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Prace na smeny? Pozor na své zdravi

Zivot ¢lovéka je v mnoha ohledech uréovan jistym rytmem. Zjednodusené
receno, za svétla jsme aktivni, v noci nastupuje odpocinek. Co se vsak
stane, pokud nam do zivota vstoupi prace na smény? Najednou jsou nase
rytmy doslova rozmetany a nase télo je nuceno k vykonum i v ¢ase, kdy
by nejradéji odpocivalo. Presto je prace na smény v mnoha oborech
nezbytnosti. Jak si zachovat zdravi?

Prace na smény: Koho se to tyka

Préace na smény se nejCastéji tyka oblasti zdravotnictvi, ale také policie, hasi¢u, délnika na
montéaznich linkach, prodavaci, skladnikl, recep¢nich ¢i vratnych. Specialni podskupinu tvori lidé,
kteri sice nemaji praci na smény, ale jejich pracovni rezim je z riznych divodu posunuty: barmani,
servirky, dalkovi ridici, uklizecky, pekari, jedinci pracujici pro zahraniéni firmy na druhé strané
svéta, popelari, zemédelsti zaméstnanci ale také treba noc¢ni hlidaci. Vycet by mohl byt skutecné



dlouhy. V radé profesi je prace v no¢ni sméné nebo o vikendu dokonce za priplatek. Mnoho lidi tedy
tuto variantu voli i jako formu privydélku pripadné jako druhé zaméstnéni/brigadu, pokud to jejich
financni zivotni situace vyzaduje. Je tieba si vSak uvédomit, Ze prace na smény nese radu negativ pro
nase zdravi.

Prace na smény: Pusobeni na zdravi

Prace na smény zpusobuje poruseni biologickych rytmu. Ty ovliviiuji fadu télesnych funkci,
vCetné produkce hormont (napr. melatoninu - hormonu spénku a regenerace bunék), coz nasledné
zvysSuje i rizika vzniku ¢i zhorSeni mnoha onemocnéni:

« kardiovaskuldrni choroby,

» metabolicky syndrom: diabetes II. typu, hypertenze/vysoky krevni tlak, vyssi hladiny
cholesterolu),

e snizeni imunity,

« snizeni psychické odolnosti,

e poruchy prijmu potravy, zazivaci obtize.

Prace na smény by méla byt tabu pro osoby, jez maji diagnostikovany zachvatové onemocnéni
(epilepsie, migrény...). O tom, Ze prace na smény, obzvlasté prace v tfisménném provozu, se
negativné odrazi na lidském zdravi svédci i fakt, Ze od roku 2010 praci na smény WHO povazuje za
jeden z rizikovych faktoru vzniku rakoviny (zejména u rakoviny prsu roste riziko o vic nez 20 %).
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Prace na smény: NocCni sména

Nejvétsim zarezem do lidského zdravi ma pravé noc¢ni sména (nebo dlouhodobé provozovana noc¢ni
brigada/prace). Duvodem je, ze télo je nuceno k vykonum, kdy se prirozené nastavuje na odpocinek.
Zaméstnavatelé si to uvédomuji, a tak jsou ¢asto priplatky velmi stédré. Jak to zvladnout?

1. Pred nocni se vyspéte - ne vzdy je tato rada uskutecnitelnd, pokuste se vSak ji dodrzet co
nejcastéji. Vyhnete se néslednym negativum, vCetné zvySeného rizika trazu.

2. Pozor na jidelnicek - noc neni den a télo v nocnich hodinach funguje jinak. Zvolte spise
kvalitni vyvazenou veceri s dostatkem bilkovin a pak uz nejezte nebo jen méné. Vyhnéte se
kofeinu i sladkostem. Prvni pomoc, pokud vas honi mlsnd jsou oriSky nebo horké cokolada.

3. Udrzujte pohyb - zaradte pravidelné protahovani nebo sadu cvika, jez vase télo povzbudi.
Nezapomente ani na mimické svaly.

4. Ticho uspava - ticho je sice skvély meditaCni néstroj, ale v pripadé, Ze mate zustat Cili, je
lepsi si pustit zajimavou hudbu nebo prednasku

5. Zvolte spravné svétlo - nase télo (v tomto pripadé sitnice) reaguje na barvu svétla. Pokud se
drzite v pritmi, vase télo vas automaticky zaCne pripravovat na spanek (navzdory vasim
myslenkovym umysliim).

6. Spanek povolen? U rady profesi (napft. zdravotnici, hasici, policie) je moznost si pri nocni
sluzbé jit odpocinout. Vyuzijte toho. Pozor vSak na to, Ze veskeré nase ,systémy“ nabéhnou az
priblizné 15 minut po probuzeni.

Prace na smény: DoZente spanek a kvalitne jezte

Klicovym faktorem, jak praci na smény zvladnout je spanek. Protoze nase télo béhem spanku
regeneruje své bunky.



1. Spéte v mistnosti, kde muzete vytvorit tmu a idealné i ticho (vyuzijte klidné Spunty do
usi a masku pres oci).

2. Pokud béhem dne nemuzete usnout, rozdélte si spanek na nékolik kratsich cykla. Opét ve
tmeé a tichu.

3. Pred spankem nepijte kofeinové a jiné povzbuzujici napoje, nejezte tézka jidla
(potrebujete odpocivat, ne travit).

4. Pri problémech se spankem vyuzijte bylinnou risi nebo nékterou z ,babskych rad”.

Mezi dalsi faktory zvysujici Sanci na vysokou kvalitu zivota a zdravi samozrejmé patri i vyvazena
pestra strava, pitny rezim, dostatek pohybu, pobyt na cerstvém vzduchu a v idealni pripadé omezeni

spotreby alkoholu a nekurte.
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