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1 Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z divodu, Ze sama pracuji u Policie bezmala Sestnact let,
konkrétné na Integrovaném operacnim stfedisku Ctyfi roky. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze stres
a nasledn¢ jeho negativni vlivy nepfimo ovliviiuji i maj soukromy, potazmo rodinny zivot. Prozité
negativni zazitky se promitaji jak v mé nalad¢, tak ve schopnostech ovladani se a v koncentraci.

Z mého pohledu je toto zaméstnani velmi psychicky ndro¢né a profesné¢ obsahlé. Pri
poskytovani informaci na tisiiové lince 158 pro Sirokou vefejnost a pii nasledné koordinaci sil a
prostredkil v terénu, které vedou k zachrané Zivota, zdravi osob a ochran¢ majetku, je zapotiebi, aby
byl policista v co nejlepsi kondici po strance télesné i duSevni.

Touto praci bych tedy chtéla alesponi Castecné priblizit ndro¢nost tohoto zaméstnani vzhledem
k dodrzovéani aspektii zdravého Zivotniho stylu a poskytnout o pracovnim zivoté operacnich

Policisté pracuji v nepfetrzitém provozu, 24 hodin. V pribéhu své sluzby je pro né zakdzano
opustit své pracovisté, jejich sluzby jsou na kazdy kalendaini mésic planované nepravidelné,
pfevazuje sedavy zpusob zaméstnani a po kazdé této nepfetrzité sluzbe je vytvoten spankovy deficit.
Tento zplisob nepravidelnosti zaméstnani ve spojeni snevhodnou spankovou hygienou,
nepravidelnosti ve stravé a v neposledni fadé s nedostatkem pohybové aktivity velmi nevhodné
plsobi na zdravi, potazmo na biorytmy clovéka.

Mohou vzniknout zdravotni potize riizného charakteru, a to jak od negativnich zmén po strance
psychické, tak po strance fyzické.

Teoreticka ¢ast mé bakalarské prace je rozlozena do né€kolika dalSich slozek. V tivodu se
zabyvam tim, co to je vlastné Integrovany zachranny systém, stru¢n¢ charakterizuji slozku Policie
CR. V dalsi &asti prace se zabyvam zdravym Zivotnim stylem.

Prakticka ¢ast prace zkouma prave zivotni styl policistll sluzebné zatfazenych na Integrovaném
operac¢nim stredisku. Ke zjisténi potiebnych informaci pouziji dotaznikovou metodu, ze které lze
ziskat dostatecné mnozstvi dat. Hodnoty ziskanych informaci z dotaznikd nasledné zpracuji
v kolac¢ovych, sloupcovych a pruhovych grafech. Déle budu pfi psani bakalarské castecné vychazet
nejen ze studia odborné literatury, ale také z mych osobnich zkuSenosti, které jsem b&hem
nékolikaleté sluzby u policie CR na¢erpala. Zavérem prace bych se chtéla pokusit navrhnout
vhodna doporuceni na zlepSeni celkového Zivotniho stylu policistd, zejména ve sféfe pohybové

aktivity, spankové hygieny a dale se pokusim piipomenout diilezitost stravovaciho a pitného rezimu.



2 Teoreticka cast

2.1 Integrovany zachranny systém

Integrovanym zachrannym systémem se rozumi koordinovany postup slozek pii piipravé na
mimotadné udalosti, pfi provadéni zachrannych praci k odvraceni nebo omezeni rizik vzniklych
mimofadnou udalosti a pii provadénych likvidacnich praci pfi odstraiiovani nasledkii zptisobenych
mimofadnymi udalostmi. VSechny tyto ¢innosti jsou zejména ve vztahu k ohroZeni zivota, zdravi,
majetku nebo zivotniho prostiedi (Zakon ¢. 239/2000 Sb.)

K zakladnim slozkam integrovaného systému patii Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky,
jednotky pozarni ochrany, zdravotni zachranna sluzba a Policie Ceské republiky. Ostatnimi
slozkami naleZejicimi k systému jsou vyclenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil a sborti, ostatni
zachranné sbory, orgdny ochrany vetfejného zdravi, havarijni, pohotovostni a jiné odborné sluzby,
zafizeni civilni ochrany, sdruzeni obcanli a neziskové organizace, vSichni, které lze vyzvat
k poskytnuti pomoci pii zachrannych a likvidaénich pracich (Zakon ¢.239/2000 Sb.)

Zakladni slozky systému zajiSt'uji nepfetrzitou pohotovost pro piijem oznameni a zajisténi
neodkladného zasahu. Své sily a prostiedky maji rozmistény po celém tuzemi Ceské republiky.
Stalymi orgény pro koordinaci slozek jsou opera¢ni stiediska hasi¢ského zachranného sboru kraje
operaéni a informacni stfedisko generdlniho feditelstvi hasi¢ského zadchranného sboru. Operacni
stiediska integrovaného zadchranného systému jsou povinna piijimat a vyhodnocovat informace o
mimotadnych udalostech, organizovat plnéni kol vydanych velitelem zdsahu, koordinovat
zachranné a likvida¢ni prace, zabezpecovat vyrozumivani zédkladnich a ostatnich slozek systému,
statnich organli a orgdnd uzemni samospravy. Stiediska povolavaji a nasazuji sily a prostredky
slozek integrovaného systému, vyzaduji pomoc a organizuji pomoc podle pozadavku velitele zasahu
a pii nebezpeci z prodleni provadéji varovani obyvatelstva na ohrozeném tzemi. Zasady koordinace
a spoluprace operacnich stiedisek zakladnich slozek integrovaného zachranného systému stanovi

provadéci predpis, vcetné jejich podrobnych tkoli a zpracovani a obsahu dokumentace (Zakon ¢.
239/2000 Sb.).



2.1.1 Policie CR

Cinnost Policie Ceské republiky je fizena policejnim prezidiem v ele s policejnim prezidentem,
ktery je za jeji ¢innost pfimo odpoveédny ministru vnitra. Jsou mu podfizena krajské feditelstvi a
utvary s celostatni ptisobnosti, ktera plni specifické tkoly v rdmci celého Gizemi statu, naptiklad se
podileji na odhalovéani organizovaného zlocinu, zajistuji ochranu prezidenta a ustavnich Ciniteld,
organizuji policejni vzdélavani a sluzebni pfipravu a poskytuji servis ostatnim policejnim utvaram
(Policie Ceské republiky, 2017).

Krajské teditelstvi plisobi na vymezeném teritoriu. K jejich hlavnim slozkdm patii sluzba
poradkové policie, sluzba dopravni policie, sluzba kriminalni policie a vySetfovani. V ramci jejich
struktury zde mohou ptisobit dalsi teritoridlni utvary, které zfizuje policejni prezident na navrh
krajského feditele (Policie Ceské republiky, 2017).

Nejpocetnéjsi sluzbou policie je sluzba poradkové policie. Obsah jeji Cinnosti je
nejuniverzalnéjsi, zabezpecuje bezpecnost osob a jejich majetku, dohlizi na vetejny potadek a
provadéji dohled nad bezpecnosti a plynulosti silni¢niho provozu. Provadéji Setfeni ve vécech
prestupkového, trestniho a spradvniho fizeni. Policisté sluzby jsou v kazdodennim kontaktu
s vefejnosti na mistnich a obvodnich oddélenich v rdmci uzemi celé republiky. Zde je provadéna
nepfetrzita dozorc¢i sluzba, kterd ptijima oznamenti, vysila hlidky do terénu, koordinuje jejich ¢innost
a zajiSt'uje potiebny servis specializovanych sluzeb. Policisté téchto oddéleni provadéji hlidkovou
a obchiizkovou ¢innost na svéfenych usecich a stanovistich, snazi se predchazet piestupkiim a
trestnym ¢inlim, odhaluji je a zakrocuji proti jejich pachateliim. Provadéji prvotni Setfeni na misté
&inu, patraji po hledanych a pohfesovanych osobach a vécech (Policie Ceské republiky, 2017).

Poslani policist spoc¢iva ve sluzbé verejnosti, je zalozené na respektu k lidskym pravim. Jejich
cilem je prosazovani zdkonnosti, bezpecnosti a pofadku ve spolecnosti, ochrana prav a svobod
obcant, preventivni piisobeni proti protipravnim jeviim a jejich potirani. Zakladnimi hodnotami jsou
jejich nestrannost, odpovédnost a profesionalita. Jednaji v souladu s respektem ke kulturni a
hodnotové odliSnosti mensin, uplatiluji rovny, taktni, korektni a vhodny pfistup ke kazdému, bez
rozdilu. Kazdy ptislusnik policie nese odpoveédnost za sviij profesni vykon a mél by jednat v souladu

se zakonem a Etickym kodexem Policie Ceské republiky (Policie Ceské republiky, 2017).



2.1.2 Integrovany operacni odbor Policie J¢k

Jihocesky kraj je geograficky pomérné uzavieny celek obklopeny horami, kdy jeho jadro tvori
Ceskobudgjovicka a Tieboiiska panev. Sousedi s kraji Plzefiskym, Sttedo¢eskym, Jihomoravskym
a krajem Vysocina. Hrani¢i s Rakouskem a Némeckem, v celkové délce 334 km. Jeho rozloha je
10 058 km ¢tverecnich, koncem roku 2016 zde zilo 638 782 obyvatel, je krajem s nejmensi hustotou
zalidnéni, Zije zde méné nez 64 obyvatel na 1 km c¢tvere¢ni. K 1. 1. 2003 bylo v Jihoceském kraji
ziizeno 17 spravnich obvodi obci s rozsifenou ptisobnosti a 37 spravnich obvodi obci s povérenym
ttadem. Sklada se ze sedmi okresi, kdy 30 % obyvatelstva Zije v okrese Ceské Bud&jovice, déle
nasleduje okres Tébor, Pisek, Strakonice, Jindfichiiv Hradec, Cesky Krumlov a Prachatice (Cesky
statisticky urad, 2017).

Integrované operaéni stiedisko, opera¢niho odboru Policie Ceské republiky Jihoteského kraje

bylo vybudované v roce 2014 v Ceskych Bud&jovicich, sloudenim okresnich opera¢nich stiedisek.
ZkuSebni provoz byl spustén v poloviné zaii 2014 a ostry provoz od 1. fijna 2014. Vybudovani
integrovaného operacniho stfediska je spojené s rozsdhlou modernizaci pouzivanych technologii.
V nepfetrzitém provozu zajiStuje provoz ndrodni telefonni linky tisnového voldni 158 a
spolupracuje se spravcem evropské telefonni linky tisiového volani 112 (Policie Ceské republiky,
2017).
Operacni stredisko poskytuje potiebny servis policistim ve vykonu sluzby, koordinuje a operativné
fidi sily a prostfedky, zajistuje spolupraci s dal§imi policejnimi utvary a dal$imi subjekty, které
vedou k ochran¢ vetejného potadku, k odhalovani pachateld protipravniho jednani, k patrani po
vécech nebo hledanych a pohieSovanych osobach. Soustfed’'uje informace o bezpecnostni situaci,
které jsou potiebné pro rozhodovani nadfizenych policistil, upfesiiuje je a dopliuje, plni ukoly
hlasné sluzby. Podili se na dopravnim zpravodajstvi, Cerpa data z evidenci. Spolupracuje s dalsimi
slozkami integrovaného zachranného systému, koordinuje jejich soucinnost, zvlasté pii feSeni
krizovych situaci. V ptihrani¢nich oblastech zajist'uje spolecné policejni akce.

Vykon sluzby na integrovaném operacnim stfedisku je provadén v nepfetrzitém rezimu,
v planovanych sménéch s dobou vykonu 12 nebo 24 hodin. Pfedani sluzby smény operacniho dne
se provadi pfed zacatkem nového operacniho dne. Vedouci staré smény sezndmi policisty nové
smeény s celkovou bezpe€nostni situaci a sledovanymi nebo rozpracovanymi ptipady, zajisti predani
technického a materidlového vybaveni, informuje o ptfipadnych zavadach a provede uzaveérku
dokumentii své smény. Pfislusnici nové smény zkontroluji provozuschopnost telekomunikacni a

zaznamové techniky (Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 109, 2009).



Organizace vykonu ¢innosti na integrovaném opera¢nim stiedisku policie J¢k se vztahuje pouze
na komisate a vrchni inspektory. Sména je zpravidla zabezpecena v celkovém poctu 13 policisti.
Vedouci smény koordinuje operacni Cinnosti provadéné v ramci krajského fteditelstvi, opatfeni
v ptihrani¢nich oblastech, fidi a usmérituje opatieni ke zvladnuti mimotadnych udalosti a krizového
stavu, zodpovida za v€asné plnéni hlasné sluzby. Koordinuje a tidi ¢innosti policisti ve sméné
operacniho dne, zastupuje vedouciho opera¢niho odboru a jeho zastupce v dob¢ jejich nepiitomnosti
na pracovisti. Policista pro fizeni a koordinaci sil a prostfedkii plni ukoly podle pokynti vedouciho
smény, vyhlaSuje a koordinuje policejni akce a uzavéry, vyhlasuje planovana opatieni, provadi
neodkladnd opatfeni v souvislosti s patrdnim. Integrované operacni stfedisko mad tUzemi kraje
rozd&leno do 3 sektortl, podle okresti — sektor JIH (Prachatice, Cesky Krumlov, Jindfichtiv Hradec),
sektor SEVER (Tabor, Pisek, Strakonice) a sektor STRED (Ceské Budgjovice). Na kazdém sektoru
jsou 2 policisté, kdy jeden z nich koordinuje operaéni ¢innosti v ramci izemnich odbort (okrest) a
dozorc¢ich sluzeb a ve spolupraci s druhym policistou, ktery ma ptehled o nasazendi sil a prostredkt
na svéfeném teritoriu a jejich akceschopnosti, zajist'uje pomoc pro organizacni ¢lanky na pfislusném
uzemnim odboru. Dva policisté piijimajici linku 158 reaguji na tisiové vyzvy fyzickych a
pravnickych osob za vyuziti elektronického systému, véetné uptesiujicich mapovych podkladu, kdy
vyzvy klasifikuje podle zavaznosti a pfedava je podle mistni a vécné piisluSnosti na sektory k piijeti
nezbytnych opatfeni. Dva pracovnici lustracniho pracovisté vydavaji data z evidenci a eviduji
pozadavky s moznosti zpétné identifikace Zadatele. Jejich druhym dtlezitym ukolem je hlidat
objekty napojené na pult centralni ochrany, kdy v pfipad€¢ poplachu vysilaji na misto urychlené
hlidky, aby byl bez prodleni dopaden pachatel vloupani do objektu. Policista pro neverbalni
komunikaci pfijimd, eviduje, vyhodnocuje, zpracovava a predava zpravy, informace a hlaseni
zasilané jinymi Gtvary a organiza¢nimi ¢lanky. Na integrovaném operacnim stfedisku policie J¢k je
jako na jediném v republice zfizeno misto pro pracovnika dopravy. Tento policista ma prehled o
dopravni situaci v ramci celého kraje, na mista dopravnich komplikaci nebo nehod vysild dopravni
hlidky, v ptipadé jejich nedostate¢ného poctu tizce spolupracuje se sektory. Zajistuje servis pro
nasazené policisty, objizdné trasy a dopravni nehody vklada do elektronicky vedeného Centra
dopravnich informaci, ze kterého se data zvetejiuji ve sdélovacich prostfedcich a na internetu pro
potieby obcanti. Vede evidenci dopravnich nehod (Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 109,
ptiloha 1, 2009).

V soucasné dob¢ se na ¢innosti policejniho operacniho stiediska Jck podili celkem 74 policistt
a policistek a 1 civilni pracovnice — sekretaika. Z celkového poctu je 27 z toho 5 policistek, se
sttedoskolskym vzdélanim. V priméru odbavi 7000 hovorti na lince 158 mésicné, kdy v letnich

mésicich po&et hovorti vyrazné vzristd. Primérna délka hovoru jsou 2minuty (Policie CR, 2018).
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Komunikace radiostanicemi neni sledovéna. Pracovnici operacniho stfediska se podileli na
celkem 29 pieshrani¢nich prondsledovani, spole¢né s rakouskymi a némeckymi kolegy, uspésné

bylo v 19 p¥ipadech, kdy na izemi Ceské republiky byli pachatelé zadrzeni.

2.2 Zivotni styl

Je nutné si uvédomit, Zze soucasny Clovek nezije pfirozenym zpiisobem zivota tak, jako zili nasi
ptedkové. Chybi predevsim pobyt na Cerstvém vzduchu, ktery kromé dostate¢ného pohybu aktivuje
mozkova centra, schopnost u¢eni, podporuje imunitni systém a je prevenci bolesti kloubi a svali a
jeho nedostatek vede ke snizeni vykonnosti, k unavé a depresi. Idealni je spojeni pohybu s relaxaci.
V3ichni znaji termin aktivni odpocinek a relaxacni pfestavka v zaméstnani. Nejcastéji jsou nemocni
lidé, ktefi se musi v zaméstnani slepé podfizovat, kteti nedostanou moznost néco ovlivnit nebo jsou
za svou praci nedostate¢né ohodnoceni. Ziji v neustalém stresu, ktery je spojeny s odekavanymi
vykony od okoli i od sebe sama. Tato identifikace s okolnim prostfedim nabyva pod vlivem
spolecensko-hospodaiského systému snahy o neustalé zvySovani své trzni hodnoty, to je chovani
podle soucasné mody a poptavky. Zaroven takovy zivotni styl vede ke ztrat€ opory v sobé samém a
k neochoté¢ hledani svého jedine¢ného smyslu zivota. Pozitivni vztah k sobé samému je jednou
z podminek télesného a psychického zdravi. Stardni se o sebe znamena, ze ¢im je ¢lovek zdrave;si
a v dusevni pohodg, tim 1épe miiZze pomoci nékomu jinému a je pro druhé piinosem (ROKEDOVA,
2015).

Nejvétsi vyznam je kladen na spravnou stravu. V soucasné spolecnosti se vétsina lidi stravuje
mimo domov, v restauracich a jidelnach, kde se potraviny pfipravuji riiznymi zpisoby, pti pouZziti
soli, cukru a dalSich pochutin. Potravinafsky primysl produkuje vysoce upravend energeticka, ale
na vitaminy a mineraly chuda jidla. Témito problémy je postizeno obyvatelstvo vSech vyspélych
zemi, které je tak ohroZeno stoupajicim vyskytem civilizacnich chorob, zvlasté srdecnich
onemocnéni a cukrovky. S postupnym odhalovanim rizikovych faktorti, jako je koufeni, vysoky
krevni tlak, obezita, cholesterol, cukrovka a zivoCiSné tuky, se zacala prosazovat preventivni
opatieni. V Ceské republice je vyvoj prevence opozdén oproti zapadni Evropé a Severni Americe o
20 az 30 let a ma negativni dopad na obyvatelstvo. Teprve v poslednich letech se tento vyvoj zastavil
a zacCalo se projevovat zlepSeni. Délka Zivota za¢ina rust. Rozhodujici je vzdélavani, vychova a
naslednd zména stravovacich névykld. DneSni generace piehodnocuje konzumaci potravin
zivoc¢isného pluvodu a uvédomuje si, ze maso a mlééné vyrobky je lepsi konzumovat jen
v omezeném mnozstvi, nebot’ kromé dilezitych zivin, obsahuji hodné tuku, cholesterolu, ale zadnou
vlakninu. Cesta ke zdravéjSimu stravovani nevede kolem rychlého obcerstveni, kde se upravou

z potravin odebiré vldknina a dilezité latky a piidava tuk a chemické ptisady (DIEHL a kol., 2009).
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K tomu, aby se ¢lovek citil odpocaty a silny je tfeba, kromé zdravé stravy, zdravy spanek.
Poskytuje organismu Cas na zotaveni a regeneraci. Kazdy systém v téle je ovliviiovan délkou a
kvalitou spanku. Mezi pfinosy kvalitniho spanku patii dobfe fungujici metabolismus, pfirozena
imunita, posileni adapta¢nich mechanismi nebo schopnost ucit se novym vécem. Kromé
nezanedbatelnych zdravotnich pfinosti spanku, podporuje kvalitni spanek i krasu. Plet' neni
vystavena pisobeni volnych radikald, UV zateni a dal$im Skodlivym faktortiim. Organismus nemusi
chranit k0izi a miZe vyuzit energii na opravy pleti, vSechny produkty k jeji regeneraci maji velky
pfinos pravé v noci. Studie zvetejnéna v roce 2010 v British Medical Journal prokazala, ze Zeny
spici v noci osm hodin byly vnimany jako hez&i nez ty, které spaly jen pét hodin (ROKEDOVA,
2015).

Objeveni HIV/AIDS bylo pfic¢inou vzniku velkého mnozstvi védeckych praci s tematikou
sexualniho chovani. Pfesto jsou znalosti o existenci pohlavnich nemoci a ochrané proti nim, a nejen
mezi dospivajicimi, mizivé. Za zdravy sexualni zivot lze povazovat zivot dvou pohlavné zdravych
lidi, ktefi maji uspokojivy sexudlni kontakt a jsou si vérni. V soucasné¢ dob€ se vice nez
fyziologickym a psychologickym problémim, vénuje pozornost socialné psychologickym otdzkam,
otazkdm vzajemné ucty a divéry, nespokojenosti se sexudlnim vztahem v monopartnerském
sexualnim Zivoté a konfliktd hodnot (KRIVOHLAVY, 2009).

V prubéhu 20. stoleti se radikéln€ zménila struktura nemoci. Zatimco diive se umiralo ptevazné
na nakazlivé nemoci, nyni jsou to pfevazné nemoci souvisejici se Zivotnim stylem. Na poc¢atku 20.
stoleti bylo zdravi chapano jako nepfitomnost nemoci, dnes ho chapeme jako stav, kdy je loveku
dobfe, a to jako po strance télesné, tak dusevni a socialni. Biologicka, psychické a socialni dimenze
patii k pojeti ¢lovéka jako celku. Na pozadi zhorSené¢ho zdravotniho stavu jsou rizikové faktory jako
je koufeni, alkohol, nezdravé dietni zpisoby, promiskuitni sexualni chovani. Vhodna prevence,
zdravy Zivotni styl, miZze vyrazn€ ovlivnit pfi¢iny umrti a snizit vydaje na zdravotni péci

(KRIVOHLAVY, 2009).

2.2.1 Vyziva a stravovaci rezim

Upravou stravovacich navykil miizeme zabranit rozvoji vétsiny civilizaénich onemocnéni a s tim
spojené pracovni neschopnosti a predcasného umrti. Konzumaci celozrnnych produktt, ovoce,
zeleniny a luSténin Ize dodat télu dostatek bilkovin, tukid, vladkniny a potfebnych latek. Je tfeba
omezit predevsim cukr, ktery predstavuje pouze Cistou energii, kterd v nadbytku zptsobuje obezitu
a bilou mouku, kterd je zbavena vlakniny. Vlaknina je rozhodujici v prevenci obezity, onemocnéni
traviciho traktu, nékterych druhii rakoviny, pii stabilizaci krevniho cukru. VétSina obyvatel

konzumuje denn¢ nadmérné mnozstvi soli, coz ma za nasledek vysoky krevni tlak, srde¢ni selhani
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a onemocnéni ledvin. Strava bohata na tuky ma za nasledek zkornaténé a ucpané tepny, které jsou
pri¢inou ischemické choroby srdce a mrtvice, a dale pfispiva k rozvoji obezity, cukrovky a
n¢kterych druhti rakoviny. Pokud se strava sklada ptfevazné z masa a potravin zivocisSného ptivodu,
obsahuje kromé¢ jiného, vice bilkovin, nez jaka je potfeba organismu. Zakladem lepSiho zdravi a
dlouhovékosti je strava s mensim obsahem bilkovin (DIEHL a kol., 2009).

Jak ma vypadat vyvazeny zpiisob stravovani? Nejvhodnéjsi pro traveni je stravovat se ve
ctythodinovych, az pétihodinovych intervalech a mezi jidly nemlsat. Organismus dokdze stravit
jidlo slozené ze tii nebo ¢tyt druhli pfirozenych potravin. Tu¢nd a slozit€jsi jidla se zazivaji
podstatné déle, trva dlouho, nez projdou travicim traktem a organismus musi vynalozit vice energie.
Velkym zlozvykem jsou svacinky, které neustale prerusuji travici proces, zatézuji zaludek a jsou
Gastou pfi¢inou poruch traveni. Zaludek potiebuje dostatek ¢asu k traveni a mezi jidly si musi
odpocinout. Nejpfirozené€jsi je piti Cisté vody, kterd projde rychle vnitinimi organy, které
proplachne. Pokud ¢lovék nemiize vydrzet a potiebuje néco snist, je vhodné ovoce nebo zelenina.
Nejrychleji télo travi jednoduché sacharidy (cukry), opoustéji zaludek po 2—3 hodinach, naproti
tomu potrava s vysokym podilem tukli zde vydrzi asi 6 hodin. Délka traveni bilkovin a komplexnich
sacharidli (Skrobll) je n¢kde uprostied. Podle zasad raciondlni stravy by mély sacharidy pokryvat
nejvetsi Cast piijaté energie za den (50-60 %), bilkoviny (10-12 %) a tuky (20-30 %). Z toho plyne,
7e je tfeba do stravy zafadit vice celozrnnych vyrobkl a brambor, k tomu pfidat jesté zeleninu a
ovoce, jsou to vyzivné a zdravé potraviny a jsou dobrym zdrojem energie (DIEHL a kol., 2009).

Jiny autor, Dr. Jaminet, je pfesvédcen, Ze clovek potiebuje pouze 20-30 % celkového denniho
kalorického piijmu ve formé sacharidll z ryze nebo brambor. Ty oznacuje jako bezpecné Skroby,
kdy z nich télo ziskava glukozu, na rozdil od komer¢ni stravy, ktera obsahuje nadmérné mnozstvi
fruktozy. Rozdilné ndzory na sloZeni zdravé stravy lze sledovat v Casopisech, literatute, riznych
médiich a ¢lovek by k nim mél ptistupovat s jistou rezervou. Nazory na zdravou stravu se proménuji
v zavislosti na védeckém poznani a klinickych zkuenostech (STRUNECKA a PATOCKA, 2012)

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje snist kazdy den pét porci zeleniny a ovoce,
v Australii sedm a v Japonsku dokonce dvanact porci. V ptirozenych potravinach jsou obsazeny
potiebné vitaminy a mineraly. Mélokdo vSak ve skutec¢nosti sni pét porci za den. Vyzivové dopliky
nejsou nahrazkou za ovoce a zeleninu, ale poméhaji tento nedostatek, ve spojeni se zdravou stravou,
preklenout. Mnoho 1ékaii povazuje vyzivové dopliiky za nepotiebné, ale Dr. Rokedova doporucuje
kupovat kvalitni doplitkky v obchodech se zdravou vyZzivou nebo u specializovanych firem. Jsou
drazsi, ale obsahuji vice vstfebatelnych forem Zivin, oproti levnéjSim vyrobkim, které navic
obsahuji syntetické neaktivni pfisady, barviva, cukry, laktézu a konzervaéni latky.

Nejdlouhodobéjsi a nejrozsahlejsi studie vénovand vitaminovym a mineralnim doplikim stravy
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zjistila napfiklad znac¢ny Ubytek rakoviny a Sedého zdkalu u muzi nad 50 let. Tento pfinos je
bonusem k dobrému zdravotnimu stavu a podpofe normalnich funkci organismu. Kromé
multivitamini doporucuje rybi oleje Omega-3, které mohou zlepSovat srde¢ni a mozkovou aktivitu,
krevni tlak, posiluji imunitni systém, brani inavé a jsou prevenci v ptipadé Alzheimerovy choroby,
cukrovky a zanétlivosti organismu. Vitamin D je nezbytny pro zachovani zdravych a pevnych kosti
a svall. Antioxidanty posiluji imunitni systém a omlazuji vnéj$i i vnitini stav organismu.
Klasickymi zéstupci jsou vitaminy C a E. Superpotraviny jako zelena pSenice a je€men, spirulina,
koenzym Q 10, Zen-Sen nebo kyselina alfa-lipoovd, jsou potraviny plné zivin, obsahuji spoustu
vitamin{i a mineralii a maji obrovsky piinos pro zdravi (ROKEDOVA, 2015).

Vitamin C podnécuje tvorbu bilych krvinek a jejich funkei, hraje vyznamnou tilohu v imunité,
ma protitoxicky efekt, likviduje volné radikaly, ma vyznam pro tvorbu kolagenu, zvysuje hladinu
pozitivniho cholesterolu, snizuje negativni, snizuje hladinu triglycerida, stimuluje tvorbu hormont
nadledvinek, dokéaze likvidovat tézké kovy, zabramnuje negativnimu vlivu nikotinu a 1€kt na lidsky

organismus (JONAS, 2008).

2.2.2 Pitny rezim

Bez jidla vydrzi ¢lovek tydny, bez vody jen par dna. Té€lo je z 60-70 % tvoieno vodou. Krev je
z veétsi Casti voda a dillezité organy, jako naptiklad plice, mozek a svaly obsahuji mnoho vody. Télo
potfebuje vodu k regulaci télesné teploty, dopravuje ziviny ke vSem organtim, dodava kyslik
bunkam a odstratiuje odpad. Pokud nemé télo staly piisun vody, musi omezit jisté funkce. Zivotnd
dilezité¢ organy, jako mozek, maji pfednost, zatimco jiné jsou znevyhodnény. Mezi znamky
dehydratace patii bolest hlavy, kratkodobé vypadky paméti, Spatné soustfedéni, inavu, bolest dolni
Casti zad, kloubli nebo svalll. Jasnym znakem odvodnéni je zacpa a tmava zapachajici moc.
Dehydratace zpomaluje metabolismus. O¢ividny signal dehydratace je zizen. Skutecnost je takova,
7e t&lo potiebuje vodu diive, nez Zizeti dostane (ROKEDOVA, 2015).

Dnes malokdo pije Cistou vodu. Je zcela idedlnim népojem, ktery nezatézuje traveni a
neobsahuje zddnou energii. Organismus denné¢ ztrati 10—12 sklenic vody (cca 3 litry) a to moci,
stolici, kizi a plicemi. Spoleéné s potravou télo piijima 2—4 sklenice tekutiny. Clovék by tedy mél
vypit tolik vody, aby jeho mo¢ byla prithledna, tedy 6-8 sklenic denné. Zaroven se télo zbavi
prebytecnych kalorii a udrzi si idedlni hmotnost. Voda, ptipadné bylinkovy ¢aj je to, co télo
potfebuje. Nejlevnéjsi feseni je pit vodu z vodovodniho kohoutku. O jeji kvalit¢ by meli podat
informace vodarny nebo hygienickd stanice. Dalsi alternativou je pofizeni vodniho filtru na
vodovodni baterii nebo nakup balené vody. Velmi vhodné na doplnéni tekutin, na kazdodenni piti,

jsou Dobra voda, Aquila, Toma. Kyselky Mattoni, Korunni a Ida maji ptiznivou koncentraci ionti
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a jsou rovnéz uréené pro b&’nou konzumaci. Podébradka, Vincentka, Saratice jsou velmi
koncentrované mineralky, nevhodné pro kazdodenni piti, ale pouze z lé¢ebnych divodi. Sodovky
mohou obsahovat vyssi obsah sodiku, ktery ptfispiva k rozvoji vysokého tlaku (DIEHL a kol., 2009).

Pokud se zda chut’ vody nezajimava, je mozné ji ochutit platkem citronu, pomerance nebo
jiného ovoce. Rovnéz ovoce a zelenina jsou z 80 % tvofeny vodou. Vodni meloun tvoii 92% voda,
okurku dokonce 96 %. Je mozné je jist v syrovém stavu nebo je lze zpracovat na ovocné nebo
zeleninové §tavy. Zaroven z nich télo ziska vitaminy (ROKEDOVA, 2015).

Jako spoust’ na hladinu krevni glukézy pisobi slazené tekutiny. Limonada je sklenice vody, do
které je pridano 12 kostek cukru a dalsi chemické latky. Nadmérny piijem cukru z limonad mutze
mit nezddouci ucinky, jako jsou nedostateCna vyziva, nadvaha, kolisava hladina glukézy v krvi,
poruchy traveni nebo piekyseleni zaludku. Limonady light, sice neobsahuji cukr, ale uméla sladidla.
Dal$im problémem limonad je, ze obsahuji rtizné konzervacni latky, ptichuté, barviva a dalsi
chemické latky, coz pro organismus piedstavuje velké a zbytecné zatézovani. Velké riziko pak
ptredstavuji alkohol, velké mnoZzstvi kofeinu, fosfaty a dalsi chemickeé latky, které tyto napoje rovnéz
obsahuji (DIEHL a kol., 2009).

Nejzneuzivanéjsi drogou na svété je alkohol. Jeho spotieba rok od roku stoupa. Piedevsim
destilaty jsou ohromnym zdrojem energie a zadnych dalSich zivin. Alkohol negativné plisobi na
mozek, srdce, plice, reprodukéni soustavu, jatra, imunitni systém. Nejvice zdravotnich problémut
maji alkoholici, ale nejvice onemocnéni zplisobenych alkoholem je u obcasnych nebo mirnych
konzumentt, protoze to je daleko vétsi skupina. VéEtSina negativnich ucinkd zavisi na celkovém
vypitém mnoZzstvi, ne na druhu alkoholického népoje (DIEHL a kol., 2009).

Kofein je droga, kterd vede pfi zvySeném pravidelném konzumovani k psychické a fyzické
zavislosti. K psychickym ptiznakiim patii deprese, nervozita, uzkost, ties, problémy se spanim, ale
1 pfiznaky chronické vycerpanosti. Sladké népoje obsahujici kofein drazdi zaludek, zhorSuji traveni,
zvySuji hladinu glukézy v krvi, drazdi ledviny, u nékterych osob mohou zptsobit alergickou reakei.
Ptilezitostna malé davka kofeinu nepfedstavuje zdravotni riziko. Kofein ma i sva pozitiva, navozuje
pocit svézesti, potlacuje unavu a vyostiuje mysleni (DIEHL a kol., 2009). Jako doméci prostredek
se kdva uplatnuje pii n¢kterych zdravotnich potizich jako je srde¢ni slabost, kolapsové stavy, bolesti
hlavy, potlacuje spanek, ¢ini ho povrchnim a pferyvanym. Podle novych studii snizuje riziko
Parkinsonovy choroby a obsahuje vysoké mnozstvi antioxidantd, latek dulezitych v prevenci a
léceni mnoha civilizacnich chorob. Za rozumné se povazuje piti 3 Salka kavy denné, coz predstavuje
mnozstvi 300 mg kofeinu. Piti kdvy je predevSim spolecenskou zélezitosti, pii niZz se schazime

s prateli nebo vykonavame oblibenou &innost (STRUNECKA a PATOCKA, 2012).
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2.2.3 Spanek a spankovy rezim

Nejvyznamngj$im odpoc¢inkem je spanek. Jeho potieba je individuélni, dospély cloveék by mél spat
pramérné¢ 7 az 8 hodin denné. V prubéhu spanku prochazi organismus obdobim mélkého a
hlubokého spanku. Pfi mélkém spanku cloveék sni a v tu dobu dochazi k uvolnéni stresu a napéti.
Problémy s usinanim nelze z pocatku fesit 1éky. Ty nedokézou navodit fazi mélkého spanku a ¢loveék
se rano neciti odpocaty. Pfed spanim je vhodné alespon ¢tyfi hodiny nejist, pro celkovou relaxaci je
dobra vlazna koupel. Caj z medunky nebo levandule poméhé pii nespavosti (DIEHL a kol., 2009).
Z vyzivovych dopliktl 1ze doporucit melatonin. Je to pfirozeny hormon, ktery si organismus sam
vytvaii pro regulaci spankovo-bdélého cyklu, poméhé ke zkvalitnéni spanku. Lze ho uzivat zejména
kratkodobé nebo k piekonani pasmové nemoci. Kozlik 1ékatsky, ktery 1ze bézné koupit v 1ékarnach
a je soucasti riznych smési podporujicich spanek se uziva tisice let jako sedativum a na zmirnéni
uzkosti. Mize vSak trvat i nékolik dni, nez télo pociti jeho tc¢inky. Nedoporucuje se kombinovat
s alkoholem a jinymi léky na spani. Nizka hladina hot¢iku v organismu negativné ovliviiyje kvalitu
spanku, ¢lovék se Casto v noci budi, tudiz je pro kvalitni spanek nezbytny. Jeho nizkad hladina
zpiisobuje stres a nervozitu (ROKEDOVA, 2015).

Nejdulezitéjsi je fakt, ze bez kvalitniho spanku je narusend vyvazenost celého systému.
Rovnovéhu narusuje zejména uzkost, ponocovani, velkd namaha, nezdrava strava, fyzické bolest,
stres, hluk. Pokud trvad dlouhodobé¢ spanek jen pét az Sest hodin, zadélava si t€lo na problémy.
DalSim faktem je, Zze se s pfibyvajicim ve€kem spanek zkracuje. Nedostatek spanku je uvadén
napiiklad v souvislosti se vnikem Alzheimerovy choroby, zvyseného krevniho tlaku, obezity,
kardiovaskularnich nemoci a depresi. Sou¢asnym problémem je spiSe nespavost nez samotny
spanek. Nespavost je psychicky velmi vycerpavajici, nedostatek spanku zaroven znamend malo
potiebné energie. Clovék se boji nadchazejici noci, vi, Ze zase neusne, citi se jako ob&t’ a vini z toho
lidi, které nema rad, je vzhiiru dlouho do noci, protoze vi, Ze stejné neusne, vstava v pribehu noci,
¢te si nebo sleduje televizi. Tyto zplisoby mysleni nespavost jen zhorSuji. Nespavost je vétSinou
ptechodna a je zpisobena stresem. Mozku staci jen par hodin spanku a mize pak po ur¢itou dobu
fungovat, poté télo nastavit na bézny aktivni rezim. Spankovy deficit se d4 dohnat del$im spanim o
vikendech. K ptekondni nespavosti vede pozitivni mysleni. Pfed spanim je vhodna tepla koupel,
sklenice teplého mléka, piijemné teplo, relaxace nebo meditace. Casto piehlizenym jevem byva
prili§ svétla v loznici, hluk a drobné bolesti. Kazdy ¢lov€k ma jiny rytmus spanku, v oblasti
vyzkumu se hovoii o ,,skiivancich®, ktefi se rano brzy budi a ,,sovach®, které¢ se budi pozd¢ji. Tyto

navyky pretrvavaji cely zivot (CHOPRA a TANZI, 2016).
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Jednou z pficin Spatného spanku je porucha zvana spankova apnoe. Kréni svaly nedrzi dychaci
svaly oteviené, hrdlo se zuzuje, prerusuje dychani, a to vede k poklesu kysliku v krvi. K ptiznakiim
patii chrapani, ucpavani nosu, bolest hlavy a denni tnava, naladovost. Hlavni pfi¢inou je nadvaha
(ROKEDOVA, 2015).

Odvétvi zvané chronobiologie, které se zabyva tzv. biorytmy, provedlo mnoho vyzkumd, které
dokazuji, Ze vSichni dosahujeme v poledne energetického dna. Maxima dosahuje nase inava v dob¢
od 13 hodin do 14 hodin. Zde je prostor pro poledni zdifimnuti. Staci ptalhodinovy spének, jiz ten
zvysi naslednou koncentraci a reakce o 16 az 34 %. Agentura NASA ve svych vyzkumech zjistila,
ze vykonnost se da po kratkém spanku zvednout az o 30 % a schopnost utvaret spravna rozhodnuti
az o0 50 %. Poledni spanek snizuje pocet chyb na polovinu. Ma tedy vliv nejen na kariéru, ale i na
zdravi. Pfinosem je regenerace organismu, ustaleni metabolické rovnovéahy, zlepsi se prokrveni,
snizi svalovy tonus, odpocinou si o¢i, zlepsi se kvalita ¢innosti mozku, bonusem je pak dobréa nalada
(DAHLKE, 2014).

K zajisténi zdravého spanku patii i pofizeni si nové zdravotné nezadvadné matrace. Vybér je
narocny, ale matrace z ptirodnich materiald, bez pruzin, bez polybromovanych difenyléterti a bez
zbyteénych konzervaénich latek jsou dostupné (STRUNECKA a PATOCKA, 2012).

Lidé, ktefi pracuji v noci nebo na stfidavé smény, si nikdy zcela nezvyknou na nepfirozeny
rezim spanku a bdéni. Bylo zjisténo, Ze u téchto pracujicich je zvySené riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, zanétl, cukrovky a obezity. VE&dci tvrdi, ze Clovek bez spanku vydrzi asi dva tydny,
ale velka ¢ast fyzickych a psychickych deficitl se projevi daleko diiv. Jedna probdéld noc se vyrazné

projevi napt. pii fizeni automobilu (CHOPRA a TANZI, 2016).
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2.2.4 Stres

Clovék si v duchu piehrava sva nedavna trapeni a strasti. Je to instinktivni reakce a trocha takového
pfemysleni muze vést k novému pohledu na problém, k uvédoméni si, co mtizeme udé€lat, abychom
véci napravili. Po delsi dobé takového premysleni jde vSak jen o plytvani Casem a mize mit Skodlivé
ucinky. Prohlubuje negativni pocity, zesiluje pocity uzkosti. Tento proces zavird ¢lovéka do sebe,
je pak méné aktivni, dostava se do bludného kruhu, byva duchem nepfitomen. Pokud se stane
zvykem, podepisuje se na schopnosti ¢lovéka zlistat ve styku s jinymi lidmi. Tento stav umociiuje
nase negativni emoce a ptretézuje stresové reakce mozku (ILARDI, 2015).

Kratkodoby stres, zvlasté ten, ktery vyvolava pocit radosti a uspokojeni, dodava clovéku
motivaci. Dlouhodoba pfemira stresu ma vSak destruktivni u¢inky a vede ke vzniku zdvaznych a
nejcastéji se vyskytujicich onemocnéni, jako je srde¢ni infarkt, vysoky krevni tlak, bolesti hlavy,
bolesti zad. Soucasny zivot se Zije ve velkém tempu a cenou za tento zivot byva chronicka inava,
vazné zranéni, nemoc, nasili, ztrata zaméstnani, rozpad vztahu, pravni problémy, finan¢ni problémy,
osamélost, traumatické udélosti, problémy ve vztazich, soupeteni v praci, napjaté terminy, odchod
do diichodu, stala kritika, ponizovani a védomi nezdart (WEISS, 2014).

K tomu, aby se ¢lovék naucil zvladat stres, musi nejprve identifikovat to, co na ného z vnéjsku
pusobi (stresory) a poté musi zvolit spravnou taktiku, jak se se stresory vyporadat. Lidé vidi stresové
faktory tfemi zpusoby. Jako nenapravitelnou Skodu, kdy snadno upadaji do sebelitosti a nehledaji
moznost zménit okolnosti. Jako nebezpeci, kdy budoucnost ocekdvaji s nejistotou a uzkosti. Jako
vyzvu, kdy ¢lovék minulost jiz nezméni, ale bude investovat své schopnosti do budoucnosti.
Pozitivni je, Ze strategii zvladani stresu si miize svobodn¢ vybrat. Mélo by jednat o pozitivni zptisob
zvladani, které pomize se stresu zbavit, nebo ho zmirnit. Divat se do budoucnosti pozitivné.
Popirani problému ni¢emu nepomuze. Je nutné spravné planovat, udélat si predstavu co a kdy
udélat, ¢imz se da vyhnout mnoha stresoram (DIEHL a kol., 2009).
pficiny patii porucha imunitniho systému, hormonélni nerovnovaha, virova infekce, stres a emoc¢ni
trauma. Hlavnim znakem je trvald unava, které¢ organismus postihuje fyzicky i mentaln€. Pohyb
unavu jesté zhorSuje. Nemocni tézko zvladaji béZzné denni €innosti, jako je myti nebo oblékéani. Mezi
dalsi ptiznaky patii bolesti svalt, kloubt, hlavy, poruchy paméti a koncentrace, Spatny spanek,
deprese, podrazdénost, citlivost na hluk a svétlo. Stanoveni diagnézy trva dlouho, nebot’ je nutné
vyloucit v§echny nemoci s podobnymi pfiznaky. Na tuto chorobu neni Zadny 1€k a 1é¢ba se zaméfuje

na zmirnéni piiznakti (ROKEDOVA, 2015).
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Pro usnadnéni ptijeti trvalych zmén je jejich zjednoduseni a aplikace novych véci do stavajiciho
zivotniho stylu. Je lepsi provadét jednu zménu za druhou, jednu zménu za tyden, coz za rok
zmirni stresovou reakci a obnovi rovnovahu mysli a téla. Z poc¢atku mize jit o jednoduchou
techniku, pfijemné se posadit na klidném misté, zavtit o¢i a sledovat nddechy a vydechy, nijak je
neovliviiovat, odstranit z mysli poletujici myslenky a vénovat se jen pln¢€ dechu. Po dob¢ vyhrazené
na meditaci je tfeba jesté chvili zlistat sedét a relaxovat, az poté se lze vénovat aktivni ¢innosti
(CHOPRA a TANZI, 2016).

Jednou z forem pomoci pii zvladani tézkych zivotnich situaci miize byt nabozenska vira,
odevzdani se do rukou vy$si moci nebo spoluprace ¢lovéka s Bohem pii feseni problému. Clovék
hleda smysl v daném utrpeni a snazi se zménit sviij Zivot. Psychologové duchovni momenty hodnoti
jak kladné, tak zaporné. Vadi jim hlavné praktiky extrémnich nabozenskych spolecnosti — sekt,

fale$né chapani nemoci a tézkosti jako trestu (KRIVOHLAVY, 2009).

2.2.5 Stres u policisti

Kazdy clovek, i1 policista pracuje s jinymi lidmi v atmosféte, ve které nevyhnutelné¢ vznikaji
stresujici situace. Mezilidské vztahy jsou hlavnim zdrojem stresu. Na pracovisti plisobi tfi zakladni
stresory, a to jsou ¢asovy tlak, tlak ze strany spolupracovniki a tlak na poddvani pracovnich vykont
ze strany nadfizenych. Néktefi reaguji emociondln€ a obcas vybuchnou, vétSina ma pasivni piistup
a snazi se stres nevnimat nebo uzaviraji komunikaéni linky, n¢kdo si st¢zuje lidem, kteti za to
nemohou, néktefi vystavuji sebe a ostatni stresu s mySlenkou, Ze je posili a podpoii jejich
soutézivost. Zadny z téchto vzorcti chovani neplni sviij uéel. Vstupnim faktorem je stresor a
vystupnim reakce Clovéka. Cely proces lze ovlivnit pouze védomé zménou vstupnich nebo
vystupnich dat. Je nutné nenechat se zavalit praci, nebot’ velka zatéZ snizuje jak vykonnost, tak
zvySuje nepozornost. Na stran¢ vstupu lze snizit hluk a rusivé vlivy. Dillezit4 je schopnost nebyt
stresorem pro ostatni, coz predstavuje vetsi sebevnimani, nastaveni zrcadla sama sob¢. Vytvareni
skupinek na pracovisti, pomlouvani, je velmi destruktivni a je zdrojem stresu. Zména ¢innosti
v priibéhu dne je dalS$i moznosti zmirnéni stresu. Kromé protazeni téla je nutna chvilka relaxace,
psychické uvolnéni. Cim vic je ¢lovek nezavisly, tim méné se musi fidit pokyny shora. Je velice
pravdépodobné, ze pfi moznosti kariérnim postupu bude ¢lovéka prace vice bavit (CHOPRA a
TANZI, 2016).

Jednim ze specifickych podtypil stresu je posttraumatickd stresova porucha. Traumatické
udalosti mohou byt ndhlé, a zvlaste silné a nic¢ivé. Jsou zplisobeny lidmi, jako naptiklad nasilnosti,

mize jit o dopravni nehody nebo pfirodni katastrofy. Jako nésledek posttraumatické stresové
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poruchy se cCasto dostavuje uzkost, Sok, pocity viny, podrazdénost a deprese. Dostavuji se
vzpominky na traumatickou udalost, pocity zmatku a zoufalstvi. Spole¢n¢ s nocnimi muirami,
nespavosti a Cetnymi psychosomatickymi poruchami se dostavuje zvySené agresivni chovani,
vznétlivost, snizend aktivita, izolace nebo ¢asté uzivani kofeinu, nikotinu, alkoholu a drog. Tyto
symptomy posttraumatické stresové poruchy se projevuji u zhruba 25-30 % osob, které byly svédky
nebo aktéry traumatické udalosti. Bez 1é€eni se polovina téchto osob potyka s potizemi po desetileti
(WEISS, 2014).

Predstavitelé pomahajicich profesi, mezi néz policisté patii, investuji do své prace vic nez jen
své znalosti a dovednosti. Nasazuji také ¢ast své osobnosti. Prace s lidmi a jejich trapenim je velice
naro¢na. Nekteti jsou vice nez ostatni vybaveni empatii, kdy sdileji nejen piibéh poskozené osoby,
ale 1 jeji emoce. Ohrozuje je syndrom vyhoteni. Maji-1i policisté vydrZzet napor pociti, které se
objevuji pti jejich praci, musi se né¢jakym zplisobem obrnit, a to stoji mnoho ¢asu a namahy. Bez
psychoterapeutického vycviku pomahajici mélokdy pochopi, zZe jim nabidnuté feseni problému je
pro objekt jeho snahy nepfijatelné nebo nesplnitelné. Vynaklada proto velké Usili a sméfuje spisSe
ke svym cilim nez k cilim potfebnych. Osoba v nouzi pfedevsim potiebuje zietelny signal, ze je
pochopena a ¢eka citovou podporu. Policista je vSak ¢loveék raciondlné uvazujici, stoji nad
problémem a mysli logicky. Neni naladény na stejnou vinu a ve své snaze pritlaci. Na jedné strané
se snazi prosazovat a pokracovat dal, na druhé tusi, Ze to neni spravna cesta. Zamé&fuje se na praci,
ktera vyzaduje vétsi usili, nez je béZzné a nema cas ani energii na cokoliv jiného. V této fazi mize
dojit k vyvolani vnitini krize a objevi se pfiznaky stresu. Jeho prace dal pohlcuje veskerou jeho
energii a soucasn¢ se od ostatnich izoluje, aby se vyhnul moznym konfliktim. Nema rad socialni
kontakty, pfestdva je vyhledavat, pfedstavuji pro n&j nesnesitelnou zatéz. Muze zacit vyhledavat
prasky, alkohol, drogy, miva pocity beznad¢je a ztraty smyslu prace. Zacina vnimat zivot jako sérii
mechanickych funkci, citi se vnitin¢ vyprazdnény, beznadéjny, budoucnost mu nema co nabidnout.
Objevuje se emocni, psychicky a télesny kolaps, ktery mize byt diivodem k vyhledani 1¢kare.
V extrémnich ptipadech se mohou objevit i sebevrazedné tendence, jako vychodisko ze situace, ale
jen malé procento postizenych se o sebevrazdu pokusi. Tyto popsané faze se nemusi vzdy objevit
vSechny a nemusi nasledovat za sebou popsanym zplisobem. Za prevenci syndromu vyhoteni se
skryva dostatek zajmli mimo profesi, uméni si zorganizovat svlij Zivot mezi praci, rodinu a ptatele,
coz vyzaduje uréitou disciplinu (HONZAK, 2015).

V letech 2000-2002 realizovala Skupina psychologickych sluzeb Spravy Jihoceského kraje,
Policie CR v Ceskych Budgjovicich priizkum stresorti vybrané skupiny policistd — policisti
operac¢niho stiediska. Studie pfedpokladala, Ze operacni diistojnici jsou zatiZeni stresory vice nez

bézna policejni populace, stres zazivaji intenzivnéji nasledkem opotiebeni, vyhoteni, CastéjSim
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setkavanim s nestéstim a jejich obranné mechanismy a metody zvladani stresu jsou odlisné od
ostatni populace. Setfeni se za¢astnilo celkem 91 policistdl ve véku 35-56 let. Vlastni dotaznik mél
celkem 70 polozek, které postihovaly Setienou problematiku, byl sestaven do 3 ¢asti. Prvni ¢ast byla
zaméfena na vystizeni a popis jednotlivych stresorti, které ovliviiuji jednotlivé respondenty, druha
cast byla zaméfena na symptomy stresu u jednotlivel a tfeti Cast se vénovala vhodnym
mechanismim antistresové ochrany. Z vyzkumu vyplynulo, Ze posuzovani policisté vnimaji bézny
rozsah stresori okolo sebe, nepopisuji vyrazné pretizeni svou profesi nebo specifickym policejnim
stresem. Tito policisté prozivaji méné intenzivngji rizné stresory, kdy jednou z pfi¢in mize byt
vyssi veék policistl slouzicich na operacnim stfedisku a z toho plynouci vétsi Zivotni zkuSenosti pii
zvladani zatézovych situaci. Neuplatiiuji bézna protistresova opatieni nebo je podceniuji. Pri¢inou

mohou byt stereotypy navyklych strategii jednani (Policie CR, 2018).

2.2.6 Pohyb a jeho vyznam

Pohyb zrychluje metabolismus, télo spaluje vice energie a tyto UCinky pietrvavaji jesté nékolik
hodin po ukonceném cviceni. Nizka fyzicka aktivita vede k ubyvani svalstva a nadbytecna energie
se uklada v podobé tuku. Lidé, ktefi cvi¢i, maji vice Zivotniho eldnu, spotfebovavaji vétsi mnozstvi
energie, coz zaroven prispiva k redukci hmotnosti. T€lesné cvi¢eni ma blahodarny vliv srdce, kdy
krevni ob&hovy systém se rozsifuje o nové tepénky, které¢ pak zajistuji v ptipad¢ castecné nebo
uplné prekazky, zasobovani krve do srde¢niho svalu. Nejvétsi vyznam maji v tomto ptipadé
vytrvalostni sporty, jako jsou rychld chiize, plavani, cyklistika, veslovani nebo b&h na lyzich.
spise Cas, ktery ¢lovek chlizi vénuje a vzdalenost, kterou je schopen ujit. Aktivni pohyb je vyhodna
zivotni investice a pokud se stane prioritou, vzdy se na n¢j ¢as najde. Mél by ptinaSet radost a uzitek
(DIEHL a kol., 2009).

Pti pravidelném pohybu se v mozku vylucuji endorfiny, které vyvolavaji pocit blazenosti a maji
blahodarné ucinky na zdravi, zahdnéji depresivni naladu. Pohyb posiluje srdce, je schopny snizovat
krevni tlak, klidovou srde¢ni frekvenci, zlepSuje krevni ob&h. Pohyb snizuje hladinu ,,zI¢ho* LDL
cholesterolu v krvi a zdroven zvySuje hladinu ,,hodného* HDL cholesterolu. Pomaha v kostech
zadrZovat vapnik a dulezité mineraly, coZ je diilezité hlavné pro osoby starsi ¢tyficeti let pfi sedavém
zplisobu Zivota, ktefi ztraceji ve v&tsi mife vapnik a kostni hmotu. Pohyb pomaha pfi stresu (DIEHL
a kol., 2009).

Urcity druh sportovni ¢innosti se mize stat navykovou ¢innosti. Je oznacovana jako pozitivni
addikce. Pfi preruSeni sportovni Cinnosti byly zjiStény odvykaci pfiznaky, pirevazné

psychologického druhu. Kromé pozitivni addikce je znam i termin negativni addikce, ktery znamena
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neustalé zvySovani hranice vykonu. Tykaji se napt. bézcl nebo horolezcii. Stanovuji si stale vyssi a
praci. Bylo zjiSténo, Ze mivaji problémy se zazivanim. Nebezpeci piedstavuji i nehody a trazy. I
jinak normalni sportovni vykony mohou byt nebezpecné pro netrénované lidi. Neptiznivé
podminky, jako je horko, vysoka vlhkost, vitr a zima, také sehravaji svou roli (KRIVOHLAVY,
2009).

2.2.7 Pohybové problémy pii sménném 24 hod. provozu na opera¢nim stiredisku

Lidé se oproti zvifatim rodi s nezralym mozkem. Zvitata chvilku po svém narozeni za¢nou b¢hat,
jejich motorické funkce jsou zralé. Mozek ¢lovéka musi uzrat, nervové drahy se obali, pfibyvaji
chemické latky, které prenaseji vzruchy. VSechny mozkové procesy se odrazeji v drzeni téla a jeho
pohybu. Kromé ristu se tvaruje i skelet. Vyviji se velikost, tvar, zauhleni a zakfiveni. Tvaruje se
patet, nozni klenba, hrudnik. Chybnym pohybovym vyvojem se objevuji deformity kosti a kloubi
(CERVENKOVA a KOLAR, 2018).

Patet je optimalnim evoluénim kompromisem mezi stabilitou a mobilitou. Meziobratlové
ploténky drzi vazy v optimdlnim napéti, koordinuji, tlumi a zpomaluji pohyb obratlii. Pokud se
¢loveék pohybuje vzpiimené, télo se chrani pfed opotfebenim samo. K opotiebeni dochazi tehdy,
kdyz se télem zachazi neptirozené (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Z chybného stereotypu pohybu lze poznat, pro¢ boli zada, kycel apod. Drobné chyby
v opakujicich se pohybech se podepisuji na kloubech, pti kazdodennim opakovani vede k zavaznym
poskozenim (CERVENKOVA a KOLAR, 2018). V priibéhu Zivota trpi bolesti v kiizi az 80 % lidi
v produktivnim véku. Je druhym nejcastéj$im diivodem pro navstévu lékare, pracovni neschopnosti
a invalidnich dichodd. D4 se predpokladat, ze nejvyznamnéjsi pti¢inou je zptsob zivota. Jedna se
hlavné o nedostatek pohybu, ptipadné pohybu pfi neSikovném provedeni nebo statickém zatiZeni.
Dalsim divodem je nartist obezity, doziti vyssiho veéku, ale je nutné si uvédomit, ze tyto bolesti
mohou ohlaSovat i metabolické, imunologické a jiné pticiny. Pfi¢inou bolesti zad byvaji i problémy
psychosocialni (CERVENKOVA a KOLAR, 2018).

Problémy s kréni patefi se neprojevuji jen omezenou pohyblivosti ramen a hlavy.
Piechodem mezi hlavou a télem prochdzeji vSechny dulezité nervy a cévy. I minimalni podrazdéni
této oblasti zplisobuje potize prakticky na jakémkoliv misté lidského téla. Spoustéem bolesti hlavy
byva svalové napéti v oblasti Sije. Migréna byva zptsobena blokaci prvniho kréniho obratle, mize
byt provazena zvracenim, zrakovymi, senzorickymi nebo motorickymi poruchami. Pfi podrazdéni
hlavovych nervii miize nastat ztizené vidéni, znesnadnéné ¢teni, Seroslepost. Je-li podrazdény, kvili

Spatné poloze kréni patefe, sluchové-rovnovazny nerv, projevi se to na sluchu a rovnovaze.
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Vyskytuje se Selest v usich, piskavy zvuk, zvonéni nebo syceni. Intenzita mize byt rliznd. DalSimi
obtizemi je zvySend citlivost na zvuk, zvlasté bavi-li se v mistnosti vice lidi najednou. Mohou se
vyskytnout zavraté, nevolnost, bolest hlavy, poruchy vidéni nebo slySeni. Kréni patet je spojena
s Celisti. Postizené osoby maji problémy se zvykénim a polykanim, postizena mtize byt i artikulace.
NaruSeni rovnovahy ve vegetativnim nervovém systému zpusobuje problémy se srdcem, cévami,
praduskami a plicemi. Typicky je kolisavy krevni tlak, poceni, dychaci potize, buseni srdce a
pichani u srdce. Travici funkce jsou oslabeny. Disledkem jsou bolesti bficha, zacpa se stfida
s priymem, dochézi ke vSeobecné nevolnosti. Pokud jsou v §iji poskozené nervy a cévy, projevi se
to nejriznéjSimi potizemi. Vyskytuji se poruchy imunity, ¢astad nachlazeni, ryma, kaSel, virové
infekce, alergické reakce, hore¢naté stavy spojené s inavou a vycerpanosti. Neustalé podrazdéni
krénich obratli zasahuje do biorytmu organismu, projevuje se narusenym spankem. Po ulehnuti je
clovek dlouho vzhiru, pfemysli, pfevraci se, poti se, béhem noci se budi, nemize usnout.
Dusledkem je tinava béhem dne, nervozita, snizeny pracovni vykon a zpomalené reakce. Télesné
potize se pak projevuji v psychice. Depresivni ndlady negativné ovliviiuji osobni i socidlni Zivot
(BUESS-KOVACS, 2016).

Pokud se ¢lovek rozhodne 7it ,,na zidli*, vyzaduje to pfidani Zivota v pohybu. Dlouhé sezeni
prohlubuje problémy s pohybovym ustrojim, kie¢im v ramennich svalech a v trapézovém svalu.
Zpisobuje vyklenuti jader meziobratlovych plotének, zizeni otvori pro vystup nervi na kréni
patefi. Dobrou radou je, vyhybat se sezeni na zidli co nejéastéji (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Co je platné pro sezeni, je platné i pro dobry postoj. Chodidla by méla sméfovat rovné doptedu,
kolena mirné pokrc¢end a nohy rozkrocené na $iti bokti. Ramena by méla byt ve stejné vysi, uvolnéna
hrud’ a zpevnéna panev. Clovék by se nemél prohybat v kiizi, aby byla télesna hmotnost rozdélena
mezi patet a panev. Hlava je drzena rovné a brada trochu spusténd. Ten, kdo stoji zptima, vypada
sebevédoméjsi. Postoj a pohyb ve stoji musi byt dynamicky, nestrnuly, ve zdravotné nezdvadné
obuvi. Pro uvolnéni svall je vhodna chiize na miste, poskakovani, pohupovani, kmitani pazemi. Pii
stoji s jednou nohou na podloZce se narovnéd panev, nedochdzi k prohnuti v kiizi nebo vyklonéni

stranou (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

2.2.8 Motivace k pohybové aktivité

Rada lidi nenaléza ke cvieni motivaci. KdyZ se citi unaveni, je to posledni véc, kterou by délali.
Soucasny ¢loveék zije v pracovni kultufe. Rano po zazvonéni budiku vyrazi do préace, vynaklada
energii pro svij zisk nebo pro zisk zaméstnavatele. Praci se vénuje primérmné 10—-12 hodin denné,
ale 10-12 minut na cviceni si naléza jen ztézka. Po celodenni praci a péci o déti se citi unaveny. Je

to viak inava spise psychicka (ROKEDOVA, 2015).
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Vice lidi se dokaze snadnéji vyrovnat se stresem, nez aby se zacali hybat. Vytky ¢loveka
nepiinuti, aby zménil své chovani. Ten, kdo rad cvici, se sportu pravdépodobné vénoval aktivné od
détstvi. T¢lo je na pohyb zvyklé a pohyb vede k pfijemné unavé a dobrému pocitu. U toho, kdo
nikdy necvicil je to naopak. Cviceni je pro né¢j naméahava dfina, piindSejici vyCerpani a bolest.
Motivaci ke cviceni je tieba zahrnout do nového zivotniho stylu, aby nedochéazelo k obdobi
necinnosti a obdobi zvysené fyzické ndmahy. Zména by méla byt trvala. Nejdulezitejsi je vstat ze
zidle a vénovat se mirné fyzické aktivité alesponi 2,5 hodiny tydné€. Srdce, mozek, ob&hovy systém,
tuky a cukry v t&le potfebuji pohyb, nebot’ ten snizuje riziko chronickych chorob. Cim bude &lovék
aktivnéjsi, tim 1épe bude organismus reagovat a celkové se zlepsi zivot. Prvni volbou miize byt
navrat ke sportu, kterému se v mladi ¢loveék vénoval, déle prace na zahradé, vikendové vylety.
Néro¢néjsi jsou pak tréninky na riizné sportovni soutéze, cvicebni kurzy, joga. Prave joga je aktivita,
pfi které se té€lo spojuje s mysli a vytvaii harmonicky vztah mysli, téla a duSe. Aktivni jogové pozice
jemné protahuji patef a stimuluji proudéni krve. Pohyby se vzajemné ovliviiuji, zlepsuje se védomé
vnimani téla, posiluje koncentraci a svaly (CHOPRA a TANZI, 2016).

Sportovat se snadno zacne, ale po n¢jaké dobé nadseni ze cvieni opada a intenzita cviceni
ochabuje. Po Sesti mésicich cviéi jiz jen polovina, po tfech a pul letech jeste ménég, v podstaté jen
30 % z téch, kteti zacali. Pfic¢inou byva mald motivace. Zvlasté to plati o lidech s obezitou, sedavym
zameéstnanim, kutacich, téch, ktefi neznaji aktivni formu odpocinku, jejich ptesvédceni o ucincich
cvic¢eni a jeho kladnych vlivech neni sprdvné nebo dostatecné silné. Na vydrz ve cviceni kladné
pusobi socialni podpora, kterou mize poskytovat rodina nebo ,,parta®, ¢i dobry cvicitel, ktery
dovede pro cviceni nadchnout. Kladny vliv mé hravé forma cviceni. Pro posileni vydrze ve cviceni
se doporucuje zapojeni do rtiznych sportovnich klubii, existuji rizné modely a programy. Piesto je
motivovani cvicicich stale velkym problémem a aby ve cviceni vydrzeli, je tfeba vénovat mnoho

pozornosti (KRIVOHLAVY, 2009).

2.2.9 Zpisoby a zdravé sezeni pri sménném 24 hod. provozu na operacnim stiedisku

Vzptimena chiize se v pribéhu milionti let vyvinula k ekonomickému pohybu. Omezenim pohybu
dochazi k oslabeni svalt, kter¢é vede kubyvani kostni chrupavky, artroze nebo vyhtezu
meziobratlovych plotének. Problémy s kiizem Casto pochazeji z toho, jak ¢lovék sedi na zidli.
Mozek se poji sostatnimi orgdny, pokozkou a konletinami pies pateini kanal
(GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Sila svali a sila zemské pfitazlivosti je rozhodujici pro kosti v téle. Kdyz se svaly smrsti, zapoji

se do Cinnosti osteoblasty v kostech a obnovi je. Kdyz zesldbne svalova sila, redukuje se kostni
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hmota. Ubyvani hlubokého svalstva je spojeno s vyvojem bolesti zad, objevuji se kiece, zatvrdliny
a bolesti. Od v€ku 30 let ztraci ¢lovek se sedavym zpisobem Zivota 1 az 2 procenta svalové hmoty,
do 70 let tedy ztrati 8—16 kg. Se svaly zmizi schopnost tvorby energie a jeji pfeména na dynamicky
pohyb. Proti tomu se mtze ¢lovék branit jednoduchym posilovanim, které zvysi svalovou hmotu,
silu a schopnost rovnovahy (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Pojem ergonomie existuje od roku 1857, jako véda o zékonitosti lidské prace. Jejim ukolem je
pfizplsobit pfedméty clovéku tak, aby nepoSkozovaly jeho zdravi. Na bolesti v zapésti, rukou,
bederni pateti, ramenou a §iji si stézuje 70 % lidi. Trpi vSichni, kdo $patné sedi na zidli, maji Spatné
nastavenou obrazovku pocitace, Spatné polozenou klavesnici nebo neergonomickou mys. Absolutni
nutnosti je spravna zidle, kterd by méla byt nastavitelna a podpirat spodni oblast zad s maximalnim
vyuzitim sedaci plochy. Zékolenni by mélo byt 3 prsty vzdaleno od sedaci plochy, chodidla by m¢la
byt polozena rovné na podlaze a s koleny by méla tvofit pravy uhel. Nastavitelnd vyska sedadla ma
odpovidat vysce sedici osoby. Nadlokti by mélo smétovat uvolnéné dolt a predlokti svira s pracovni
plochou pravy uhel. Pracovni plocha ma byt co nejblize u téla. Pracovni deska ma mit nastavitelnou
vysku v rozmezi 6876 cm. Je nutné stiidat dynamicky pohodIné sezeni a opirani lokti o pracovni
sttil. Kdo mé krat$i nohy, pouzije neklouzavou podpérku nohou o rozmérech nejméné 45 x 30 cm,
pfi nastavitelné vy3ce a (thlu sklonu (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Existuji psaci stoly s proménlivou vyskou, 1€kati doporucuji polovinu pracovni doby stat nebo
chodit a polovinu sedét. Zidle — klekatko podporuje vzpiimené drZeni téla, odlehéuje ploténkam,
ale zatézuje kolena. Mi shu je sedacka s houpavym seddkem na dievénych kloubech a narovnava
patet pomoci akupresury na sedaci kosti, mobilizuje hluboké svaly a podporuje rovnovéhu. Foxter
ma seddk naklanéjici se na vSechny strany, ZlepSuje drzeni téla. Ortopedicky klinovy polstar
pomaha zdravému drzeni t€la vychylenim panve doptedu. Swopper je vypérovand stolicka
pohybliva ve tiech dimenzich, kdy télo pfirozené¢ méni zplisob sezeni a posiluje svaly. Dynamické
sezeni podporuje gymnasticky mi¢, vyrabény v primérech od 45-90 cm, né¢kdy 1 se specidlnimi
podpérkami, které balon stabilizuji. Doba sezeni je doporucovana v délce 30-90 minut v kuse
(GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Pohled na monitor pocitace by mél byt ze vzdalenosti nejméné 50 cm, kdy horni okraj monitoru
je ve vysce o¢i. Draha pohledu by méla jit lehce dolt. Idealni klavesnice ma tvar ktidla, je vybavena
jednotlivymi kldvesovymi bloky, ur€enymi zvlast’ pro pravou a levou ruku. Bloky jsou odd€leny
prostorem ve tvaru pismene V, v thlu 14 stupiiii. Predlokti a paze lezi pfti praci v jedné pfimce a
ramena jsou uvolnéna. Dobré klavesnice je vybavend opérnou plochou pro ruce, v dobé obcasného
odpocinku, béhem psani se prsty pohybuji nad klavesami. Podptirné nozicky vzadu jsou nezaddouci,

zalamuji zapésti. Vypoukly tvar klavesnice smérem ke sttedu umoziiuje pouziti nejcastéji uzivanych
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pismen. Pocitacovd my$§ by méla byt umisténa co nejblize k télu, vedle klavesnice, uprostied
pracovniho stolu. Je vybavena prohlubni na palec, podpérkou pro malicek a prstenic¢ek, dlani nabizi
velkou opérnou plochu. Kolecko pocitacové mysi by mélo byt vroubkované, s moznosti manipulace
Ctyfmi riznymi sméry. Kdo hodné telefonuje, mél by pouzivat hands-free, aby nedochéazelo
pravidlem pfi praci jsou Casté a kratké prestavky, v idedlnim piipadé se vénovat 50 minut pracia 10

minut piestivce (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

2.2.10 Hygiena a provadéni zakladnich hygienickych navyki

Védci se zamértuji pfedevsim na vliv Zivotnich situaci na zdravotni stav a drobné Sarvatky a hadky
zlstavaji mimo jejich hlavni zajem. Hygienikové varuji. To vSe vytvaii prostiedi, které clovéka
ovliviiuje, zbytecné zatézuje, vyvolava reakce a kazi Zivoty. S vecerem a nastupujici tmou dochazi
k vylu¢ovani melatoninu, hormonu tmy, ktery pomaha udrzovat spanek a ma i dalsi funkce,
ocist'ujici a omlazujici. Jeho vyluovani je tlumeno svétlem, svételnym smogem. Spanek se stdva
mén¢ kvalitnim, a to tim vice, ¢im je cloveék star$i. Z velké ¢asti jsou na viné bézici televize,
monitory pocitaci a dalsi zdroje svétla. Nedostatek svétla v zimnim obdobi je u nékterych osob
prokazatelné spoustécem zimni deprese. Nestaci na sebe svitit zdrovkou, ta nema spektrum blizké
slune¢nimu zafeni, ale je tfeba si opatfit zdroj bilého svétla, a to nejlépe po porade s odbornikem a
po vyzkouseni, nebot’ ne kazdy ho dobte snasi a pak je fototerapie neti¢inna.

Zlozvykem na mnoha pracovistich je akusticky smog, zvukova kulisa, pfes kterou neni slySet
vlastniho slova. Usi jsou nechranéné, maji ¢lovéka bezpeéné chranit. Cést sluchové drahy sméfuje
pfimo z emoc¢nich center, kde je zpracovano jako signal, ktery rozliSuje pohodu a nebezpeci. Zvuky,
které ptipominaji varovné skieky primata (skiipani nehtli po tabuli) vyvolavaji stresovou reakci.
Predevsim vadi pfetézovani sluchu hlukem, ktery smétuje prostiednictvim sluchéatek ptimo na
bubinek.

Ptestoupi-li teplota prosttedi 27 stupna Celsia, zvySuje se agresivita osob, nabudi se stresové
mechanismy a piisluSna centra vysilaji poplachové reakce. Soucasn¢ s hlasitéjSimi podnéty hrozi
situace vybuchem. Proto je nutnd na pracovisti regulace teploty.

Prehlizeni fyziologickych potieb organismu je nékdy dokonce obdivovano. Lidé, ktefi nepiji,
nejedi, nespi, zapominaji na to, ze jejich télo toto poc¢inani vnima jako stresory. Nastava pak bludny
kruh. Nepohodu, ktera §la odstranit upravou zivotospravy, fesi pak ¢lovék béhanim po doktorech,
kteti ji vyhodnoti jako nemoc a zacnou 1é¢it medikaci. Vyhoteni vztahll nejen doma, ale i na

pracovisti ptichazi proto, Ze lidé spolu zapominaji mluvit (HONZAK, 2015)
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Moderni obuv lze povazovat za néco jako dlahu, ktera znehybnuje klouby v noze a tim je
poskozuje. U nedeformovaného chodidla tréi prsty v linii pfislusnych nartnich kosti, u chodidla
deformovaného obuvi jsou prsty smacknuté k sobé a mimo tuto linii. Konstrukce boty se fidi
prevazné moédou a nepotiebami nohou. Nevhodné obuv zptlisobuje vboceni palce, kladivkové prsty,
zarGstani nehtli, mozoly a dal$i potize. Kromé fyzickych deformaci je odpovédné za bakteridlni a
plisniové infekce. Nohy jsou k témto infekcim nachylné. Tepla, uzaviena bota, vlhké a nevétrané
prostfedi v bot€ jsou pro né¢ idedlnim prostredim. VétSina pediatri doporucuje nosit ,,vzdusnou*
obuv a ponozky pohlcujici pot. Dermatologové doporucuji, kdykoliv je to mozné, chodit bosi. Na
miste je upozornit na skutecnost, ze na rukéch je ptiblizné stejny pocet bakterii jako na nohéch, ale
na nich jsou uvedené problémy velmi vzacné, protoze ruce nejsou po celé dny uvéznéné
v rukavicich. Na odhalenych rukou se mikroorganismiim nedaii (HOWELL, 2012).

Spravna obuv umoznuje chodidlu volny pohyb, zaroven plsobi jako opora a chrani pred
podvrtnutim. Dobré zpevnéni paty podporuje stabilizaci a zpevnéni chodidla, tim se ptedchazi
problémiim se zady. Podpatek by mél byt vysoka 1,7 — 3 cm. Zhruba polovin¢ dospélych padne
,hormaln&“ §iroka bota, vétiina potiebuje zvIast’ irokou obuv (GRILLPARZEROVA a kol., 2008).

Dusevni hygiena se zabyva v prvé fad¢ zdravymi lidmi, upeviiuje jejich dusevni zdravi. Klade
diiraz na proces adaptace podminkdm prostfedi, ve kterém cloveék zije a na moznost upravy
zivotniho a pracovniho prostfedi. Na sebevychovu, sebepoznani, autoregulaci mysleni a emoci, na
aktivni zvladani situaci a relaxaci. Pozornost vénuje 1 Zivotospravé. Mezi charakteristické znaky
zralé osobnosti patii ryzi vztah ke skutecnosti, sebeakceptace, koncentrace na problém, vazeni si
samoty, pratelské a laskyplné vztahy a podfizovani se etickym principtim. Patii se také problematika
socialni komunikace, ptatelské a neptatelské mezilidské vztahy a tvofivé feSeni mezilidskych
konfliktt (KRIVOHLAVY, 2009).

Kazda myslenka, kterou se ¢lovék zabyva, ovlivituje jeho pocity a chovani. Na zékladé
zkuSenosti a stereotypti dochédzi k rychlému hodnoceni z nespravného thlu, které mize mit za
nasledek komunikacni problémy, nejistotu a strach. Negativni mySlenky mohou byt pfi¢inou
nemoci, pozitivni myslenky mohou mit 1é¢ivé ucinky. Technika pozitivniho mySleni je zaméfena
na schopnost rozpoznani destruktivnich myslenek, jejich neutralizace a proménu na pozitivni
myslenky. Pomoci autogenniho tréninku se ¢loveék nauci své myslenky koncentrovat, potlacit

negativni pfedstavy jiz pfi jejich vzniku, diive, nez za¢nou skodit (BABOR, 2008).

2.2.11 Regenerace

Soucasny Zivot je rychly, vzrusujici, ale hlavné vycerpavajici. Zaméstnani mnohym lidem piinasi

trvaly stres, hromadi se jim fada neodkladnych problémt. Rano, kdyz vstanou z postele, neciti se
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odpocati. Na vse, co d€laji, musi vynalozit velké usili, jsou podrazdéni, ziji v emociondlnim vypéti,
jsou chronicky unaveni. V osmdesatych letech byla v USA poprvé popsdna nemoc s nazvem
chronicky tinavovy syndrom, ktery se projevuje intenzivni unavou trvajici nejméné Sest mésict a
ktery snizuje aktivitu ¢loveka o 50 a vice %.

Jak tedy spravné odpocivat? V praci je nutné zatadit kratké prestavky, projit se, napit vody,
zhluboka se nadechnout. M¢l by byt dodrzovan pravidelny denni rezim, coz se tyka buzeni, jidla,
zatazeni relaxacniho cviCeni, usinani. Rytmus lidského zivota je rozde€len do tfi cykla. Denni cyklus
je dan pfirozenym stfiddnim dne a noci, jeho respektovani je dilezité pro prevenci nemoci a
uchovani zdravi. Tydenni cyklus odpovida lidské fyziologii a pfispiva k posileni télesné, dusevni,
socialni a duchovni dimenze. Na ro¢ni cyklus maji vliv astronomické jevy a je definovan stiidanim
ro¢nich obdobi. Denni a tydenni odpocinek, volnd sobota a nedéle, par tydni dovolené se dnes
povazuji za samoziejmost. Pokud je dovolend vyuzita k relaxaci, ziskd organismus vice sil
k celoro¢ni praci a zvysi svou vykonnost.

Ptiméfeny odpocinek dokéze prodlouzit zivot. Posiluje imunitni systém, podporuje proces
hojeni, umoznuje télu regeneraci, dopliiuje zasoby enzymd, podporuje vylu¢ovani odpadnich latek,
pomaha pii vyrovnavani se stresem (DIEHL a kol., 2009).

Nejvyznamngj$im odpocinkem je spanek. Spanek patii k pilifiim zdravého Zivota. Do ptlnoci
je spanek nejvydatnéjsi a nejvic regeneruje organismus. Zakladnim pravidlem je pravidelnost,
vstavat a usinat pfiblizn€ ve stejnou dobu. LoZnice ma byt mistem ke klidnému a tichému spani.
Posledni jidlo snist idealné tfi hodiny pfed spanim, ale nejit spat hladovi. V ramci relaxace je dobré
nesledovat vecer akéni filmy, pfed spanim se zaméfit na dech (FREJ, 2014). Po probd¢lé noci je
nervovy systém ve stavu, jako by mél cloveék jedno promile v krvi. Novéjsi vyzkumy ukazuji, jak
muze napiiklad kratky spanek po obéd¢ ptispét k zachran€ muza, kteti umiraji primérné o sedm let
diive nez Zeny. Ten, kdo si v praci udéld malou prestavku a béhem ni spi, snizi o 64 % riziko, zZe
zemie na kardiovaskuldrni nemoci, jeZ predstavuji hlavni pfic¢inu imrti. Staci poledni spanek tiikrat
za tyden. Tento efekt je vice patrny u pracujicich muzii nez u zen a dichodct. TotéZ plati i pro
poledni siestu, kterou si doptavaji lidé ve Sttedozemi (DAHLKE, 2014).

Kromé zdravé stravy a dodrzovani pitného rezimu je dilezity pravidelny pohyb. K pozitivnim
ucinklim patii zmirnéni strachu, tizkosti, deprese a stresu. Kromé jogy a dechovych cviceni se jedna
hlavné o rychlejsi chiizi, plavani, jizdu na kole a posilovani. Je tfeba dodrzovat nékteré zasady.
Necvicit diive nez hodinu po malém a dvé hodiny po velkém jidle zvolnit, jakmile dochazi
k velkému poceni na cele, zadech a v podpazi, tep by mél byt 220 minus vek, clovék by mél byt
schopny pii pohybu mluvit. DilleZita je pravidelnost a dlouhodobost, ne vykon (ROKEDOVA,
2015).
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Nekteti lidé travi spole¢né chvile se svymi zvifecimi mazlicky. Naptiklad psi je nuti ke
kazdodennim prochazkédm v jakémkoli pocasi, posiluji spoleCenskost a viibec dotvareji stésti. Krom
toho vnaseji do Zivota zdravi tim, Ze to, co bylo venku vnaseji domd, antiseptické prostiedi bytu
priblizuji exteriéru. Védci zjistili, Ze pfitomnost psa v rodiné a jeho kontaktu s ¢leny rodiny, zvlasté
s détmi, snizuje riziko rozvoje astmatu a alergii. Vysledky téchto studii jsou velice dulezité. Psi do
bytu vnaseji bakterie, které snizuji nachylnost ¢lovéka k poruchdm imunitniho systému (FINLAY a
ARRIETAOVA, 2017).

Autogenni trénink neni lécebnd metoda, ale pouze zpiisob, jak dosdhnout vlastnimi silami
uvolnéni. Metoda vznikla na zapadni polokouli a jeji ii€inky jsou védecky prokazatelné. Ma piiznivy
vliv na vysoky krevni tlak, astma, poruchy traveni, poruchy spanku, tizkosti a deprese. Spociva
v uvolnéni muskulatury, uklidnéni dechu a pulzu i zvySeni prokrveni. Po absolvovani kurzu je kazdy

schopen provadeét trénink sdm v bézném zivoté (BABOR, 2008).

29



2.2.12 Regenerace u policisti

Hlu¢né a stresové prostfedi nemiize poskytnout télu moznost vytvofeni podminek pro navozeni
samolé&ebnych sil. Pro tento Gdinek je tieba navozeni klidu a odstranéni stresu. Clovék onemocni
zpravidla, kdyz je pod velkym stresem. T¢lo fekne ,,dost* a vyzada si odpocinek, ktery potfebovalo
joga a dechova cviceni podporuji krevni a lymfaticky obéh, podporuji detoxikaci a spravnou funkci
organt. Jednoduchd meditace — zklidnéni, v pohodlném obleceni, v sedu se vzptimenou pateii a
zavienyma o¢ima zklidni funkce organismu, zpomali dech, snizi stres a zklidni mysl. Je tfeba vnimat
jen svij dech, pozorovat ho, jak studeny vzduch proudi nosem do plic, jak se plice plni, jak dech
odchazi z téla ven. Principem je nendsilna koncentrace. Pokud se do mysli vloudi n&jaka myslenka,
tuto je tfeba nechat proplynout a znovu se vratit ke sledovani dechu. Neni zddouci nechat se vyrusit
nebo znervoznit. Relaxace, kromé vySe uvedenych funkci, odstrafiuje nespavost, pomahd pii
bolestech hlavy a zad, zlepSuje pamét’ a ma dalsi pfiznivé G¢inky (FREJ, 2014).

Dech piisobi na vSechny aspekty zivota. Vypadé jednoduse, ale jedna se o komplexni proces,
ktery pfeménuje vzduch na energii, ktera drzi ¢lovéka pfi Zivoté. Pfi stresu se organismus zaméfuje
na mélké hrudni dychani, podnécuje reakci ute¢ nebo zauto€, vylucuje stresové latky. Spravné
dychani vychazi z bficha, z branice. Roztahuje Zebra a svaly v dolni ¢asti zad. Spravné dychani je
klicem k propojeni mysli a téla, zna¢n¢ zlepSuje vykonnost (LEE a CAMPBELL, 2008).

Do kazdodenni praxe je tieba zaclenit nové navyky. Diky nim se bude Clovék citit dobfte,
pomohou ke zdravym rozhodnutim v budoucnosti. Mtze byt frustrujici, kdyz si pfedstavi, jak
dlouha cesta povede k dokonalé kondici a zdravi. Je tieba si cil rozvrhnout na malé kracky a co
nejdiive zacit prvnim krokem. Tieba tim, ze kazdy den vénuje 10 minut svizné&jsi chizi. DileZzitou
roli hraje duslednost a trpélivost. Dalsi tyden je mozné prodlouzit chiizi na 20 minut. Chce ¢as, aby
clovek pochopil, jak jeho télo funguje a naucil se rozeznavat signaly, které vysild. Pfi nedostatku
spanku nebo dehydrataci boli hlava. Clovék musi byt k sob& upfimny a viimat si vzorcii chovéni
svého organismu. O zdravi by mél predevsim pecovat sdm. Pomoci mu muze trenér, 1ékar, pratelé,
rodina. Pokud bude cely tyden dbat o zdravou stravu a cviceni, muze si v nedéli zahtesit. D4 si
dortik nebo cokoladu, odménou miize byt i trocha alkoholu. Denné by si mél kazdy najit ¢as na to,
co je mu piijemné, na Cteni, tanec, masaz nebo relaxacni koupel a nedélat si kvili tomu vycitky.
Obcas je nutné zamyslet se, nad tim, co odebira té€lu energii. Psychické a emocionalni odsavace
energie mohou mit podobu negativné smyslejicich lidi, mize to byt prace nebo obtizna situace. Je

titeba distancovat se od takovych lidi, zamyslet se nad svym zaméstnanim, uvédomit si, ze kvtli
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chce ¢lovek od svého Zivota, jak se chee citit, jaky chce byt ve vztahu k roding, partnerovi, pratelim,
zameéstnavateli? Moznad mé zavazky vici nim, ale predevSim musi vyhradit ¢as jen sdm pro sebe.
Neni to Zadné sobectvi, kdyz se miize vénovat svému ,,ja*“. Byt zdravy neznamena byt nudny. Pfi
soucasném zpisobu Zivota je tézké dodrzet zdravotni plany. Misto vyc€itek je mozné pozadat pratele
o podporu a zagit znovu (ROKEDOVA, 2015).

Je tfeba si uvédomit, ze Clovék neni stvoien ktomu, aby vedl sedavy zplsob zivota,
k nedostatecnému spanku, nekvalitni stravé, k tomu, aby byl zavieny kazdy den v betonovych
budovéch a podiizoval se ukrutnému tempu moderniho Zivota. T¢lo a mysl jsou stvofeny k Zivotu
naplnénému pfirozenou fyzickou aktivitou, zdravym spankem, vyvadZenou stravou, ke
smysluplnému naplnéni ¢innosti v socialni komunité¢ (ILARDI, 2015).

Filozofie zdravého zptisobu zivota byva formulovana jako jeden ze zamérti péce o zaméstnance.
Ma vést ke snizeni nemocnosti a nemoci z povolani, snizeni poctu nehod a nakladi na nemocenskou
péci. V praxi jde predevSim o screening zdravotniho stavu se zaméfenim na urCité skupiny
zaméstnanct, jejich vychovu k odpovédnéjsi péci o zdravi, vycvik riznych strategii zvladani stresu

a poradenstvi v otazkach péde o zdravi a kvality Zivota (KRIVOHLAVY, 2009).
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3 Metodologie
3.1 Cil prace

Cilem mé prace je zjisténi, jak zaméstnani policistd, ktefi jsou zafazeni jako operacni dustojnici na
Integrovaném opera¢nim stiedisku policie Jiho¢eského kraje ovlivituje jejich zdravy zivotni styl, a
v neposledni fad¢, jak sami policisté pracujici na tomto stiedisku ptispivaji ke spravnému zivotnimu

stylu sami.

3.2 Ukoly prace

Pro bakalafskou praci jsem si stanovila tyto tikoly:

e urceni konkrétniho obsahu na zaklad¢ konzultaci s vedouci prace

e prostudovani odbornych literatury, kterd se ptimo vztahuje k vybranému tématu mé
e bakaléiské prace

e stanoveni cili a vyzkumnych predpokladii

e osloveni konkrétnich respondentii Integrovaného operaéniho stediska a jejich
seznameni se s prubeéhem vyzkumu a zptisobu vkladani zodpovézenych dat

e zpracovani a analyza ziskanych informaci

e diskuse a prakticka doporuceni

3.3 Vyzkumné predpoklady

Domnivam se, ze odpovédi na nize popsané vyzkumné ptredpoklady budou nalezeny na zakladé
vyplnéni dotaznikll respondenty a nasledné po vyhodnoceni ziskanych informaci.

Predpoklddam, ze vzhledem k pracovnim podminkdm respondenti odpovi, ze je témeét
nemozné, mit kvalitni a zdravy spanek a vétSina z nich se bude dalsi rano, po prodélani 24hodinové
sluzby citit unavena.

Dals§im stanovenym vyzkumnym pfedpokladem je, Ze vétSina dotazovanych respondentti
odpovi, Ze konzumace potravy pii 24hodinové sméné v pritbé¢hu noci bude méné nez dvakrat za noc,
nebo vitbec zadna.

Dale ptedpokladam, Ze télesnd hmotnost operacnich dustojnikli policie zafazenych na

Integrovaném operacnim stedisku se zvysi.
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4 Metodika
4.1.1 Pouzité metody

Pouzila jsem formu dotaznikového Setieni. Dotaznik lze vytvofit v tisténé i elektronické formé.
Dotaznik slouzi ke zjisténi informaci, bud’ v Siroké populaci obyvatel ale také v mensim okruhu
specifické skupiny osob. Osoba, kterd provadi sbér informaci, které jsou v dotaznicich
zodpovézené, se nazyva tazatel. Osoba, ktera dotaznik vypliiuje se nazyva respondent. (Chraska,
2016).

Dotaznikové otdzky maji zpravidla nckolik forem. Otazky mohou byt oteviené, nebo
polozaviené a uzaviené. Oteviené otazky davaji respondentovi moznost plné vyjadfit ve svych
odpovédich vSe, co ho ve vztahu k polozené otdzce napadne a zda se mu dulezité. Polouzaviena
otazka ma zC€asti svou predepsanou formu a k této je moznost vyjadieni domnénky respondenta.
Uzaviend otdzka nabizi k vybéru z dvou, nebo vice odpovédi. Za nevyhodu lze povazovat urcity
tlak na respondenta, ktery voli néjakou z nabizenych odpovédi a tim pfipadné skryva neznalost

zkoumané problematiky. (Chraska a Koc¢varova, 2015)

4.1.2 Organizace vyzkumnych Setieni

Dotazniky jsem vytvofila v papirové podob€, dalsi moznosti bylo vyplnéni dotazniku pies
internetovy odkaz, kdy jsem prvotné vytvofila dotaznik na Google disku a nasledné jsem odkaz
vytvoteného dotazniku rozeslala v§em koleglim jednotlivé na jejich pracovni, emailové adresy.
Tento postup, pies internetové stranky jsem zvolila proto, Ze vim, Ze kolegové jsou velmi pracovné
vytizeni a prace na PC je nedilnou soucésti jejich pracovni naplné, tudiz jsem predpokladala, ze pro
¢ast z nich bude vyplnéni dotazniku timto zpisobem jednodussi, i za cenu ztraty anonymity. Pfes
internetovy odkaz bylo vyplnéno celkem 9 dotaznikd. Dalsi ¢ast z celkového poctu respondentt
dala ptednost vyplnéni dotazniku v papirové formée.

Vyzkum probéhl v obdobi biezna 2019 a dubna 2019. Vyzkum byl provadén mezi opera¢nimi
dustojniky Integrovaného operaéniho stiediska policie JihoGeského kraje Ceské Budgjovice, kde
sidli centralni dispeCink. Respondenti byli ujiSténi o anonymité jejich odpovédi v dotazniku.
(v papirové podobg¢). Pii setkani na sméné, ktera ¢ita vzdy celkem 14 osob, jsem postupné, kazdému
z nich rozdala dotaznik, ve kterém bylo celkem 29 otazek. V dotazniku pievladaly uzaviené otazky,
tzv. takové, které pripoustély predem stanovené odpovédi. V Casti dotazniku, ve které je zejména
zkouman celkovy odpocinek a spankova hygiena se castecné vyskytuji i otazky oteviené. Celkem
jsem mezi kolegy rozdala 60 dotazniki, které se mi vSechny vratily vyplnéné. Mezi respondenty

byli muzi i zeny, konkrétné odpovidalo 54 muzi a 6 Zen.
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Prvni dvé otazky v dotazniku byly zaméfeny na demografické tidaje o respondentovi. Po ni
nasledujici otazky zjistuji zdkladni stravovaci névyky, Cetnost stravy, a jeji slozeni, vcéetné
dodrzovani pitného rezimu a Cetnost piti alkoholickych napojt. Dalsi ¢ast dotazniku mapuje celkovy
odpocinek, relaxaci a pohybovou aktivitu u jednotlivych respondentli, dodrzovani zakladnich
hygienickych navyki, a v neposledni fadé¢ se zamétfuje na mezilidské vztahy na pracovisti. K
vyhodnoceni informaci, které jsem z dotazniku ziskala, jsem pouzila tabulky a grafy. V tabulkéch
je vycislena absolutni ¢etnost a procentudlni vyjadireni. Grafy jsem pouzila vysecové a ve dvou

ptipadech (kdy v odpovédich byla moznost zvolit vice odpovédi) pro odliSeni grafy pruhové.
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5 Vysledky a hodnoceni

Vékové rozlozeni operacnich dastojnikd pracujicich na operacnim stfedisku policie Jihoceského

kraje

Vékové rozloZeni respondenti

14 -

13 13
12

12
10 - 9
8 - 7

6
6_
4 j
O' T T T T T

26-351let 36-40let 41-45let 46-51let 52-57let 58-64let

N
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- = 3 0 B 0T v o -

vékovérozmezi

Obrazek 1: Vékové rozlozeni operacnich dustojnikii pracujicich na Integrovaném opera¢nim stfedisku policie
Jihoc¢eského kraje. (n = 60) 1. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Z celkového poctu 60 respondentti (100 %) odpovidalo 6 respondentii (10 %) ve vékovém rozmezi
26-35 let, 9 respondentt (14 %) ve véku 3640 let, 13 respondentt (22 %) ve véku 41-45 let, 13
respondentti (22 %) ve véku 4651 let, 12 respondentt (20 %) ve véku 52-57 let, 7 respondentt (12
%) ve véku 58—64 let.
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Vase pohlavi?

100%
60 osob

B muzi
H Zeny

mjiné

Obrazek 2: Pohlavi respondentil. (n = 60) 2. otazka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf poukazuje na rozdé€leni vSech dotazovanych respondentii (100 %) dle pohlavi.

Z celkového poctu spada 54 respondentil (90 %) mezi muZze a 6 respondentt (10 %) mezi zeny.
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Kolikrat za 24 hodinovou sménu v pribéhu dne konzumujete jidlo?

60% - 50 % 50%
30 osob 30 osob
50% -

40% -
30% -
20% -
10% - 0%

0 osob

0% :

2 X améné za den 3 x za den 5 x za den a vice

-, D B 0T v o =

¢etnostkonzumacestravy

Obrazek 3: Konzumace stravy v prub&hu 24hodinové smény v pribéhu dne. (n = 60) 3. otdzka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Otazka €. 3 poukazuje na rozdil stravy pfi 24hodinové sméné v prubéhu dne, kdy z celkového poctu
vSech dotazovanych respondentii (100 %) odpoveédélo celkem 30 respondentu (50 %), Ze se pies
dvanactihodinovou sménu stravuje petkrat za den a vice, 30 dalsich respondentt (50 %) se stravuje
tiikrat za den. Ani jeden z odpovidajicich respondent neuvedl, ze by se stravoval dvakrat, nebo

méné nez dvakrat za den.
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Kolikrat za 24hodinovou sluzbu v priibéhu noci konzumujete jidlo?

m2 xa méné za noc

m 3 X za noc

5 X za noc a vice

Obrazek 4: Konzumace stravy v prubéhu 24hodinové smény v prib&hu noci. (n = 60) 4. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Dalsi otazka v dotazniku sledovala, kolik respondentti v pribéhu noc¢ni, dvanactihodinové sluzby
konzumuje potraviny. 55 z celkové dotazovanych respondentti (91,70 %) konzumuje stravu dvakrat
a mén¢ za noc, 5 z celkové dotazovanych respondentti (8,30 %) konzumuje stravu tfikrat za noc.
Ani jeden z dotazovanych respondentd neuvedl, Ze by se v prubéhu nocni, dvanactihodinové smeény

stravoval pétkrat, nebo vicekrat za noc.
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Jaky druh masa jite nejradéji?
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Obrazek 5: Konzumace nejoblibenéjsiho druhu masa. (n = 60) 5. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Pata otazka uvodni ¢asti dotazniku se zaméfila na to, jaky druh masa respondenti nejcastéji
konzumuji. Z celkového poctu 60 respondentt (100 %) odpoveédél jeden respondent (1,70 %), ze
nekonzumuje maso zadné. Nejvice z dotazovanych, celkem 28 respondentt, (45,60 %) odpovéedélo,
ze nejvice konzumuje vepiové maso. Driibezi maso konzumuje 19 respondentll z dotazovanych
neboli (32,30 %) zcelkového poctu dotazovanych. Hovézi masem se nejCasteji stravuje 7
respondentt (11.90 %), krali¢i maso konzumuji 2 respondenti (3,40 %), rybi maso konzumuji
nejcasteji 2 respondenti (3,40 %) z celkového poctu dotazovanych, a kriiti maso a s6ju konzumuje

1 respondent (1,70 %) z celkového poctu vSech dotazovanych respondentii.

39



Jak ¢asto v tydnu konzumujete uzeniny? (pi'. Salamy, pastiky, klobasy, parky)
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t ¢ .
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Obréazek 6: Castost konzumace uzenin. (n = 60) 6. otazka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Z celkové dotazovanych 60 respondett nejcastéji zakrouzkovali odpoveéd pod bodem b) 1 — 2 tydné,
kdy takto odpovédélo celkem 24 respondentti (39,80 %). 3 — 6 krat za tyden konzumuje mastné
vyrobky celkem 15 responent (24,50 %) z celkového poctu, denné konzumuje mastné vyrobky 17
respondentli (28,90 %) z dotazovanych a ani jednou za tyden nekonzumuje mastné vyrobky celkem

4 respondentt (6,80 %) z celkového poctu respondenti.
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Uved’te, jak ¢asto v tydnu konzumujete sladkosti?

m nikdy

m [x tydné
m1-2 x tydné
m 2x tydné

m 3x tydné

m 4x tydné

m 5x tydné

m denné

Obrazek 7: Konzumace sladkosti. (n = 60) 7. otdzka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Souhrn odpovédi na otevienou otazku €. 7 — celkem na otdzku odpoveédélo 60 respondentti z celkove
dotazovanych. Celkem 9 respondentti (15,00 %) odpovédélo, Ze sladkosti nikdy nekonzumuji. 5
respondentli (8,00 %) na tuto otdzku odpovédéli, ze konzumuji sladkosti jedenkrat v tydnu, 7
respondentti (11,00 %) konzumuji sladkosti 1-2 v tydnu, celkem 9 (15,00 %) respondentti z celkové
dotazovanych konzumuje sladkosti dvakrat v tydnu, 9 respondentti (15,00 %) konzumuje sladkosti
tiikrat v tydnu. 5 respondentti (8,00 %) z dotazovanych na tuto otdzku odpovédélo, ze konzumuje
sladkosti ctyfikrat v tydnu, 8 respondentt (13,00 %) odpovédélo, ze konzumuje sladkosti celkem
petkrat za tyden a 10 respondentii (16 %) konzumuje sladkosti kazdodenng.
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Konzumujete v pribéhu kazdého dne ovoce?

H ano

Ene

Obrazek 8: Konzumace ovoce. (n = 60) 8. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Na tuto otazku odpovédél taktéz plny pocet respondentil. Vice nez polovina z nich uvedla, Ze ovoce
konzumuje. Z 60 respondentti (100 %) odpovédélo kladné¢ 33 respondentli (55 %). Ovoce

nekonzumuje 27 respondentt (45 %) z celkového poctu.
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Konzumujete v pribéhu kazdého dne zeleninu?

H ano

Ene

Obrazek 9: Konzumace zeleniny. (n = 60) 9. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Na tuto otazku odpovédel opét plny pocet respondentti. Zde je celkovy pocet odpovédi rozdélen na
dve stejné poloviny. 30 respondentti (50 %) odpovédelo, ze kazdy den konzumuje zeleninu. Zaroven

dalsich 30 respondenti (50 %) uedlo, Ze zeleninu nekonzumuji.

43



Koutite?
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Obrazek 10: Kouteni. (n = 60) 10. otdzka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum
Souhrn odpovédi na otazku ¢. 10, i zde odpovédél plny pocet dotazovanych a to 60 respondentti
(100 %). Z obrazku je patrné, ze vztah ke kufactvi je ze strany respondentli negativni, pievazuje
zejména zaporna odpovéd’ ve vztahu k této ¢innosti. Celkem 52 respondenti (86,70 %) v odpovédi
uvedlo, Ze nekouii. Pouze 6 respondentti (10 %) uvedlo, ze kouii a pouze 2 respondenti (3,30 %)

uvedli, Ze koufi obcas.
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Kolik tekutin za 24 hodinovou sluzbu, v pribéhu dne vypijete?
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Obrazek 11: Mnozstvi vypitych tekutin v prabéhu dne. (n = 60) 11. otdzka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Na uvedenou otazku odpovédél plny pocet 60 respondenti (100 %). Celkem 27 respondentt (45 %)
k této otdzce uvedlo, Ze jejich piijem tekutin v denni dobu je 2 — 3 litry. 23 respondentt (38,30 %)
odpovédélo, ze denné vypije 1 — 2 litry tekutin. Celkem 10 respondentt (16,70 %) z uvedeného
celkového poctu vypije vice nez 3 litry tekutin denné. Méné nez 0,5 — 1 litru tekutin za den vypije

0 respondentt (0 %) a mén¢ nez 0,5 litru tekutin za den vypije také 0 repondnti (0 %).
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Obrazek 12: Nejcasteji preferovana tekutina. (n = 60) 12. otazka dotazniku

Zde je zobrazen pfijm rﬁznych druhii tekutin, odopvidal plny pocet, 60 respondentﬁ (100 %).

méng¢ respondentl a to 12, (20 %) z celkového poctu uvadi, ze pije nejcastéji vodu se sirupem. 11
respondentt (18,3 %) nejcastéji prijima tekutiny ve formé neslazené mineralky, 6 respondntt (10

%) uvadi, ze nejrad€ji pije slazenou limonadu. Slazeny ¢aj si vybrali 2 respondenti (3,30 %) a

.....

neslazeny ¢aj piji 4 respondenti (6,70 %).
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Uved’te, jak Casto pijete alkoholické napoje?
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Obrazek 13: Piti alkoholickych napojt. (n = 60) 13. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Obrazek zobrazuje Cetnost poziti alkoholu u respondentli. Na tuto otazku odpovédél plny pocet
respondentt (100 %). Respondenti sami uvadéji, jak casto piji alkohol v pribéhu tydne nebo mésice.
Alkohol nikdy nepije 5 respondentii (8,30 %) z celé skupiny respondentti. 2—4 za mésic pije alkohol
22 respondentl (36,7 %), 2-3 tydné pije alkohol 18 respondentli (30 %). Jednou za mesic alkohol
pije 9 respondentt (15 %), Ctytikrat a vicekrat v tydnu alkohol pije 6 respondentti (10 %).
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Uved’te, zda pijete kavu. Pokud ano, kolikrat za 24 hodinovou
sluzbu?
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Obrazek 14: Cetnost a mnozstvi vypité kavy v priib&hu 24hodinové sluzby. (n = 60) 14. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

V tomto obrazku je zndzornén vztah respondentli k piti kavy a k Cetnosti piti tohoto népoje.
Z celkového poctu dotazovanych 60 respondentti (100 %) uvedlo 6 respondentt (10 %), Ze kavu
nepiji nikdy. 8 respondentd (13,30 %) uvedlo, Ze piji jeden Salek kavy denné. 21 respondentt (35
%) ma kladngjsi vztah k piti kdvy nez predchozi dvé skupiny, tito piji tii Salky kavy denné. 25
respondentti (41,70 %) z celkového poctu pije dva $alky denné.
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Pijete v pribéhu vasi sluzby energetické napoje?

¢
, , Y 1,70 %
iji 2xa vicekrat denné E ’
N ” 1 osoba
t -
o n piji 1 x denné 1,70 %
0 1 osoba
s p _
t o
J piji pFileZitostné 8,50 %
v 5 osob
e u
n
. nepl 88,10 %
r 53 osob

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

respondenti

Obrazek 15: Piti energetickych napoja. (n = 60) 15. otdzka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

VSsichni respondenti méli navybér ze ¢tyf moznosti. Nejvice z dotazovanych, 52 respondentti (88,10
%) uvedlo, ze energetické napoje vitbec nepiji. 5 respondetti (8,50 %) uvedlo, Ze energeické napoje
piji jen piilezitostné. 1 z respondentti (1,70 %) uvedl, ze energetické napoje pije jenou denné a jeden

z respondentd uvedl, ze energetické napoje pije dvakrat a vicekrat denné.
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Jak cCasto si v pribéhu 24 hodinové sluzby cCistite zuby?
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Obrazek 16: Cetnost provadéni zubni hygieny. (n = 60) 16. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Obrazek zobrazuje ¢etnost zubni hygieny za 24hodinovou sluzbu. Na otazku odpovédéelo celkem 60
respondent (100 %).31 respondentt (51,70 %) uvadi, Ze si zuby Cisti pouze jednou za 24 hodin, 27
respondentli (45 %) uvadi, ze si zuby Cisti celkem dvakrat za 24 hodin. 2 respondenti (3,30 %)
z celkového poctu zakrouzkovali odpovéd’ pod bodem d) tudiz si ¢iti zuby vicekrat nez dvakrat za
24 hodin. Nikdo z respondentti neuvedl dalsi z moznosti, Ze by neprovadél zubni hygienu nikdy

v prubéhu 24hodinové sluzby.
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Domnivite se, Ze mate dostatecny a kvalitni spanek vzhledem k
Va$im pracovnim podminkam?
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Obrazek 17: Kvalita a dostatek spanku vzhledem k pracovnim podminkdm. (n = 60) 17. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Tato uzaviena otazka se zaméfila na spankovou hygienu. Opét odpovidal plny pocet oslovenych
respondentt. (100 %). 47 respondentil (78 %) odpovédélo, Ze vzhledem k pracovnim podminkdm
se nedomnivaji, ze by méli dostatecny a kvalitni spanek. 13 respondentii (22 %) se domniva, Ze
vzhledem k pracovnim podminkdm ma kvalitni a dostatecny spanek. VSichni respondenti byli ve

svych odpovédich rozhodni, nikdo z respondentti neuvedl tfeti z moznosti, kterd znéla jen ,,nékdy*.
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Chodite po kazdé Vasi 24hodinové sluzbé spat?

H ano, pravidelné

H jen nékdy

m nechodim spat

Obrazek 18: Spanek nasledujici den, po 24hodinové suzbé. (n = 60) 18. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

V osmndcté, uzaviené otazce bylo zjistovano, zda respondenti chodi spat po kazdé, 24hodinové
sluzbé. Odpovidal plny pocet respondentd (100 %). 32 respondenti (53,30 %) zakrouzkovalo
odpovéd, ze chodi spat pravidelné. 25 respondentti (41,70 %) zakrouzkovalo odpoveéd’ — jen nékdy.

3 respondenti (5 %) zakrouzkovali odpovéd’ — nechodim spat
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JestliZe jste v predchozi odopovédi odpovédéli kladné, kolik hodin spite
dalsi den po 24hodinové sluzbé?
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Obrazek 19 dodatek k Obrazku 18: Doba trvani spanku (v hodinach), ve dne, po 24hodinové sluzbé. (n = 60) 18. otazka

dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

V tomto grafickém zndzornéni je patrné, ze pouze 1 respondent (1,70 %) z celkového poctu 60
odpovidajicich respondentii (100 %) spi celkem 6 hodin, ve dne, po 24hodinové sluzbé. Vétsina
respondentt, 15 (25,50 %) uvedla, Ze spi 4 hodiny ve dne, po 24hodinové sluzbé. 13 respondentti
(20,40 %) uvedlo, ze nespi, kdy toto takto doplnili vzhledem k tomu, Ze v otazce ¢. 18 zakrouzkovali
odpovéd, ze chodi spat jen nékdy, nikoliv pravidelng. 2 hodiny po 24hodinové sluzbé chodi spat 4
respondenti (6.80 %), 3—4 hodiny po 24hodinové sluzbé chodi spat.6 respondentt (10,20 %), 3—5
hodin chodi spat 5 respondentti (8,50 %), 5 hodin po 24hodinové sluzbé chodi spat 4 respondenti
(6,80 %), 3 hodiny chodi spat celkem 12 respondentt (20,40 %) z celkového poctu dotazovanych.
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Probouzite se dalsi rano po 24hodinové sluzbé unaveny/a a nevyspaly/a?
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Obrazek 20: Kvalita spanku v nésledujicim dni. (n = 60) 19. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Na tuto otazku tykajici se spankové hygieny odpoveédél plny pocet respondenti (100 %). 31
respondentti (51,70 %) odpovédélo, Ze dalsi rano, po 24hodinové sluzbé se probouzi unaveni nékdy.
13 respondentti (21,70 %), se dal§i rano, po 24hodinové sluzbé neciti nikdy byt unaveni. 8
respondentti (13,30 %) odpovédélo, ze se dalsi rano, po 24hodinové sluzbé se neprobouzi unaveni
moc Casto. 7 respondentt (11,60 %) uvedlo, ze se dalsi rano, po 24hodinové sluzbé, po probuzeni,
citi byt ¢asto unaveni. 1 respondent (1,70 %) se citi byt vzdy unaven nasledujici den, po 24hodinové

sluzb¢, rano po probuzeni.
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Trpite v disledku Vaseho zaméstnani psychickou vyéerpanosti?

Hano

Hne

Obrazek 21: Pocit psychické vyéerpanosti vlivem zaméstnani. (n = 60) 20. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Na tuto uzavienou otazku odpovédélo 60 respondentd (100 %). Tato otazka dotazniku se zaméftila
na oblast psychosocialni. 32 respondentt (56,10 %) na tuto otdzku odpovédélo, Ze se neciti byt
psychicky vycerpani v disledku svého zaméstnani. 28 respondentti (43,90 %) se naopak citi byt

vycerpano v disledku vykonavani svého zaméstnani.
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MiuzZete uvést, zdali jste v zaméstnani spokojeny/a?
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Obrazek 22: Spokojenost v zaméstnani. (n = 60) 21. otazka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Cilem této ukazky bylo zjistit vSeobecnou spokojenost jednotlivych respondentli ve svém
zameéstnani. Na otazku odpovédél plny pocet respondentti (100 %). 35 respondentd (58,30 %) z
celkového poctu vsech uvedlo, Ze jsou spiSe spokojeni. 23 respondentti (38,30 %) uvedlo, ano, v
zamé&stnani jsme spokojeni. 1 respondent (1,70 %) uvedl, Ze v zaméstnani spiSe neni spokojen. 1

respondent (1,70 %) uvedl, Ze neni v zaméstnani spokojen.
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Domnivate se, Ze mate dobré vztahy na pracovisti?
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Obrazek 23: Kvalita mezilidskych vztahii na pracovisti. (n = 60) 22. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Dvacata treti polozka byla uzavienou otazkou provetujici mezilidské vztahy na pracovisti Otazka
souvisi s predchézejici otdzkou celkové spokojenosti. Odpovidal plny pocet respondentt (100 %).
Odpovéd’ spise ano zvolilo 31 respondent (51,90 %). Odpoved ano zvolilo 27 respondentt (44,70
%). Odpovéd’ spise ne zvolil 1 respondent (1,70 %) a odpoveéd’ ne zvolil také 1 respondent (1,70 %)

z celkového poctu vsech.
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Jaky druh regenerace upi‘ednostiiujete?
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Obrazek 24: Volba regenerace. (n = 60) 23. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Dvacata treti polooteviena otazka se zaméiuje na regeneraci. 15 respondentil (25,90 %) z celkového
poctu vSech dotazovanych uvedlo, Ze se nevénuje regeneraci zadné. 12 respondentt (20,70 %)
nejradéji regeneruje organismus sledovanim televizni obrazovky. 8 respondentti (12,20 %) se rado
regenerace saunovanim. 6 respondentl (8,60 %) regeneruje nejrad€ji masazi. 2 respondenti (3,40
%) voli jako formu regenerace meditaci. 17 respondentl (29,20 %) zakrouzkovalo odpovéd’ jiné,
kde uvedli, ze jako formu regenerace provozuji rybolov, myslivost, chovatelstvi, prochazky nebo

prochazky se psem nebo jizdu na kole.
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Myslite si, Ze mate dostatek pohybové aktivity?

= ano

Obrazek 25: Stav pohybové aktivity. (n = 60) 24. otazka dotazniku
Zdroj: viastni vyzkum

Tato otazka byla vztazena k celkovému pohybu respondenti. Vice nez polovina z nich, 33
respondentli (55 %) se vyjadfilo kladnou odpovédi ano — mam dostatek pohybové aktivity. 27
respondentli (45 %) sd€luje, Ze ne — nema dostatek pohybové aktivity.
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Mite moZnost béhem Vasi sluzby provadét protahovaci cviky a zmény
polohy téla? Pokud ano, provadity tyto ukony?
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Obrazek 26: Moznost provadéni protahovacich cviceni a zmén poloh téla v pribéhu 24hodinové sluzby. (n = 60) 25.
otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Na otdzku odpoveédélo 60 respondentti (100 %). V grafu je procentudlné¢ vyjadieno, ze 39
respondentl (64,40 %) ma moznost provadét cviky ¢i zmény polohy téla ale tyto neprovadi. 20
respondentti (33,90 %) uvedlo, Ze m4 moznost provadét protahovaci cviky ¢i zmény polohy téla a
tyto provadi. 1 respondent (1,70 %) z celkového mnozstvi respondentt v§ech odpovidajicich na tuto

otazku uvedl, Ze nema moznost provadét cviky ¢i zmény polohy téla, a proto tyto neprovadi.
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Kolik hodin v tydnu se vénujete sportovni aktivité?
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Obrazek 27: Pravidelnost sportovni aktivity v tydnu. (n = 60) 26. otazka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Na otazku odpovéedélo 60 respondentt (100 %). 15 respondentt (25 %) odpovédélo, ze se sportovni
aktivité vénuje 5—6 hodin. 13 respondentti (21,70 %) uvedlo, Ze se v tydnu vénuje sportovni aktivite
1-2 hodiny. 11 respondentd (18,30 %) se v pritbéhu jednoho tydne vénuje sportovni aktivit¢ 3—4
hodiny. 11 respondenti (18,30 %) se v prubéhu jednoho tydne vénuje sportovni aktivité vice nez 7
hodin. 7 respondentti (11,70 %) se v pritbéhu jednoho tydne vénuje sportovni aktivité méné nez 1

hodinu. 3 respondenti (5 %) uvadi, Ze nesportuji vibec.
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Jak dlouho, v Fadech hodin, denné travite sviij volny ¢as u TV nebo u PC?
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Obrazek 28: Monitoring straveného casu u PC nebo TV. (n = 60) 27. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

Odpovidalo 60 respondentt (100 %). V grafu vySe je znazornéno, ze vice nez polovina — 32
respondentt (53,30 %) sleduje PC nebo TV vice nez 2 hodiny denné. 16 respondentii (26,50 %)
sleduje PC nebo TV do 1,5 hodiny denné. 11 respondenti (18,50 %) travi u PC nebo u TV do 1
hodiny denné. 1 respondent (1,70 %) travi u PC nebo u TV do 2 hodiny denné.
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Pripoustite moZnost, Ze se VasSe télesna hmotnost, za doby VaSeho piisobeni
na operacnim stiredisku, zménila?

M ano, smérem
nahoru

m nezmeénila se

= ano, smérem dolu

Obrazek 29: Zména hmotnostniho profilu béhem plisobeni respondenta na Integrovaném opera¢nim stfedisku.
(n = 60) 28. otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

Z tohoto grafu vplyva, ze se béhem sluzebniho piisobeni na Integrovaném opera¢nim stfedisku
zmeénila télesnd hmotnost vzestupné, a to u pievazné vétSiny — 34 respondentii (56,70 %). 12
respondentl (20 %) uvadi, ze ma jejich télesnd hmotnost sestupny charakter. 14 respondentd uvadi,

ze se jejich telesna hmotnost za dobu jejich pisobeni na Integrovaném operacnim stiedisku

nezménila.
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JestliZe doSlo ke zméné vahy, napisSte prosim o kolik kilogramii a
jakym smérem?
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Obrazek 30 dodatek k Obrazku 29: Vysledek zmén télesné hmotnosti smérem nahoru nebo smérem dolti. (n = 60) 28.
otazka dotazniku

Zdroj: vilastni vyzkum

5 respondentil uvadi, ze v priabéhu svého plisobeni na Integrovaném operacnim stedisku vzrostla
jejich télesnd hmotnost o 4 kg. 1 respondent uvadi vzrist télesné hmotnosti o 1 kg. 7 respondentti
konstatuje také vzrist o 10 kg. 1 respondent uvadi vzrist té€lesné hmotnosti o 12 kg. 13 respondent
vadi vzrist t€lesné hmotnosti o 15 kg. 2 respondenti pfibrali o 20 kg. 1 respondent uvadi vzrist o 3
kg. 3 respondenti uvadi vzrast télesné hmotnosti o 30 kg. 1 respondent sd€luje vzriist télesné
hmotnosti o 5 kg.

1 respondent uvadi pokles télesné hmotnosti o 8 kg. 2 respondenti uvadi pokles télesné hmotnosti o
10 kg. 1 respondent uvadi ubytek na vaze v hodnoté 14 kg. 2 respondenti uvadi ubytek télesné
hmotnosti o 15 kg. 1 respondent zhubl o 18 kg. 1 respondent zhubl o 2 kg. U 2 respondentti klesla
télesnd hmotnost o 4 kg. U 1 respondenta klesla télesnd hmotnost o 5 kg. U jednoho respondenta
klesla télesnd hmotnost o 6 kg. 14 respondentil z celkového poctu dotazovanych uvadi, ze se jejich

télesnd hmotnost nezménila.

64



MiizZete uvést, zda-li Vam vyhovuje Vas soucasny Zivotni styl?
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Obrazek 31: Rekapitulace zdravého Zivotniho stylu. (n = 60) 29. otazka dotazniku
Zdroj: vilastni vyzkum

K této dotaznikové otazce se vyjadiil plny pocet, vSech 60 respondentd (100 %). 26 respondentti
(43,30 %) reagovalo odpovédi celkem ano. 23 respondentii (38,40 %) reagovalo odpovéedi ano. Ne,
snazim se o zménu — takto odpovédélo 11 respondentii (18,30 %). Ne, ale ménit ho nebudu — z

celkového poctu respondentil nemél nikdo tento nazor.
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6 Diskuse

Vyzkum mé bakalarské prace byl zaméten na zdravy zivotni styl u policistd a policistek sluzebné
zafazenych na Integrovaném opera¢nim stfedisku policie Jihogeského kraje se sidlem v Ceskych
Budgjovicich.

Toto téma jsem se rozhodla vybrat si z divodu, Ze m€ samotnou zajima zdravy Zivotni styl,
mym studiem na Vysoké Skole je obor Vychova ke zdravi. A dal$im neopomenutelnym divodem
je, Ze ja sama pracuji jako policistka na Integrovaném operaénim stiedisku zde v Ceskych
Budé¢jovicich a chtéla bych mym kolegiim doporucit, pokud o to budou mit zajem, vhodné zmény
jejich zivotniho stylu, s pfihlédnutim k nepravidelnosti pracovni doby, které by dopomohly
k udrzeni nebo zlepsSeni jejich zdravi.

Vyzkumného Setfeni se zucastnili policisté a policisti Integrovaného opera¢niho stfediska.
Celkem 60 respondenti, z toho bylo 54 respondentti (90 %) muzt a 6 respondentti (10 %) Zen.
Cilem bakalatské prace bylo zjistit, zdali dana profese viibec umoziuje nebo inspiruje mé kolegy
k dodrzovani zésad zdravého zivotniho stylu.

Dle organizace WHO se ¢lovek podili na zdravi hlavné svym zivotnim stylem, dle statistik az
z 80 %. Z 20 % se na zdravi podili ostatni faktory, kterymi je napt. dédi¢nost, vhodnd zdravotni
péce atd. Vzhledem k témto aspektlim je velice dilezité, aby se lidé, potazmo i ja a moji kolegové
o své zdravi starali a tato starost se stala soucasti naseho kazdodenniho Zivota.

Policisté a policistky pracujici na Integrovaném operacnim stredisku ve sménném provozu maji
sedavé zaméstnani. Rovnéz pohybova aktivita pii prepravé do zaméstnani je minimalni, vétSina
policistil Zije trvale bytem v rdmci celého JihoCeského kraje, do zaméstnani se prepravuji autem,
autobusem nebo vlakem. Minimum pohybu spole¢né s psychicky ndro¢nym povolanim,
s nemoznosti dodrzovani spravné spankové hygieny by pak tedy mélo byt kompenzovano alespon
vhodnou pohybovou aktivitou, relaxaci, odpo¢inkem a v neposledni fad¢ kvalitni stravou. Toto vSe
vzhledem k individuélnim pozadavkim kazdého policisty, v ramci moznosti a v dob¢ jeho osobniho

volna, mezi sluzbami.
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Vyzkumny predpoklad:

Predpokladala jsem, Ze vzhledem k pracovnim podminkdm neni moZzné, mit kvalitni a zdravy
spanek. Vyzkumny piedpoklad se potvrdil.

Touto problematikou se zabyvaji otdzky ¢. 17, ¢. 18, €. 19 a €. 20 dotaznikového vyzkumu,
které byly zaméteny na oblast spankové hygieny, tykajici se pfedevsim kvality a délky spanku.
Poukazovaly na subjektivni pocity respondentti vzhledem k praci ve sménném provozu.

Naprostou spokojenost s kvalitou spanku v této oblasti konstatovalo 13 respondentt (22 %)
z celkového poctu 60 respondentlt (100 %). Ostatnich 47 respondentl (78 %) uvadi, Ze se
nedomnivaji, Ze by jejich spanek byl dostatecny a kvalitni. Viz. Znazornéni Obr. €. 17, str. 51.

Néhrada spanku nocniho, pies denni dobu, po skoncéeni 24hodinové sluzby, coz znazoriuje
Obr. ¢. 18, str. 52 poukazuje na to, ze po sluzbé chodi spat 32 respondenti (53,30 %) pravidelné. 25
respondentt (41,70 %) odpovédelo, ze rano po sluzbé jde spat jenom nékdy. 3 respondenti (5 %)
nechodi po sluzb¢ spat viibec.

Kolik hodin celkem dotazovani respondenti vénuji spanku po no¢ni smén¢ zobrazuje dodatek
Obr. €. 19, str. 53. Jen jeden respondent (1,70 %) se k této otazce vyjadiil tak, ze po sluzbé€, v denni
dobu spi 6 hodin. 5 hodin po denni sluzbé spi 4 respondenti (6,80 %), 3—4 hodiny, nebo 4 hodiny
v pribéhu denni doby, po sluzb¢, spi celkem 21 respondentii (35,70 %). Na 3 hodiny pies den chodi
spat 12 respondentti (20,40 %), na 3—5 hodiny spi 5 respondentti (8,50 %), na 2 hodiny pfes den, po
sluzbé jdou spat 4 respondenti (6,80 %). 13 respondentti (20,40 %) zakrouzkovalo odpovéd, Ze
nikdy, po 24hodinové sluzbé nechodi spat.

Obr. ¢. 20, str. 54. Zde méli respondenti odpoveédeét, zda se dalsi rano, po 24hodinové sluzbé
probouzi unaveni a nevyspali. 31 respondentt (51,70 %) uvedlo, ze nékdy se citi byt i dalsi rano,
po 24hodinové sluzbé unaveni. 13 respondenti (21,70 %) uvedlo, ze se nikdy neciti byt dalsi rdno
unaveni a nevyspali. 8 respondentt (13,30 %) pfipustilo, Ze dalsi rano jsou unaveni, ale ne moc
Casto. 7 respondentt (11,60 %) odpovédélo, ze dalsi rano po probuzeni se citi byt ¢asto unaveni. 1
respondent (1,70 %) je unaveny a nevyspaly kazdé dalsi rdno po probuzeni.

Hypotéza nekvalitniho a nedostatecného spanku se potvrzuje, nebot’ v Obr. ¢. 18, str. 52
odpovida vice nez polovina respondentti, Ze po 24hodinové sluzbé chodi rano spat, ale piesto i1 tak
se dle zndzornéni Obr. €. 20, str. 54 nadpolovicni vétsina budi dalsi rano, po vykonani 24hodinové
sluzby unavena a nevyspala.

Osoby, které nepracuji ve sménném provozu, ale maji pravidelny pracovni rezim, zpravidla trpi
niz§im spankovym deficitem nez osoby pracujici v provozu sménném, do kterého se fadi vétSina

policistll. Je mozné, Ze si za né¢jakou dobu organismus na rezim sménného provozu a s nim spojenou
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nedostate¢nou spankovou hygienu zvykne a ¢aste¢né€ se prizpisobi. Jistou roli také jisté sehrava i
veék a fyzickd zdatnost, kdy mlady organismus ¢lovéka je vice vitdlni a sndze vyrovna spankovy
deficit po praci v noci. Musim konstatovat, Ze policista operac¢niho stfediska, pracujici pfes noc,
nemd moznost usinani v Gplné tme a tichu. Nelze ani opomenout pravé vék policistl sluzebné
zatazenych na Integrovaném operacnim stfedisku, nejcastéjsi vékové rozmezi zde je 41 let az 51 let,
celkem u 26 respondentii a 52 let az 64 let u 19 respondentii. Po ndvratu domt je jiz denni svétlo
v plné intenzité, do bytu nebo domu je Casto slySet venkovni ruch nebo pohyb ¢leni rodiny.

Z téchto diivodi se domnivam, ze dodrzovani kvalitni spankové hygieny v pravidelny, nejlépe
nocni ¢as je nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu, organismus se sice mtize pfizptisobit, ale
plnohodnotné nenahradi spanek v noci.

Spéankova deprivace je nedostatek spanku, jeho odpirani. Jestlize se tato potteba dlouhodobé
neuspokoji, vznika chronickd spankova deprivace. Védecké vyzkumy tadi spankovou deprivaci
jako jednu z nejvyznamnéjsich civiliza¢nich onemocnéni souc¢asné moderni, uspéchané doby. Mezi
nejcastéj$i projev spankové deprivace lze zatadit zhorSenou vykonnost a pozornost, zvySenou
podrazdénost, zpomalené reakce nebo omyly. (Plhakova, 2013).

Reakce respondentti uvedené v Obr. €. 21, str. 55 uvadi, ze 32 (56,10 %) z nich citi psychickou
vyCerpanost v disledku své prace. Domnivam se, ze této psychické vycerpanosti v disledku
zamé&stnani lze pficist pravé nedostatecny spankovy rezim, kdy feSeni tisiovych telefonickych
oznameni na linku 158 vyzaduje vysokou psychickou odolnost a schopnost soustiedit se, neméné je
potieba schopnosti kazdého policisty zatazeného na Integrovaném operacnim stredisku adekvatné
se rozhodovat v zavaznych vécech, které z feseni tisnovych ozndmeni vyplyvaji.

Predpokléadala jsem, ze vétSina dotazovanych respondentii béhem 24hodinové sluzby odpovi,
7e se stravuje mén¢ ¢asto nez dvakrat za noc. Vyzkumny ptedpoklad se potvrdil.

Ze ziskanych informaci dotaznikového vyzkumu, které mapoval Obr. €. 4, str. 38 je patrné, ze
55 respondent (91,70 %) v prib&hu noci pfijima potravu 2krat nebo ménékrat. 5 respondentti (8,30
%) konzumuje jidlo alespont 3krat za noc. Nikdo z dotazovanych neuvedl, Ze by se pfes noc
stravoval vicekrat nez 3krat.

Z mého pohledu velmi zalezi na tom, jakou praci Clovék vykonava. Prace policistl na
Integrovaném operac¢nim stfedisku neni fyzicky naro¢na (jedna se o sedavé zaméstnani), jak jsem
jiz uvedla vyse, ale o to vic je psychicky narocné a vycerpavajici. Prace ptes noc zpravidla nebyva
tolik intenzivni jako prace ptfes den, policisté jsou mezi feSenim riiznych udalosti oznamenych na
linku 158 v klidnéj$im pracovnim rezimu — odpocivaji, ale nespi. Z tohoto diivodu se domnivam,
ze je jidlo pfes noc nutnosti, mélo by byt pravidelng¢, alespon Ctyfikrat za noc, méné energeticky
vydatné, ale piesto kvalitni a v menSich porcich, protoZe policisté nemaji plnohodnotny noc¢ni
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spanek, jedna se spise o probdélou noc. I pfes noc musi policista adekvatné reagovat na nove vzniklé
udalosti, kde mlze jit o zivot nebo zdravi osob a je tedy nutné, aby udrzel svoji pozornost na co
nejvyss$i mozné Grovni, prestoze je jeho organismus celkoveé v utlumu, tudiz jeho organismus musi
byt schopen fungovat.

Lidské télo je nastavené na fungovani pies den a odpocinek v noci. Pfi praci v noci nejsou tyto
zakladni biorytmy clovéka respektovany a organismus se vypofadava s velmi naro¢nou situaci.
Hovotime o jakémsi rozladéni biologickych hodin desynchréze. (Havli¢ek, Lamschova 2016)

Vhodné je tedy i pfi nocni sméné€ dodrzet maximalné tithodinovou pauzu mezi jidly. Zacit napf.
kolem 19:00 hod., vecefi, ktera bude vydatnd na sacharidy a bilkoviny, napt. kufeci rizoto nebo
téstovinovy salat s tunidkem. Kolem 22:00 hod., je vhodna mensi svacina napt. bily jogurt a banan,
nebo knickbroty. 01:00 hod., je vhodna porce jidla, kterou miize ptedstavovat platek celozrnného
chleba s tvarohovou pomazéankou a zelenina. Kolem 04:00 hod. by méla nasledovat lehce stravitelna
svacina, napft. kefirové mléko a piil jablka. Snidani by si mél dat policista pracujici ptes noc kolem
07:00 hod., ale alesponi dv¢ az tfi hodiny pied spankem. Neméla by byt tucnd, ani velkd, aby nebyl
zatézovan metabolismus a organismus si mohl pii spanku po no¢ni smén¢ odpocinout. (Havlicek,
Lamschova 2016)

Déle jsem predpokladala, ze télesnd hmotnost operacnich distojnikl policie, zatazenych na
Integrovaném operacnim stredisku se zvysila. Tento pfedpoklad se nepotvrdil.

I ptes to, Ze se policisté Integrovaného operacniho stiediska stravuji pies denni dobu pomérné
pravidelng, jak znazornuje Obr. €. 3, str. 37, kde 30 respondentii (50 %) konzumuje jidlo pétkrat,
nebo vicekrat denné, je patrny zvySeny vahovy prirtistek u vétSiny respondenti, jak je zndzornéno
v Obr. €. 29, str. 63. Vahovy pfiristek smeérem nahoru je zfejmy u 34 respondentti (56,70 %) a u
nékterych z nich je zvyseni télesné hmotnosti ve velice vysokych ¢islech, néktefi z respondentii
uvadi 10 kg, 15 kg nebo dokonce 30 kg vahového prirastku. Je nutné uvést, jak vypovida Obr. ¢. 29
dale, ze u 12 respondentti (20 %) se t€lesna vaha nezménila au 14 respondentti (23,30 %) je dokonce
uveden vahovy ubytek.

Domnivam se, ze télesnd vaha jedince je moznou genetickou loterii. Kazdy ¢lovek zvlast, ma
dispozice bud’ k ptirozené Stihlosti, nebo naopak ,,télnatosti“. Myslet si, Zze jde pln€ o vysledek
vhodnych stravovacich navykl a dodrzovani zdravého zivotniho stylu je podle m€ mylné. J& véfim,
ze existuji lidé objemnéjsi, 1 ptesto, Ze se stravuji dobie a lidé Stihlejsi, ktefi se stravuji nevhodné.
V kazdém ptipadé to neznamend vzdat se snahy, mozna by se bylo potieba jeste vice se soustredit
na konzumaci kvalitni a zdravé stravy a dbat na dostatek pohybové aktivity, protoze toto jsou

neocenitelné zdravotni ptfinosy bez ohledu na raficku véhy.
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Havlicek uvadi, ze lidé pracujici na smény maji vétsi predispozice k obezité. Je to déno
nedostatkem spanku, vyssi hladinou kortizolu a zvySenou hladinou hormonti, které zvysuji chut
k jidlu. Pfi sménném provozu je vic nez kdy jindy nutno dbat na odpocinek a relaxaci. Chodit napf.
do sauny nebo alespon na prochazky. Organismus se nutné potiebuje uvést do rovnovahy, aby byl
odstranén stres z naro¢ného pracovniho vytizeni.

Vznik obezity jakoZzto jevu vznikajicitho postupnym nabirdnim hmotnosti, jak je patrné u
nadpoloviéni vétSiny znamena nadmérnou chronickou z4téz pro opérny, pohybovy i obéhovy aparat
a v neposledni tad¢ trvalé zvyseni krevniho tlaku. (RNDr. Petr Foit, CSc., Ing. Ivan Mach CSc.,
2014). Dostatek pohybové aktivity ma na tyto negativni aspekty pozitivni vliv.

Ovsem znazornéni Obr. €. 25, str. 59 vypovidd o tom, Ze pohybova aktivita u policisti a
policistek na Integrovaném operanim stfedisku neni zcela optimalni. Vice neZ polovina, 33
respondenttll (55 %) se sice vyjadrila kladnym vztahem k pohybu, nicméné 27 respondenti (45 %)
uvadi, ze dostatek pohybové aktivity nema. Toto se pravé mize jevit jako mozné riziko vzniku
obezity, vysokého krevniho tlaku, psychické nepohody a dalsich negativnich aspekti.

Z monitoringu doby stravené u PC nebo TV kazdy den, Obr. €. 28, str. 62 vyplyva, ze vice nez
polovina respondentd, tj. 32 policistli a policistek zatazenych na Integrovaném operacnim sttedisku
(53,30 %) sleduje PC nebo TV vice nez 2 hodiny denné. 16 respondentti (26,70 %) sleduje PC nebo
TV do 1,5 hodiny denné. 11 respondentt (18,50 %) travi u PC nebo u TV do 1 hodiny denné¢. 1
respondent (1,70 %) travi u PC nebo u TV do 'z hodiny denné. Bylo by tedy vhodnéjsi, kdyby
respondenti, ktefi uvedli nedostatek pohybové aktivity zpozornéli a ubrali svilj ¢as prosezeny u PC
a TV a ten zkusili vénovat pohybu. Nelze upln¢ tvrdit, Ze by byli malo aktivni, ale jde o to, ze pfilis

sedi. Zaroven plati, ze ¢im vice se sedi, tim mén¢ Casu na pohybovou aktivitu zbyva.
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7 Zavér a doporuceni pro praxi

Vyznam mé bakalatrské prace spatfuji ve zkoumani zdravého Zivotniho stylu policisti i policistek
zafazenych na Integrovaném opera¢nim stfedisku policie Jihodeského kraje se sidlem v Ceskych
Budgjovicich. K tomu mné vedla skute¢nost, ze prosazuji zdravy Zivotni styl a mym studiem na
Vysoké skole je obor Vychova ke zdravi. Neopomenutelnym divodem je, Ze na tomto pracovisti
vykonavam sluzbu.

Povoléni policisty je psychicky narocné, napli pracovniho dne je ¢asto nepiedvidatelna a toto
se d¢je zejména v zavislosti na poctu tistovych ozndmeni na linku 158 a nasledné neodkladné feSeni
téchto udalosti, které ma ptrednost pied pravidelnou pauzou policisty.

Ve své praci jsem si stanovila tfi vyzkumné predpoklady, ve kterych jsem se zaméfila
predevsim na zdravy a kvalitni spanek, konzumaci stravy v pritbéhu sluzby pfes noc a na mozné
zvyseni télesné hmotnosti.

Vysledky, které jsem ziskala dotaznikovym Setfenim mezi mymi kolegy potvrdily mnou
stanoveny prvni vyzkumny piedpoklad tykajici kvality spanku. Dostatecny a kvalitni spanek je u
policistii a policistek zatazenych na Integrovaném operacnim stfedisku nedostatecny, nebot’ je
naruSen biorytmus ¢lovéka nepravidelné se stiidajicimi sménami a praci v no¢ni dobu. Sviij spanek
za nekvalitni a nedostatecny povazuje 47 respondentti (48 %) z celkového poctu 60 odpovidajicich
respondentu.

V dal$im z vyzkumnych ptedpokladl jsem se zaméfila na konzumaci stravy pii sluzbé€ v noci.
Vétsina policistl i policistek se v noci stravuje nedostate¢né. 55 respondentti (91,70 %) uvadi, Ze se
v noci stravuji dvakrat a méné krat za noc. Tato frekvence stravovani miize vést k nedostatku
energie pro organismus a k naslednému piejidani se v dobé odpocinku, pfed dennim spankem po
sluzbé nocni, kdy hrozi varianta rychlého doplnéni energie v podobé rychlych sacharidi nebo
nevodnych tuki, coZ mize mit za nasledek vznik obezity.

V poslednim stanoveném piedpokladu jsem se zaméftila na télesnou hmotnost a mozny vahovy
ptiriistek. Vahovy pfirtistek smérem nahoru je ziejmy u 34 respondentii (56,70 %) a u nékterych
znich je zvyseni télesné hmotnosti ve velice vysokych cislech, tudiz posledni, mnou stanoveny
predpoklad se potvrdil i pfes pomérnou snahu mych kolegii zatazovat do jidelnicku zdravou stravu
a dodrzovat v rdmci moznosti pravidelnost jidel alesponi v denni dobu.

Vysledky ziskané v mé vyzkumné oblasti, jak jsou shrnuty v diskusi mi stanovily srozumitelné
zavery, ze na Integrovaném operacnim stfedisku s nepietrzitym vykonem sluzby, nelze opomijet

spravny stravovaci i pitny rezim, spankovou hygienu a vhodnou relaxaci.
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Z vysledki mé bakalarské prace, pro zlepSeni kvality Zivota policisti a policistek, zatfazenych na
Integrovaném operaénim stéedisku Policie CR, navrhuji tato opatieni:

e Ke zlepSeni celkového zivotniho stylu, pii vykonu sluzby na Integrovaném opera¢nim
sttedisku Policie CR, dodrzovat vhodny stravovaci rezim s vyvaZzenou stravou, spravnym
pitnym rezimem, v¢etné kultury stolovani

e 7 divodu psychické narocnosti sménného provozu, respektovat zakladni zasady spankové
hygieny.

e Pii vykonu sluzby provadét dle moznosti alesponi protahovaci cviky a ve svém volnu

provozovat vhodné pohybové aktivity.
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9 Prilohy

1. Ptiloha: Dotaznik
Dobry den, jsem studentkou 3. rocniku oboru Vychovy ke zdravi, Pedagogické fakulty Jihoceské
university. Radda bych Vas poprosila o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, jehoz vyhodnoceni bude
pouzito jako podkladovy material do mé bakalaiské prace — Zdravy Zivotni styl u policistl a
policistek na Integrovaném operac¢nim stfedisku Policie JihoCeského kraje. Dotaznik je anonymni a
jeho vysledky budou pouzity v praktické ¢asti mé bakalaiské prace. Pfedem moc dékuji za vyplnéni

dotazniku.

1. Uved’te prosim sviij vék:

2. Uved’te VaSe pohlavi:
a) Muz
b) Zena

3. Kolikrat konzumujete jidlo pfi 24hodinové sméné v pribéhu dne?
a) 2 xaméné za den
b) 3 x zaden

c) 5xzadenavice

4. Kolikrat konzumujete jidlo pfi 24hodinové sméné v pribéhu noci?
a) 2 X amén¢ za noc
b) 3 x zanoc

c) 5 xzanoc avice



10.

Jaky druh masa konzumujete nejcastéji?
a) Zadné

b) Veptové

c) Drubezi

d) Hovézi

e) Kralici

f) Rybi

g) Jiné (dopliite)

Kolikrat za tyden konzumujete mastné vyrobky? (pr. Salamy, pastiky, klobasy,
parky)

a) Nikdy

b) 1-2 X tydné

c) 3-6 x tydne

d) kazdodenné

Kolikrat za tyden konzumujete sladkosti?

Jite kazdy den ovoce?
a) Ano
b) Ne

Jite kazdy den zeleninu?
a) Ano
b) Ne

Koufrite?
a) Ano
b) Ne
c) Obcas



11. Kolik tekutin denné vypijete?

12.

13.

14.

a) méné¢nez 0,51
b) 0,5-11

c) 121

d 2-31

e) vicenez31

Co pijete nejcastéji?

a)
b)
c)
d)

Vodu

Sirup + vodu
Neslazenou mineralku
Slazenou limonadu
Slazeny ¢aj
Neslazeny Caj

Jiné (dopliite)

Jak ¢asto pijete alkoholické napoje?

a)
b)
c)
d)
e)

nikdy

1 x za mésic
2-4 x mgsicné
2-3 x tydné

4 x a vicekrat tydne

Pijete kavu? Pokud ano, kolikrat za 24hodinovou sluzbu?

a)
b)
c)
d)

Nikdy

Piji 1 salek

Piji 2 salky

Piji 3 séalky a vice



15. Pijete energetické napoje? Pokud ano, kolikrat za 24hodinovou sluzbu?
a) Nepiji
b) Piji ptilezitostné
c) Piji 1l x denné

d) Piji2 x avice denn¢

16. Kolikrat si za 24hodinovu sluzbu ¢istite zuby?
a) Nikdy
b) 1xdenné
c) 2 xdenné

d) Vicekrat denné

17. Domnivate se, Ze vzhledem k pracovnim podminkidm mate dostateény a kvalitni
spanek?
a) Ano
b) Ne

18. Jdete spat po kazdé Vasi 24hodinové sluzbé?
a) Ano, pravidelné
b) Jen nékdy

c) nechodim spat

Pokud jste odpovédeli ano, napiste, kolik hodin spite ve dne, po 24hodinové sluzbé (napft.

4-5 hodin)

19. Probouzite se dalsi rano, po 24hodinové sluzbé unaveny/a a nevyspaly/a?
a) Ano, vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Ne moc casto

e) Ne, nikdy



20. Mate pocit psychické vycerpanosti v dusledku Vasi prace?

21.

22.

23.

24.

a) Ano

b) Ne

c) Nekdy

Jste v zaméstnani spokojeny/a?
a) Ano

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne

Miyslite si, Ze mate na pracovisti dobré vztahy?
a) Ano

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne

Jaké regeneraci se nejcastéji vénujete?
a) Zadné

b) Sauna

c) Masaze

d) Meditace

e) Sledovani TV

f) Jiné (dopliite)

Domnivate se, Ze mate dostatek pohybové aktivity?
a) Ano
b) Ne



25.

26.

27.

28.

29.

Mate moZnost béhem sluzby provadét protahovaci cviky ¢i zmény polohy téla? Pokud
ano, provadite je?

a) Nemdam moZnost

b) Mdam moznost, ale neprovadim

¢) Mam moznost a provadim

Kolik hodin v tydnu se vénujete sportovni aktivité?
a) Mén¢ nez 1 hod.

b) 1-2h.

c) 3—4h.

d) 5-6h.

e) vicenez 7 h.

f) nesportuji

Kolik hodin denné, ve svém volném ¢ase travite u TV nebo PC?
a) Zadny ¢as

b) Do % hod.

c¢) Do 1 hod.

d) do 1,5 hod.

e) 2 havice

Zménila se vaSe télesna hmotnost v priibéhu sluZebniho poméru na Integrovaném
operacnim stredisku?

a) Ano, smérem nahoru

b) Ano, smérem doll

c) Nezmeénila se

Pokud doslo ke zméné vahy, napiste o kolik kilogramt pfesné¢ a jakym smérem

Vyhovuje Vam vas soucasny Zivotni styl?
a) Ano

b) Celkem ano

¢) Ne, snazim se 0 zménu

d) Ne, ale nebudu ho ménit



10 Abstrakt

NOWAKOVA, J. Zdravy Zivotni styl u policistii a policistek Integrovaného operacniho stiediska
policie Jihoceského kraje. Ceské Budgjovice 2019. Bakalaiska prace. Jihoceska univerzita v
Ceskych Budgjovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci prace Mgr.

Michaela Pospisilova.

Bakalaiska prace se zabyva kvalitou zivotniho stylu policisti a policistek Integrovaného
operacniho stfediska Jihoceského kraje, ktefi pracuji v nepfetrzitém, 24hodinovém, nebo méné
Castéji, ve dvanactihodinovém provozu. Prace je rozdélena na dveé €asti, teoretickou a praktickou.
V teoretické &asti popisuji Policii CR jako celek, jeji ¢innost, zamé&fuji se na charakteristiku
Integrovaného operacniho strediska Jihoc¢eského kraje a jeho pracovni napln. V dalsich teoretickych
blocich bakaléaiské prace popisuji zdravy zivotni styl, se zaméfenim na stravovani, pitny rezim,
pohybovou aktivitu, vznik obezity, stres, psychosocialni aspekty, spankovou hygienu a regeneraci.

Praktickd ¢ast prace se zabyva dotaznikovym Setfenim se zaméfenim na zdravy zivotni styl.
Vyzkum byl provadén mezi mymi kolegy na Integrovaném operac¢nim stedisku pro Jihocesky kra;.
Celkem se vyzkumu zucastnilo 60 respondentt. Vysledky dotaznikového Setfeni byly nasledné
zpracovany a vyhodnoceny.

Zavér bakalarské prace obsahuje doporuceni pro zlepSeni zivotniho stylu.

Kli¢ova slova: Policie CR, Jiho&esky kraj, zdravy Zivotni styl, pohybova aktivita
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NOWAKOVA, J. Healthy Lifetyle at the police of the Integrated Operations Center of the Police
of South Bohemia. Ceské Bud&jovice 2019. Bachelor thesis. University of South of Bohemia in
Ceské Budgjovice. Faculty of Education. Department of Health Education. Thesis supervisor Mgr.

Michaela Pospisilova.

The bachelor thesis deals with the quality of life of police officers of the Integrated Operational
Center of the South Bohemia region, who work in contionuous 24 hours, or less frequently, 12 hours
operation.The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. In the theoretical part I
describe the Police of the Czech Republic as a whole, its activities and also I focus on the
characteristics of the Integrated Operatinal Center of South Bohemia and its job description. In other
theoretical blocks I describe a healthy lifestyle, focusing on eating, drinking régime, physical
activity, the emergence of obesity, stress, psychosocial aspects, sleep hygiene and regeneration.

The practical part deals with a questionnaire survey focusing on a healthy lifestyle. The research
was carried outamong my colleagues at the Integrated Operatin Center for the South Bohemian
Region. Altogether 60 respondents participated in the research. The results of the questionnaire

survey were subsequently processed and evaluated.

Keywords: Police CR, South Bohemia, Healthy Lifestyle, Motion Activity



