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Osetfovatelstvi prol.ro¢nik

1. Ochrana zdravi zdravotnického asistenta

1.1 Uvod

Definice zdravi podle Svétové zdravotnické organizace - WHO, 1946

Zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je to komplexni stav télesné, duSevni i
socialni pohody. Zdravi je fyzické (t€lesné), psychické (dusSevni) a socialni prospivani
(blaho).

Ochrana zdravi pri praci zdravotniki je prioritou, je dilezitou soucasti prevence a kontroly
Sifeni infekci ve zdravotnickych zafizenich. Zajisténi bezpecného pracovniho prostiedi a
bezpecnych pracovnich procesil je povinnosti zaméestnavatele.

Definice nemoci z povolani
Jde o nemoci, které vznikaji ptisobenim chemickych, fyzikalnich nebo jinych skodlivych
vlivli béhem pracovniho procesu a v pracovnim prostiedi.

Pracovnici zaméstnani ve zdravotnictvi se musi zabyvat celou fadou ¢innosti, jez ohrozuji
jejich zdravi a ptedstavuji pro né riziko nemoci z povolani nebo pracovnich urazi.
Rizika, kterym zdravotnici ¢eli, jsou:

¢ Dbiologicka rizika = infekce zpiisobené poranénim injekéni jehlou, jinym
kontaminovanym piedmétem

e chemicka rizika = kontakt s dezinfek¢nimi prostiedky a 1é¢ivy pouzivanymi pii 1é¢bé
rakoviny

o fyzicka rizika = ionizujici zafeni

e ergonomicka rizika = napiiklad manipulace s pacienty

e psychosocialni rizika = prace na smény, hrozba fyzického nasili a skutecné nasilné
utoky ze strany spolupracovnikii i ostatnich osob

Zdravotnici tvoti specifickou skupinu pracovnikd, ktefi jsou vystaveni infekénim Ciniteltim,
alergeniim (zejména dezinfekénim prostiedkiim), anestetiktim, cytostatiklim, ionizujicimu
nebo neionizujicimu zafeni, vibracim, fyzické zatézi, hluku, tepelné a neuropsychické zatézi.

Ptiklady nemoci z povolani ve zdravotnictvi:

- pfenosna a parazitarni onemocnéni — svrab (infekéni svédivé onemocnéni vyvolané
zékozkou svrabovou), virova hepatitida A,B,C (infekcni zanét jater), tuberkuldza plic a
jinych organt

- koZni a jina alergicka onemocnéni — profesionalni dermatozy jako jsou alergicka dermatitida
(zanétlivé onemocnéni klize zptisobena precitliveélosti kiize na urcity alergen), alergicka

kopftivka (pfi¢inou mohou byt dezinfekéni prosttedky, latex v gumovych rukavicich), astma,
alergicka ryma

- intoxikace chemickymi latkami

- syndrom karpélniho tunelu z ptetéZovani hornich koncetin (bolestivé postizeni rukou),
artrozy rukou, zapésti
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Proti nemocem se da bojovat jednak jejich 1é¢bou a jednak jejich pfedchazenim = prevenci.

Prevence nemoci se d¢li na dvé oblasti:

- primarni — zahrnuje odstrafovani pri¢in nemoci a zvySovani odolnosti organismu vici
nemocem, velky vyznam v této oblasti ma aktivni uéast samotného jedince (jeho zivotni
styl), ktery je dostatecné informovan o tom, co zdravi skodi, co prospiva

- sekundarni — zahrnuje ¢asné odhaleni vzniklé poruchy nebo nemoci tak, aby mohla byt
uspésné 1éCena, tato oblast je z vEtsi ¢asti v rukou 1ékaiti (organizovani preventivnich
prohlidek), ale i zde zalezi na samotném jedinci, ktery nepodceni varovné piiznaky poruch
zdravi

Zdravy Zivotni styl

Z 80% urcuje naSe zdravi nas vlastni Zivotni styl, zbyvajicich 20% zahrnuje dédi¢nost a
zdravotnickou péci. Zdravy zivotni styl pfedstavuje souhrn v§eho, jak vlastné clovék Zije.
Zasady zdravého Zivotniho stylu:

e nekoufeni

e zdrava vyziva — pfiméfend, pestra a vyvazena

e spravny pitny reZim

e vysokd pohybova aktivita — davat pfednost pfirozenému pohybu (chtizi), pravidelné
cviceni, prochazky

e omezena konzumace alkoholu

e dostatek spanku — chodit spat pravidelné ve stejny Cas

e optimismus a dobra nalada, radost ze zivota

e vyvarovat se pusobeni Skodlivych latek a faktorQ, chranit se pied piimym slune¢nim
zafenim

Disledky = jak se zdravy Zivotni styl projevuje na zdravi

e piiméfena hmotnost

e normalni krevni tlak

e nizka hladina cholesterolu v Krvi

e dobra télesnd kondice a vykonnost, nizka inavnost

e sv&Zi a zdravy vzhled

e dobra psychické pohoda

e vysokd odolnost vii¢i nemocem, nizky vyskyt nemoci

) W

" &
s 0

-h

Obrazek ¢.1 — Normalni je nekoufit
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1.2 Zivotni a pracovni prostredi

Zivotni prostiedi

Umoziiuje vznik a existenci Zivota. Clovék Zije se svym prostiedim ve vzajemném
pusobeni. Svou ¢innosti ovliviiuje své prostredi a zpétné je saim timto prostiedim ovliviiovan.
Kazdy zasah do okolniho svéta vyvelava konkrétni zménu, ktera je pak pocit'ovana jako
prinos nebo Gjma. Proto ma velky vyznam kvalitni ochrana a tvorba Zivotniho prostredi.
Ochrana zivotniho prostfedi ptedstavuje snahu o zachovani zdravi a celé pfirody.

Tvorba zivotniho prostiedi pfedstavuje Gpravu okolniho svéta, ktera je nezbytné nutna pro
socidln¢ ekonomické pozadavky spolecnosti.

Ochrana a tvorba Zivotniho prostiedi ma tyto slozky:

- ptirodni — tyka se ovzdusi, vodnich zdrojt, pidy, rostlin a zivocicht

- umélé — jsou zaméieny na obytna a rekreacni zafizeni, pracovni prostredi

- socialni — zahrnuji rodinu a mezilidské vztahy

Clovék do Zivotniho prostfedi zasahuje naptiklad:

- napravou $kod, které vznikly jeho dosavadni ¢innosti

- zabezpeCovanim obzivy pro stale rostouci pocet obyvatel

- organizovanim vyroby a dopravy

- zachovanim hodnot Zivotniho prostfedi pro pfisti generace...

Pracovni prostredi

Je jednou ze slozek Zivotniho prostiedi cloveéka, ktera se tyka pracovniho procesu.

O kvalité pracovniho prostiedi rozhoduyji:

- materialni podminky — stavebni a estetickd troven pracovisté, prostorové usporadani,
ptistrojové vybaveni, manudlni ¢innosti

- mikroklimatické podminky — kvalita ovzdusi, vyména vzduchu, teplota a osvétleni,
Cistota, hlu¢nost na pracovisti

- vécné podminky — materidlni vybaveni, pracovni pomticky a nastroje pro plnéni
pracovnich ukolli, ochrannd vybava pracovnikil, pracovni obleceni

- samotni lidé — uroven fizeni a organizace prace, podminky spoluprace, mezilidské
vztahy, fyzicka a psychicka zatéz

- hygienické podminky prace a pracovniho prostredi — vliv pracovniho procesu na
télesné a dusevni zdravi jedince, kvalita prostfedi, dodrZzovani hygienickych a pracovnich
norem, hygiena a bezpecnost prace
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1.3 Zivotosprava zdravotnického asistenta

Péce o osobni hygienu

Vychdazi z potieby byt Cisty. S tim souvisi pocit svézesti a potieba plsobit esteticky ve
spolecnosti. Jedinec, ktery udrzuje Cistotu, chrani i své zdravi, zabranuje pienosu infekce.
Kazdy zdravotnicky pracovnik musi mit osvojené hygienické navyky, které uplatiuje jak
V osobnim Zivoté, tak i1 v praci.

Do péce o osobni hygienu zahrnujeme:

dodrzovani Cistoty a poradku

pravidelné sprchovani ¢i koupel ve vané — smyji nejen necistotu, ale pomuze
odstranit nepfijemné myslenky, inavu, vyCerpani, starosti

péce o chrup a dutinu ustni — ¢isténi zubi se provadi rano a vecer pied spanim a pies
den dle potieby, zubni kartacek a zubni pastu si voli kazdy individualné nebo podle
doporuceni stomatologa

péce o ruce — diitkladné myti rukou pied jidlem a po jidle, po pouziti hygienického
zafizeni, pted odchodem ze zaméstnani a pii prichodu domd, pted kazdym vykonem a
po ném, po umyti je vhodné natrit ruce hydrataénim krémem, kromé
mechanického myti je velmi dilezZita dezinfekce rukou vhodnym dezinfek¢nim
prostiedkem

péce o0 nohy — pro unavené nohy po skonceni sluzby je vhodna stfidava koupel ve
studené a teplé vodé s naslednou masazi, vhodné je lehnout si na zdda a dat dolni
koncetiny do zvySené polohy nebo opfit o sténu

péce o vlasy — myji se dle potieby, dilezité je umyvat je nadvakrat Samponem, jeho
dikladné splachnuti dostate¢nym mnozstvim vody, jemné masirovani pokozky béhem
myti, vhodné je vlasy pies den nékolikrat procesavat, uces ma byt lehky, slusivy

péce o nehty — nehty na rukou a nohou jsou vzdy ¢isté a upravené (kratké, uhlazené
pilni¢kem do kulata a nenalakované), prsteny a ndramky nejsou vhodné, protoZe se
v nich miiZe drZet necistota a infekce

pribézna péce o kiizi a plet’

casta vyména osobniho pradla
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Obrazek ¢. 2
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O @) Leva dlail myje hibet pravé ruky
a prava dlan myje hibet levé ruky

'3 Dlaii proti dlani Vn&jsi Esti prstd proti
s propletenymi prsty dlani druhé ruky

6 Myti p'a!.cﬁ‘sevfenim v dlani KrouZivé pohyby sevienych
otacivym pohybem. koneck( prsti v dlani

Obrazek ¢.3 - Spravny postup pii myti rukou

Vyziva

Potrava je zdrojem energie. Nedostatek potravy nebo jeji nevyvazené slozeni vedou k tinavé,
k postupnému hubnuti, ke snizeni odolnosti organismu vic¢i nemocem, ke vzniku konkrétni
nemaoci.

Zdravotnicky asistent by se m¢l stravovat v jideln€ pro personal (teplé jidlo), nemél by fadné
jidlo nahrazovat saldmy, hamburgery, vlasskymi salaty ¢i jinym rychlym obcerstvenim.
Strava by méla byt:

e vhodné slozena
e pestrd
e jednoduse piipravend — neni vhodné smazeni, fritovani (ptepalované tuky)

e bez pfehnaného soleni, kofenéni a umélych ochucovadel
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e chemicky a bakteriologicky nezdvadna

¢ s velkym podilem nezavadného ovoce a zeleniny, obilovin, mlé¢nych vyrobkt

e pozor na piehnanou konzumaci cukru, cukrarskych vyrobkt, tu¢ného masa, vnitinosti,

uzenin, vajec, zivo¢i$nych tuku, bilého peciva

Obrazek &.4
Rady pro spravné stravovani:
e jidlo ma byt pfiméiené teplé
e sousto je tfeba dobfe rozzvykat
e jist se ma pravidelné, pomalu a bez hltani
¢ na jidlo si mame udélat ¢as

e po jidle je dobré mit chvilku na zaziti

Obrazek ¢&.5

¢ jidlo ma byt zdrojem prijemnych zazitki, chvili klidu a pohody, mé byt prileZitosti
k posezeni s rodinou, ale nic vic (nadmérna laska k jidlu az jeho zbozniovani)

VyZivova doporuceni ve formeé potravinovée pyramidy

Tuky, cukr sdl
stfidmé

KaZdodenni strava ma
ohsahovat wiechny hlavd
potravinoweé slapiny

w urfitém pomén,

vyjadfeném graficky Miéko, mlééné 21;';1; ?J;L.";’:L
pyramidoy vyrobky ustning
a rovnés 2 -3 porce 1-2 porge
e cloy
doporadetiyin

Zelenina

poctem porci.
3 -5 porci

Obilniny, téstoviny, 3
ryie peéivo ’
3-8 porci GQ _ )

“ -

Obrazek ¢. 6 Potravinova pyramida
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wre

Prijem tekutin

Za den piijme jedinec p¥iblizné 2 000 ml vody prostfednictvim napoji a tekutych pokrmu
(omacky, polévky). Z napoji je nejvhodnéjsi Cerstva pramenita voda (Cistd, zdravotné
nezavadnd, s vhodnym slozenim stopovych prvki), konzumni vody (napi. Dobra voda),
mineralni vody, ovocné §tavy, dzusy, ptirodni a ovocné Caje. Dilezité je rozlozit prisun
tekutin v pribéhu dne, pit zvolna a po douscich napoj o vhodné teploté. Je nezdravé nahlé
zaplaveni organismu po delSim vynuceném ziznéni.

Patentovdno prirodou

VODNI PYRAMIDA RAJEC.

Lécivé vody
(mineralni vody
se slozenim vhodnym k léceni)

MAX 0,21 - 0,41 tekutin denné
(1-2 sklenice)

Pfirodni mineralni vody
(bohaté na mineraly
s vyssim obsahem soli)

0,51 = 11 tekutin denné
(3-5 sklenic)

Pramenita voda
s nizkou mineralizaci,
(tj. 150 - 400 mg/I,
voda z vod()vudu’*) |
&t do 7

(*neplati pro kojence a dét
¥

Bez omezeni, spravny
pitny rezim zahrnuje
2 - 2,5| tekutin denné

(10 sklenic)

let)

Informace vychazeji z podkladi na strankich www.rajec.com, www.copijeme.sk, jsou odborné garantované Mudr. lvanem Majeréakem, kardiologem a predsedou neziskové organizace Liga proti obezité.

Obrazek €. 7 - Vodni pyramida

Vyprazdiiovani

Dospély ¢loveék denné vylouci asi 1 500 — 2 000 ml moce. Béhem dne moceni (mikce)
probiha v n¢kolikahodinovych intervalech, v noci byvé pauza. K moceni mé dojit hned,
jakmile se objevi nuceni na moceni. ZadrZovani moce je velmi nezdravé. Preplnény
mocovy méchyft tlaci na okolni organy. Je Zivnou ptidou pro bakterie, je zdrojem infekce.
K vyprazdnéni tlustého stieva (defekace) dochazi u zdravého ¢loveka jedenkrat za den
obvykle ve stejnou denni dobu. Normalni stolice je formovand, bez pfimési a hlenu, hnédé
barvy a typického zapachu.

Po kazdé mikci a defekaci musi nasledovat dikladné myti genitalu a kone¢niku, aby
nedoslo k zavleceni infekce do pohlavnich organti nebo jinych mist.

Z hygienickych a estetickych divodi méa clovek vypestovany navyk myti rukou po pouziti
toalety.

Pohybova aktivita a odpocinek

Odpocinek je nezbytny pro obnovu sil a k nacerpani nové energie. Pfepinani sil vede

k tnavé a vycerpani, ¢lovek je pak nespokojeny, podrazdény, prace se mu nedaii tak, jak by
chtél. Odpocivat znamena uvolnit se. Doba potiebna k odpocinku je individualni.

Pri unavé téla se zpravidla voli pasivni odpocinek v poloze vsed€ nebo vleze s uvolnénym
svalstvem a odpoutani se od vtiravych neptijemnych myslenek.

Aktivni odpocinek spociva ve stfidani psychickych a fyzickych aktivit. Odpoc¢inkem po
dusevni praci mize byt prochazka v lese, turistika nebo prace na zahradce ¢i domaci prace
spojené s pohybem.
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Prace zdravotnického pracovnika je fyzicky a psychicky velmi vy€erpavajici. Vhodnym
kompenzacnim prostiedkem je pravidelné cvieni alespon 15 minut denn¢ zamétené na
protazeni zkracenych svald, rozhybani kloubti a patere spojené s dechovym cvi¢enim,
streCink, joga, turistika, vhodny sport, tanec. VSechno to, co ¢lovek dela, by mél délat rad,
protoZe mu to piinasi radost.

DusSevni hygiena

V zaméstnani ma Cloveék pracovat tak, aby skutecné odvadél praci a prace sama mu piinasela
uspokojeni a uspéch. Do prace se ma tésit stejné jako se ma téSit po praci domi.

Domov je misto s typickou atmosférou, viini a intimitou, jsou zde lidé, ktefi umi nejen
mluvit, ale také naslouchat a projevit porozuméni v piipadé problému a potizi.

Dobry kamarad rovnéz patii do osobni pohody. Je na néj vzdy spolehnuti, ma ¢as, podobné
zajmy a nikdy nezradi.

Od urcitého véku ma velky vyznam i partner, ktery umi lasku nejen brat, ale i davat, ma
srdce, rozum a piijatelné plany.

Spanek

Je jednou z biologickych potieb, slouzi k obnoveni sil, na¢erpani energie, ovliviiuje
spravnou funkci centralni nervové soustavy, upeviiuje zdravi. M4 byt dostate¢né dlouhy
(7 — 8 hodin) a pravidelny.

Jedinec po probuzeni se citi svézi, odpocinuty, s dobrou naladou, plny energie. Nevyspany
¢lovek je naopak unaveny, mrzuty, podrazdény a pies den malo vykonny. Pokud je tento stav
dlouhodobé;jsi, pak dojde k oslabeni organismu, k pesimistickym naladdm, agresivnimu
chovani, k omezeni zajma.

Spanek miiZe narusit:

- mimotadny zvuk (hlasity hovor sousedt, hlasité pusténa televize)
- jidlo snédené tésné pred spanim nebo vypita kava ¢i silny ¢aj v tuto dobu
- starosti, nepfijemné myslenky, vzpominky ¢i udalosti
- sledovani nevhodného programu v televizi
Do hygieny spanku patfi:
e dodrZovani pravidelné doby uléhéni a vstavani
e zachovavani ritualu stejnych ¢innosti v dob¢ tésné pied ulehnutim

e Uprava prostfedi v loZnici (vyvétrani, vhodné pfitmi, pohodlna postel...)

Obrazek ¢.8 - Pohodlné Itzko
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Prevence nemoci
Velmi dulezité misto zaujima pravidelna spoluprace s 1ékarem, kterd zahrnuje:

e konzultace o rodicovstvi

e péCi o téhotnou Zenu a oc¢ekavané dité

e odbornou péci o narozené dité

e pravidelné 1¢kaiské kontroly a prohlidky ditéte

e ockovani

e sledovani télesného a dusevniho vyvoje

e vcasné odkryvani skrytych vad

e vychovu k dodrzovani zasad zdravotnické osvéty

e sexudlni vychovu jiz od détstvi, ktera je prohloubena v obdobi dospivani (¢asté
stiidani sexualnich partnerti spojené s riziky kapavky, syfilis, AIDS)

e problematiku drogové zavislosti
e vstupni Iékatské prohlidky pfi nastupu do zaméstnani
e pravidelné kontroly zdravotniho stavu jedince pti praci v rizikovém oboru

Iniciativu a zajem o piedchazeni nemoci musi projevit jedinec saim. Musi si uvédomit, ze
zalezi hlavné na ném, jaky bude jeho dalsi zivot.

Obrazek ¢.9
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