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Bezpecnost prace a ochrana zdravi pfi praci pro
nas znamenaji velmi mnoho. Nasim cilem je, aby
nikdo pfi své praci neutrpél ujmu na zdravi nebo
nehodu. To zajiStuji jiz vice nez 100 let stale se
vyvijejici zakony a predpisy. Mezi né patfi napfi-
klad Zakon o bezpe¢nosti a ochrané zdravi pfi
praci (ArbSchG, ASiG) a Bezpecnostni predpisy

némeckého zakonného Urazového pojisténi. V Né-

mecku vznikl dualni systém pro bezpecnost prace
aochranu zdravi pfi praci zalozeny na spolupraci
statnich organizaci i drzitel( zakonného Urazové-
ho pojisténi. Statni Zivnostenskydozor a a odbo-
rove profesni organizace poskytuji poradenstvi
a kontroluji ¢innost. V pripadé prestupk(l mohou
udelit sankce a rovnéz zakazat provoz zafizeni.
\V/ z4sadé je ochrana zaméstnanct pred nebez-

Dualni systém bezpecnosti prace

Spolkové ministerstvo prace a socialnich véci

Némecké zakonné
urazoveé pojisténi
DGUV

Odborové profesni
organizace

Osoba provadéjici dozor
TAB (technicky dozor)

16 spolkovych zemi:
Ministerstvo (nebo senat)
prace a socialnich véci

Zivnostensky turad nebo
Statni arad pro bezpecnost
a ochranu zdravi pri praci

Kontrolni urednik
z zivnostenského uradu
GAB



pecimi pro zdravi a nebezpecimi trazu Ukolem
podniku. Zédkon o bezpec€nosti a ochrané zdravi
pfi praci zavazuje zameéstnavatele k provedeni
nutnych opatfeni bezpecnosti prace. Ten musi
prezkouset Uc¢innost téchto opatfeni a v pfipadé
potreby je prizplisobit. Prace musi byt uzptso-
bena tak, aby se zamezilo ohrozeni na Zivoté

a ohrozeni na zdravi a maximalné se minimalizo-
valo pretrvavajici ohrozeni.

Pro spinéni této povinnosti musi zameéstnavatel
posoudit pfipadna ohrozeni. Tim zjistuje indivi-
dualni ohroZeni svych zaméstnanc(. Na zékladé
toho budou poté zavedena prislusna opatfeni
pro zaruCeni bezpecnosti a ochrany zdravi. Mezi
zakonem stanovené povinnosti zaméstnavatele
patfi rovnéZ pouceni zaméstnanc(i o moznych
nebezpecich pfi préci a o tom, jak jim predejit.

Povinnosti maji ale rovnéz zaméstnanci: Zamést-
nanci se podle svych moznosti musi , postarat*
0 zajisténi svého bezpeci a ochrany zdravi pfi
praci. To znamena, ze se musi chovat takovym
zpUsobem, aby pfi praci neohrozili své bezpedi

a zdravi. Zakon o bezpecnosti a ochrané zdravi
pfi pracivyslovné uvadi, Ze se stroje, pfistroje,
naradi, pracovni prostfedky atd. musi pouzivat
vyhradné v souladu se svym uréenim a rovnéz se
musi pouzivat predepsané osobni ochranné pro-
stredky. Zaméstnanci musi uposlechnout pokyny
zaméstnavatele, nesmi porusovat bezpec¢nostni
predpisy.

To zcela jasné znamena: Zodpovédnost za bez-
pecnost pii praci neni jen na zameéstnavateli, ny-
brz rovnéz i na zameéstnancich. Ve funguje pouze
tehdy, pokud své povinnosti pini obé strany.

V praxi to znamena, Zze zaméstnanci nékdy stoji
pred tézkymi rozhodnutimi. V pfipadé pochyb-
nosti musi ale vzdy rozhodnout ve prospéch
bezpecnosti. Nebot v pfipadé nehody nakonec
padne vzdy dotaz, zda ji fidi¢ mohl zabranit.
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Ridicijsou vystaveni velké zatéZi: K t&lesné zaté?i
patfi dlouhé sezeni, horko v 1été, chlad v zimé,
hekticka doprava a zvedani a noSeni nakladu
nebo zavazadel. M(ze jim dat ale zabrat rovnéz
psychicka zatéz jako ¢asova tisen, nepfijemnosti
se zakazniky nebo cestujicimi nebo $patna atmo-
sféra v podniku.

Tyto a jiné faktory se nevyskytuji u kazdého fidice
ve stejné mife. Mohou se objevit v mensi nebo
vetsi mite v zavislosti na pracovisti a podniku.
Kromé toho na zatizeni nereaguje kazdy tidic stej-
né: Zatimco jeden snese dobre teplotu 30 stupn
v kabiné fidi¢e, protoZe o dovolené rovnéz jezdi
vzdy za teplem, jiny se zaCne potit jiz pfi pomysle-
ni na léto.

Lékafiz oboru pracovniho |ékafstvi se zabyvali
dlsledky takovych zatizeni. Dilezitym vysledkem
jejich badani je model zatizeni a namahani. Podle
ngj prestavuje zatizeni vnéjsi vlivy na ¢lovéka,
které zplsobuji reakci organismu. Pracovni vytiZe-
ni oproti tomu predstavuje vnitini reakci ¢lovéka

v zavislosti na individualnich vlastnostech jako
jsou vy3ka, vék, talent nebo schopnosti.

Aco ztoho vyplyva? Zcela jednoduse: V tomto
modelu spocCiva kli¢ ke spravnému zachazeni

se zatizenim pii praci. Jednak bychom se méli
pokusit zatizeni snizit. To se ale vzdy nepodafi,
ale diky dobrému planovani a organizaci je leccos
mozné. Na druhou stranu bychom méli zvysit
svou odolnost v{ici zatézi: tim, Ze sviij zivotni

styl pfizplsobime poZzadavkim, kterym jsme

v zameéstnani vystaveni.




Priklad: Dlouhé sezeni zatézuje méng, pokud je
sedadlo fidi¢e anatomické. Takto Ize sniZit zatizeni.
Adiky v€asnym prestavkam, zdravému stravovani
a sportovani ve volném ¢ase Ize zlepsit svou kondici
a snizit namahani. Funguije to, zkuste to.

Zatizeni
Namahani

Zatizeniv dusledku

Snizeni zatizeni

Zvyseni odolnosti viici zatézi

dit pozornost na silnici

Unava Vice spat, délat pravidelné prestavky, | Sportovat, vyuZivat volny ¢as
pamatovat na stravovani k odpocinku

Stres Planovat cesty realisticky, predvi- VVédomé délat prestavky, dostatecné
dat konflikty, pfedchazet stresu ve spat, osvoijit si relaxacni techniky
volném Gase

Horko/chlad Spravné pouzivat klimatizaci, zamezit | Sportovat, udrzovat se fit
priivanu, nosit flexibilni obleceni

Rozptyleni Neodvracet na dlouho pohled, Dostate¢né spat,

pozornosti zapnout zaznamnik, védomeé soustfe- | délat véas prestavky

Zvedani/noseni

Zvedat predméty spravnym zpUso-
bem, pouzivat pomocné prostiedky,
vyvarovat se pretizeni

Sportovat, budovat svalovou hmotu

Nepravidelna
pracovni doba

Dostate¢né spat,
poprosit rodinu o ohleduplnost

Cilené vyuzivat volny ¢as,
naplanovat si ¢as pro rodinu

Jedna se pouze o nékolik pfiklad(l. Co Vas zatéZuje?
Napada Vas néjaky zpUsob, jak se s tim vyporadat?




Zadna improvizace!

Nékdy nemate po ruce spravny nastroj, nebo
chcete usetfit ¢as. V takovém pripadé sahnete po
improvizovanych prostfedcich, abyste ukol splnili.
Ten, kdo tak jedna, si asi mysli, ze je vynalézavy,
flexibilni a zru¢ny. Ve skute¢nosti je takové jednani
ale kratkozraké a pfipadné i nedbalé, nebot igno-
rujete nebezpedi, které Vam pfi takovém chovani
mize hrozit.

Prace se zebriky

Ridi&i nakladnich automobil(i a autobusti pfi své
praci ¢asto pouzivaji zebfiky, at uz se jedna o na-
kladku a vykladku nebo ¢isténi a udrzbu. Pritom
plati: Stafle se smi pouzivat pouze s napnutym
rozpérnym zajisténim. Musi se nastavit tak, aby
jejich uzivatel dosahl maximalni potfebné pracovni
vy$ky, aniz by se natahoval. P¥i praci se nesmite

naklanét do strany, tézisté osoby by se mélo vzdy
nachazet mezi prickami Zebfiku.

Horni tfi pficky pfilozného Zebfiku se nesmi pouzi-
vat, aby nedoslo k nepfiznivému rozlozeni sily. P¥i-
padné musite pouzit delsi zebiik. Dllezity je rovnéz
spravny Uhel pfi postaveni Zebfiku: Doporucuje se
Uhel néklonu 65 - 75 stupnd. UZite¢né je rovnéz
zajisténi zebriku v{ici bo¢nimu podklouznuti, napf.
pomoci popruhu zavéseného na pevny bod.




Osobni ochranné prostredky
(O0P)

Zaméstnavatel musi zaméstnanci poskytnout
vhodny ochranny odév a postarat se o to, aby

ho pouZival. U fidic( nakladnich automobil(i a
autobus( se v prvni fadé jedna o vhodné rukavice,
u fidi¢ nakladnich automobilll pripada v tvahu
rovnéz bezpecnostni obuv. Bezpecnostni obuv
chrani pfed zhmozdénim a zranénimi padaji-
cimi pfedméty. Navic je rovnéz zarukou opory

a ,dobrého naslapu® pii chizi a stani. Diky tomu
se mze predejit zranénim v ddsledku smeknuti
a klopytnuti.

Zatimco pti fizeni postacuje pevna obuv, kterd
obepina nohu (tzn. sandaly musi mit minimalné
feminek za patou), pfi pouziti ru¢niho paletového
voziku a vzdy pfi zvedani a noSeni nakladu je nutné
nosit bezpe¢nostni obuv. Na mistech nakladky

na stavenistich je nutné nosit bezpe¢nostni obuv

s podrazkami odolnymi v(¢i proslapnuti. Je dileZi-
té dbat na odpovidajici oznaceni obuvi s ohledem
na potfebnou ochrannou tfidu.

Couvani

Pti couvani dochazi casto k nehodam s tézkym
zranénim nebo Umrtim. Podle § 9 (5) pravidel sil-
ni¢niho provozu se musi fidi¢ vozidla pfi couvani
chovat takovym zplisobem, aby nikoho neohrozil.
V pfipadé potfeby musi nékoho zazadat o naviga-
ci. Toje zd(iraznéno rovnéz v § 46 nafizeni 70 ,Vo-
zidla" némeckeého zakonného Urazového pojistén.
To znamena: ,Ridi¢ vozidla smi couvat pouze
tehdy, kdyz zajistil, Ze neohrozi pojisténce; nelze-li
to zajistit, musi nékoho zazadat o navigaci.”

Naviguijici osoby se smi pohybovat pouze v do-
hledu Fidi¢e a ne mezi pohybujicim se vozidlem

a prekazkami nachazejicimi se v jeho sméru
pohybu; béhem navigace nesmi provadét Zadnou
jinou ¢innost.
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Bezpecné odstaveni

Ten, kdo opusti vozidlo, musi ucinit opatteni
potfebna k zamezeni nehod. Na velmi nerovném
terénu nebo pfi sklonu musi vzdy provést dvojité
zajisténi: Pouzit ru¢ni brzdu a zajiStovaci kliny nebo
pouzit ru¢ni brzdu a zafadit nejnizsi rychlostni
stupen. U vozidel s automatickou pfevodovkou se
pfi pouziti rucni brzdy dodate¢né pouzije parkovaci
uzaveérka. ZajiStovaci kliny se musi pouzit i pfi pro-
vadeéni nakladky ¢i vykladky na rovném povrchu,
nebot by se mohly vyskytnout nebezpeéné sily

v podélném sméru.

Seskoceni

Urazy pfi seskoceni - ¢asto i z kabiny Fidice - jsou
ve srovnani s Urazy pfi provozu velmi ¢asté: Tyka se
to kazdého druhého nahlaseného trazu v odveétvi
dopravy.

Temér nikdo nevi, jaké zatiZzeni plisobi pfi skoku
zmalé vysky na jeho klouby: PFi seskoku z vysky
60 cm musi fidi¢ zastavit ¢tyfnasobek své télesné
hmotnosti, pfi seskoku z vySku jednoho metru
dokonce sedminasobek. Nékdy je podklad, na
ktery seskocite, nerovny. Vymoly, hrany obrubnikd
nebo jiné nerovnosti zplisobuji nejvaznéjsi pripady.
Po dlouhé jizdé je navic omezena citlivost nohou.
Casto jsme jednoduse neohrabani a nedokazeme
spravneé ztlumit skok.




Mrtvy uhel

Diky velkému pocCtu zrcatek na nakladnim automo-
bilu bychom si mohli myslet, Ze nem(ize vzniknout
mrtvy Uhel. To by byl fataIni omyl! P¥i bo¢nim po-
hledu z vozidla musite vzit v Uvahu, Ze se za zadnim
A sloupkem vozidla a za bo¢ni sténou kabiny fidice
vzdy nachazi mrtvy thel. Cim je A sloupek a vy3si
bocni sténa Sirsi, tim je mrtvy Uhel vétsi. Také se za
samotnym zrcatkem mUzZe skryt osoba nachazejici
se bezprostfedné vedle vozidla. Zdstante tedy vzdy
pozorni, odstrante z palubni desky nebo ¢elniho
skla vse, co by Vam mohlo prekazet ve vyhledu!

Nenechte se rozptylit!

Castou pfiginou nehody pfifizeni je rozptyleni.
kazdou desatou nehodu. Na prednich mistech
seznamu faktort pro rozptyleni se pfitom nachazi
pouzivani navigace nebo mobilniho telefonu.

V okamziku, kdy Fidi¢ odvrati sv(ij pohled na
navigaci, ho nutné odvrati od silnice. Cetné experi-
menty prokazaly, Ze lidé nevnimaji ani velké zmény
scenérie, kdyZ mezitim odvrati pohled.

| kdy?Z Fidic pri telefonovani pouZiva handsfree, tak
kv(li propojeni na okamzik odvrati pohled a omezi
ovladanivozidla. V zavislosti na obsahu telefo-
natu mdze béhem rozhovoru rovnéz snizit svou
pozornost vénovanou silniéni doprave. Pritom je
to tak jednoduché: Navigaci nastavte pied jizdou,
telefonujte pouze ve stojicim vozidle. Telefonaty
fidi¢e pfijme rovnéz zaznamnik.
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,Hlavné zdravi!* - Tak zni potekadlo, které
prileZitostné padne pfi rozhovoru mezi kolegy.
Ten, kdo ma néjaké potize, nemuze vést Zivot
obvyklym zplisobem a mozna je omezena jeho
schopnost pracovat. Abychom si zachovali
zdravi, musime pro to néco udélat, napriklad
odpovidajicim Zivotnim stylem snizit nebo zcela
vylougit rizikové faktory. Prospésné je rozumné
stravovani, dostatek spanku, pravidelna sportovni
aktivita a omezeni zdravi poskozujicich navyko-
vych nebo , pozitkovych* latek.

K preventivnim zdravotnim opatfenim patfi rovnéz
Iékatské prohlidky. | kdyZ nejste nemocni, méli
byste pravidelné absolvovat preventivni lékatske
prohlidky a prevenci proti rakoviné. Zeny od

20 leta muZi od 35 let si maji na vybér z riiznych
preventivnich Iékafskych prohlidek. Diky tomu Ize
v€as odhalit mozna onemocnéni, takze je mozné
provést véasné protiopatreni. Zde plati motto:
Lékat je tv{j pritel, ne nepfitel!

Predepsané prohlidky pro fidice nakladnich auto-
mobil( a autobust slouzi k zajisténi bezpecnosti
silni¢niho provozu. Zkoumaji zp(isobilost k fizeni.
Vlysledky téchto prohlidek poskytnou i samotné
vySetfované osobé dobrou zpétnou vazbu o jejim
zdravotnim stavu.

Preventivnim opatfenim z oboru pracovniho
lékafstvi je podle zasady G 25 odborovych
profesnich organizaci o ,Rizeni, fidici a kont-
rolni ¢innosti* dobrovolna zdravotni prohlidka
zamestnance, pokud pro néj neplati kolektivni
nebo pracovni smlouva nebo prfislusna podniko-
va smlouva. V rdmci svych prav ji rovnéz mize
naridit zaméstnavatel na zakladé posouzeni
ohrozeni. M(iZe ji vyuzit k posouzeni schopnosti
osoby pro fizenivozidla. VySettujici IekaF vystavi
souhrnnou zpravu o vysledku vySetfeni. Predani
detailnich vysledkd zaméstnavateli je pfipustné
pouze s vyslovnym souhlasem vySetfované osoby
(povinnost mi¢enlivosti Iékare).




Ridi¢i autobusu musi od 50. roku véku absolvo-
vat navic psychometrické vySetfeni. Pfiném se
zkouma schopnost vnimani, pozornosti a reakce.
PFi provadéni tohoto vySetteni se pouzivaji rizné
pristroje. Pri pInéni Ukol( jde o rychlost, ale
rovnéz i o presnost. Naroky se béhem vySetreni

stale stupriuji. Ten, kdo v testu neobstoji, ho mize
za néjakou dobu opakovat, pfipadné ptichazi
v Uvahu i zku$ebnijizda.
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Mnoho onemocnéni je zplsobeno Spatnou
stravou: Onemocnéni obéhového a srde¢niho
systému, mrtvice, urcité formy diabetu, rakovina

Y

stfev, dna, osteopordza a mnoho dalSich onemoc-

néni souvisi se stravovacimi navyky.

DdleZitym faktorem je pfitom prejidani, pfip. nad-
vaha. Ale kdy mame vlastné nadvahu? K vypoctu
se bézné pouziva Body Mass Index, zkracené
BMI. Na internetu naleznete mnoho programd

k jeho vypoctu, ale mizete si ho vypoditat i sami:
Hmotnost v kilogramech se vydéli druhou moc-
ninou télesné vysky v metrech. Zde je piiklad pro
80 kg ptivysce 1,78 m:

1,78x1,78=3,17
BMI=80:3,17=25.2

Hodnota BMI mezi 18 a 25 znamena normalni
hmotnost. Hodnota mezi 25 a 30 je mirna nad-
vaha. Nemusi to znamenat nic $patného, pokud
mate dobré vysledky krevnich test( a citite se
dobre. Pfedevsim u starsich lidi mohou mit mensi
rezervy tuku dobry vliv pfi onemocnéni. VSe nad
hodnotu 30 by mélo byt dlivodem pro tpravu
stravovani a zvySeni spotfeby kalorii pomoci
pohybu.

Na vyvazenou stravu by ale mél dbat i ten, kdo
netrpi nadvahou. Strava pro fidi¢e nabizena

v motorestech se spoustou masa a hranolky neni
idedlni. Samozfejmé si ji miZeme pfileZitostné
dopfat - ale ne kazdy den.

Misto toho bychom méli pouzivat velké mnozstvi
potravin a stravovat se rozmanité. Méli bychom
snizit konzumaci masa a nahradit ji rostlinnou
stravou. V pfipadé chleba, téstovin, ryZze a mouky
bychom méli zvolit celozrnné varianty. Méli by-
chom se rovnéz vyvarovat potravindm a napojiim
s vysokym obsahem cukru.

Némecka spole¢nost pro vyzivu (DGE) poskytuje
konkrétni tipy. Vice k tomuto tématu naleznete
napf. zde: https://www.dge.de/ernaehrungspra-
xis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/




Mnoho lidi musi kvili onemocnéni nebo zdra-
votnim potizim pravidelné brat Iéky, které jim
lékaf predepsal. K tomu berou jesté Iéky, které si
zvolili sami: Napriklad pfi nachlazeni nebo tisici
prostredky nebo prostiedky proti bolesti. Podle
okolnosti tim ovlivnite dokonce schopnost U¢asti
silni¢niho provozu.

Podle odhadd expertd mlze priblizné pét procent
veskerych v Némecku volné prodejnych Ik(
omezit zplsobilost k aktivni ucasti v silni¢nim
provozu. To plati obzvlasté pro léky na spani, tisici
prostredky, Iéky na bolest, antidepresiva, Iéky

na alergii, neuroleptika a psychické stimulanty.
Zpusobilost k aktivni ticasti v silni¢nim provozu
mohou ale ovlivniti léky na chfipku nebo kasel.
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Prislusna varovani jsou uvedena v pfibalovém
letak(l lek(. Méli byste je brat vazné. Dalsi infor-
mace Vam poskytne pripadné Iékaf nebo lékar-
nik. Pfitom se musi zohlednit veSkeré Iéky, které
zaroven berete. Diky spoluptsobeni riiznych lékd
muZe dojit k masivni interakci. Zdravotni potize
mohou zpUsobit rovnéz urcité potraviny, které jite
spole¢né s urCitymi léky. Napfiklad Stava z grepu
zvySuje Unavu jako vedlejsi ucinek pfi pobirani
1€k na alergii.
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