podle dotazovanych, nepodporuje sportovni vyziti. Proto
bychom doporucili ur€ité jako benefit pro vSeobecné sestry zaradit i néjaké bonusy
V podobé volnych vstupll, nebo finan¢niho piispévku na sportovni lekce, plavani, ¢i

fitness centra.

Jako hlavni cil jsme stanovili otdzku, zda vSeobecné sestry Ziji zdravym c¢i
nezdravym zivotnim stylem, z této prace nevyplyva jednozna¢nd odpovéd. Muzeme
vsak fict, ze povolani vsSeobecnych sester ovliviiuje jejich zivotni styl. Dle
dotaznikového Setfeni vyplyva, ze se sestry snazi zit zdravym zivotnim stylem. Cile
prace byly splnény. Domnivame se, ze sestry jsou dostatecné informované o zdravém
zivotnim stylu a ze jejich profese je ovliviiuje. Z vlastnich zkuSenosti vim, ze ne vzdy je
snadné se zdsadami pro zdravy zivotni styl fidit. Zdravy Zivotni styl je povazovéan za
dualezity faktor, na kterém zavisi kvalita naseho zZivota. Dodrzovani zdravého Zivotniho

stylu je aktualnim tématem, avSak vzdy zalezi na jednotlivci, jak se ke svému zivotnimu
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stylu postavi. Zpracovani bakalaiské prace na toto téma bylo velkym piinosem i pro

mne samotnou.
Doporuceni zlepseni zivotniho stylu vS§eobecnych sester v zaméestnani:

e pitné barely na pracovisti

e benefit sportovniho vyziti od zaméstnavatele
e umoznit pravidelné, nerusené pauzy na jidlo
e dostatek personalu

e dobr¢ finan¢niho ohodnoceni

e Uprava pracovni doby

Pfinosem této prace je informovat odborniky, ale i vefejnost o zdravém i nezdravém

zivotnim stylu v§eobecnych sester.
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Pfiloha A — Dotaznik

Vazené kolegyné, jmenuji se Maja Cechackova a jsem studentkou 3. roéniku
bakalarského studia OSetiovatelstvi. Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho
dotazniku. Zjisténé informace budou pouzity pii zpracovani mé bakaladiské prace na
téma ,,Zivotni styl vieobecnych sester”. Dotaznikové Setfeni je anonymni a je uréeno
pouze pro zdravotni sestry pracujici na standardnim oddéleni. U kazdé otazky
zakrouzkujte vzdy jen jednu variantu, ktera nejvice odpovida skutecnosti. V piipadé

omylu chybnou odpovéd’ preskrtnéte a zakrouzkujte odpoveéd’ spravnou.

Dé&kuji za Vas cas a spolupraci.

Identifikacni udaje:
1. Vase pohlavi

a) Zzena
b) muz

2. Jaké je VaSe dosazené vzdélani?

a) stfedoskolské
b) VOS

c) V8

3. Vas vék

a) 22-30 let

b) 31- 50let

c) 51 avice



4. Jak dlouho pracujete jako v§eobecna sestra?

a) do 3let

b) 4- 10 let

c) 11- 20let

d) vice nez 20 let

5. Uved’te prosim jaké je Vase BMI?(i orientacn¢) BMI= hmotnost déleno vySka x
vyska (v metrech)

a) BMI pod 20

b)BMI 20-25

c) BMI 26-30

d)BMI nad 35

6. Je vaSe strava pravidelna?
a) spiSe ano

b) spise ne

7. Kolik jidel obvykle konzumujete za den?
a) 1-2

b) 3

c) 4-5

d) vice

8. Snidate?

a) ano

b) ne

c) obc¢as



9. Konzumujete stravu na no¢ni sméné?

a) ano

b) ne

c) obcas

10. Pijete alkohol?

a) ano

b) ne

c) prilezitostné

11. Mate na oddéleni vyhrazenou mistnost pro stravovani?
a) ano

b) ne

12. Jak Casto konzumujete sladkosti? (oplatky, zakusky, cokoladu...)
a) kazdy den

b) n€kolikrat za tyden

¢) nékolikrat za mésic

d) nekonzumuji

13. Kolik tekutin obvykle za den vypijete?

a) do 0,5 I/den

b) 0,5-1 I/den

c) 1-2 l/den

d) vice nez 2 1/den



14. Kolik salka kavy obvykle vypijete za den?
a) nepiji kavu vibec

b) 1

c) 2-3

d) vice

15. Pijete v praci energetické drinky?

a) ano

b) ne

c) obcas

16. Kourite?

a) ano

b) ne

c) obcas

17. Myslite si o sobé, Ze jste:

a) hubena

b) stihla

¢) plnostihla

d) obézni

18. DrzZela jste v posledni dobé néjakou reduk¢ni dietu?
a) ano

b) ne



19.1. Cvicite pravidelné?

a) ano (min 3-5 krat tydn¢)

b) ne

c) obcas

Pokud zaSkrtnete otazku ne, prosim pokracujte zde:

19.11 Nesportuji, jelikoZ se citim unaven/a : a) ano
b) ne

20. Podporuje Vas zaméstnavatel néjakym zptlisobem Vase sportovni vyZziti?

a) ano

b) ne

21. Pocit'ujete ¢asto nedostatek ¢asu?

a) ano

b) ne

22. Snazite se spat 6-8 hodin denné?

a) ano

b) ne

23. Mate problémy se spankem?

a) ano

b) ne

c¢) obc¢as

24. Nachazite se pri praci ¢asto ve stresu?

a) ano, kazdy den

b) ne

c) obcas



25. Myslite si, Ze by méli jit zdravotnici prikladem ostatnim lidem pri dodrZovani
zasad zdravého Zivotniho stylu?

a) ano
b) ne
¢) nevim

26. Myslite si, Ze vy byste mohl/a jit ostatnim lidem prikladem v dodrZovani zasad
zdravého Zivotniho stylu?

a) ano
b) ne

¢) nevim

VI
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Klicova slova:
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Priloha C — Souhlas s vyzkumnym Setienim

Vysoka Skola zdravotnicka, o.p.s.

Duskova 7, 150 00 Praha 5

PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU
PRO ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

(soucasti tohoto protokolu je, v pipadé realizace, kopie plného znéni dotazniku,
ktery bude respondentim distribuovan)

PFijmeni a jméno studenta Cechitkova Maja

Studijni obor Roénik
V3eobeend sestra 3
Zivotni styl véeobecnych sester

Téma prace

Nazev pracovisté, kde bude realizovan sbér| Fakultni nemocnice Olomouc
podkladi - standardni odd.

Jméno vedouciho préce PhDr. Hana Belejovi, PhD.

Vyjadfeni vedouciho price k finanénimu | Vyzkum

zatizeni pracoviste pfi realizaci vyzkumu C) bude spojen s finanénim zatizenim pracovisté
O nebude spojen s finan¢nim zatiZenim pracovisté
Souhlas vedouciho price (O souhlasim
(O nesouhlasim podpis
Souhlas namestkyné pro oetfovatelskou péci | souhlasim 3
e
(O nesouhlasim ] podpis \//7.

V.o ne A% A2: doif Cooon'ols,

podpis studenta
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( ’ FAKULTNT NEMOCNICE Fm-MP-G015-05-ZADOST-001
OLOMOUC

ODBOR KVALITY
I. P. Pavlova 185/6, 779 00 Olomouc

Tel. 588 441 111, E-mail: info@fnol.cz

verze €. 1, str. 1/2
IC: 00098892

Zadost o poskytnuti informace pro studijni Géely/sbér dat

Jméno a piijmeni zadatele: - . " c W {

Datum narozeni:

Kontaktni adresa: %

Presny nazev Skoly/fakulty

Obor studia:

Forma studia: [ prezenéni [J kombinovana distanéni
Téma zavéreéné prace:

Zadatel ve FNOL kona odbornou praxi:
O ANO  na pracovisti: vterminu od: do:

Zadatelje zaméstnancem FNOL:
[J ANO na pracovisti:
NE ST T T i

Pracovisté FNOL dotcena prizkumem:
Ucel zadosti:
[X] sbar dat/zjistovani informaci Pro zpracovani diplomové/bakalarské prace

[ sber dat/zjistovani informaci Pro zpracovani seminarni/odborné prace
sbér dat/zjistovani informaci pro jiny ugel: (uvedte):

Pozadavek na (zaskrtnéte):

V pripadé, ze zadatel potiebuje ziskat informaci o poctech vySetreni/osetieni a pledem mé souhlas konkrétniho
Rracoviste, Ze tato data mu budou Poskytnuta vedenim tohoto pracovisté bez nutnosti Jjeho nahlizeni do

zdravotnické dokumentace pacientd, vypini oddil .Ostatni — statisticka data“ Jinak vyplni oddil ,Nahlizeni do
zdr. dokumentace”.

Dotaznikova akce O pro pacienty FNOL pro zaméstnance FNOL

Pocet respondent, ktefi budou vyplnovat dotaznik: { : 50 . e N
Termin, kdy prob&hne vypInéni dotaznik{: od: XA A0\ do: Ao o /7

K vypInéné zadosti je nutno doloZit vzor vageho dotazniku,

5] Nahlizeni do zdravotnickeé dokumentace
Pfedpoklédany pocet kusl zdravotnicke dokumentace, do které bude Zadatel nahlizet: o
Termin, ve kterém bude Zadatel nahlizet do zdravotnické dokumentace: od: do:

Presna specifikace co bude Zadatel vyhledavat ve zdravotnické dokumentaci:

Pfi nahlizeni do zdravotnické dokumentace bude do kazde dokumentace viozen formular Fm-MP-G015-05-
NAHLED-001 Zaznam o nahlédnuti do zdravotnicke dokumentace pro Ucely vyzkumu/studie.
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[] Ostatni

[ kazuistika — pocet:
[ vedeni rozhovoru s pacientem FNOL - pocet pacientt: s

[ vedeni rozhovoru se zaméstnancem FNOL — pocet zamééinancﬂ: o i povolantse s

K vypinéné zadosti je nutno dolozit vzor rozhovoru (orientaéni okruh otazek).

[ statisticka data - informace o poctech napf. zdravotnickych vykont, vy$etfeni, urgité agendy
(napf.porodnost), pfistrojich

[ jiné (specifikujte):

Za ktere obdobi budou data zjistovana: R
Kdy probéhne sbér dat Zadatelem: od: EaE g
Presna specifikace co bude Zadatel zjistovat:

Zpusob zvefejnéni zavére&né/seminarni prace: o\ 0 o o

Budete FNOL uvadét jako ,,zdroj dat* ve své praci? ANO [INE

Pouceni:

Zadatel souhlasi se zpracovanim jeho osobnich Gdaji dle zasad GDPR pro Ugely evidence této Zadosti.

Zavazuje se zachovat mi¢enlivost o skutecnostech, o nichZ se dozvi v souvislosti s provadénym vyzkumem a
sbérem dat/informaci.

(%
4 " / ’
Zadatel (datum podpis): . ‘Z\" (/(f’mg 17 ¢ —C—F»/- //1 3k uls
/
= . /// e

Schvalil (datum podpis): b fo= / : /ﬁ/f(. ; wm\aﬁamikoya,h}%

»%éc ydboru Kvality

/Fab criise Qlomouc?
Poznamky: ] /

74dnst n nnckutniti infarmaca nra atndiind (idaluiehsr dat (FrMP-GN1A.NA.ZANNKT.NNTY strana 2/7

XV



[] Ostatni

[ kazuistika — pocet:
[ vedeni rozhovoru s pacientem FNOL - pocet pacientt: s

[ vedeni rozhovoru se zaméstnancem FNOL — pocet zamééinancﬂ: o i povolantse s

K vypinéné zadosti je nutno dolozit vzor rozhovoru (orientaéni okruh otazek).

[ statisticka data - informace o poctech napf. zdravotnickych vykont, vy$etfeni, urgité agendy
(napf.porodnost), pfistrojich

[ jiné (specifikujte):

Za ktere obdobi budou data zjistovana: R
Kdy probéhne sbér dat Zadatelem: od: EaE g
Presna specifikace co bude Zadatel zjistovat:

Zpusob zvefejnéni zavére&né/seminarni prace: o\ 0 o o

Budete FNOL uvadét jako ,,zdroj dat* ve své praci? ANO [INE

Pouceni:

Zadatel souhlasi se zpracovanim jeho osobnich Gdaji dle zasad GDPR pro Ugely evidence této Zadosti.

Zavazuje se zachovat mi¢enlivost o skutecnostech, o nichZ se dozvi v souvislosti s provadénym vyzkumem a
sbérem dat/informaci.

(%
4 " / ’
Zadatel (datum podpis): . ‘Z\" (/(f’mg 17 ¢ —C—F»/- //1 3k uls
/
= . /// e

Schvalil (datum podpis): b fo= / : /ﬁ/f(. ; wm\aﬁamikoya,h}%

»%éc ydboru Kvality

/Fab criise Qlomouc?
Poznamky: ] /

74dnst n nnckutniti infarmaca nra atndiind (idaluiehsr dat (FrMP-GN1A.NA.ZANNKT.NNTY strana 2/7

XV



Piiloha D - Cestné prohlaseni studenta k ziskani podklada

CESTNE PROHLASENI

Prohlasuji, ze jsem zpracovala podklady pro praktickou ¢ast bakalaiské prace
s nazvem Zivotni styl vieobecnych sester v ramci studia na Vysoké $kole zdravotnické,

0. p. s., Duskova 7, Praha 5.

V Prazedne .....ccccceeeevenn.

Jméno a pfijmeni studenta
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