Zdravi
jako benefit







Vazeni zaméstnavatelé,

nade prizkumy mezi zaméstnanci napti¢ celym Ceskem ukazuji, ze sou¢asné zmény ve spoleénosti
a ekonomice utoci na jejich zdravi ze vSech stran. VétSina zaméstnancu uz dnes vnimd negativni
dopady vynucenych uspor na své psychicke i fyzické kondici a dalsi se jich obavaji. Velkym strasd-
kem je bohuzel i rostouci stres, ktery se promitd do horsiho spanku a vétsi unavy zaméstnanca.

Role zaméstnavatele v péci o zdravi zaméstnancl je tak dnes jesté dulezitéjsi, nez
tomu bylo v minulosti, a pravé zdravi se stava tim nejdulezitéjSim benefitem.
Vedle rozvoje nasich sluzeb a produktd, které se zaméfuji na prevenci a in-
vestice do zdravi zaméstnancd, jsme proto ve spoluprdci s prednimi experty
a profesiondly z rliznorodych oblasti pfipravili tuto jedine¢nou brozuru.

Prostfednictvim rozhovord se zndmymi experty na stravovani a zdravy
zivotni styl, ale i s |ékari, mentory, kouci nebo HR profesiondly se

v ni dozvite vic o sou€asnych narocich na zaméstnance i zdra-
votnich rizicich, kterd z nich prameni. V brozure najdete ale

i mnoho inspirace, tipt a rad, jak Vasim zaméstnanciim po-

moci a podpoiit je.

Z4vérem si dovolim citovat vzkaz jednoho z prispivajicich ex-
pertl, ktery hovofi za vie: ,Nesetrete na klicovych strategic-
kych vécech, jakymi jsou zdravi a osobni rozvoj zaméstnancd.
Protoze pokud jsou zaméstnanci nemocni, fyzicky nebo
dusevné, a zhrouti se, pak se zacne rozpadat i celd firma.”

Vérim, zZe tato brozura i nase produkty a sluzby prisp&ji
ke zdravi Vasi firmy
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O nas
Up Ceska republika

Jsme soucdsti celosvétové skupiny, ktera
aktualné plsobi ve 22 zemich. Na ¢eském
trhu jsme jiz od roku 1995. Specializujeme
se na atraktivni motivacni programy pro
zaméstnance v soukromé i statni sfére.

Vérime, zZe spokojeni zaméstnanci jsou
celkové stastnéjsi, zdravéjsi a odvadi

i mnohem lepsi pracovni vykony.
Rozhodli jsme se proto pohnout svétem
personalistiky a nastartovat potiebnou
zménu. Pfindsime cely vesmir efektivnich
ndstroju, ktery povznese vasi spolecnost
na novou uroven a pomuze vam stmelit Oi 65 o/o
zaméstnance ve skvély tym. Vsechny
tyto ndstroje najdete v jedné platformé
MUj Up. Moznosti jejiho vyuziti se odviji
od zvoleného balicku sluzeb.

o Hleddte optimalni kombinaci benefit{
a inovativnich ndstrojl, kterd vam
pomuze motivovat tymy a budovat
pevné socidlni vazby? Zamérte se
na balicek Uni.

o Potiebujete spise efektivni ndastroj, se
kterym snadno ziskdate zpétnou vazbu
a posilite spoluprdci ve své firmé? Pak
pro vas mdame balicek Verso.

o Ptdte se, jestli existuje feseni, které
pokryje vSechno? Ano! Mdme pro
vas Universo+, komplexni ndstroj
pro motivaci, efektivni komunikaci
i zdravou firemni kulturu.




Ceska gastronomie

Obéd je nejlevnéjsi teambuilding

— Lubos Kastner

Cesky gastronom, odborny garant Asociace malych a stfednich podnikii a Zivnostnik(i CR,
Cesky gastronomicky institut, Hospodska & BC21

B www.bc2l.cz



Ceska gastronomie

,Data z vyzkumu Obédy v CR 2022 ukazuji,
Ze se lidé ¢im ddl tim vic pfi rozhodovdni
o tom, kde a co budou obédvat, fidi
cenou. Zaroven ale vidime, Ze situaci
nezlepsi vyssi vyplata. Nehledét pri obédé
tolik na cenu, ale spise na chut, kvalitu,
pestrost nebo Cerstvost jidla efektivné
umoznuje podpora stravovani.

Diky pfispévku zaméstnavatele, idedlné

v podobé elektronickych stravenek,
navstévuji zaméstnanci restaurace Castéji
a nevahaji za obéd utratit vice penéz.

To ndm data fikaji jasné, i v realité se tento
fakt potvrzuje.

Timto zpusobem tak Ize ucinné podporo-
vat zdravy Zivotni styl zaméstnancd, ktery
se v dnesni dobé tolik promitd i do pracov-
niho Zivota a firemni atmosféry. Kromé
toho, Ze obéd je nejlevnéjsim firemnim
teambuildingem, véfim, Ze Ceskd gastro-
nomie ma co nabidnout, aby byla pfi
sledovani tohoto cile zaméstnavatelim

(a jejich zaméstnancum) spolehlivym

a uzitecnym partnerem.”

Meziro¢né se pocet restauraci a gastroprovoz(, které akceptuji platbu nasi kartou
eStravenka zvysil o vice nez desetinu. Vérnostni program Up Club Gastro odménuje

za Utraty eStravenkou v restauracich - zaméstnanci uz v ném obdrzeli pres 130 tisic

obédl zdarma




Zivotni styl ¢eskych zaméstnanc

Naladu a unavu urcuje i obéd

— RNDr. Pavel Suchanek

Vyzkumny a vyvojovy pracovnik Institutu klinické a experimentdlni mediciny (IKEM). Autor

¢i spoluautor vice nez 50 odbornych sdéleni, publikaci a monografii. Jeho odbornd sdéleni jsou
pravidelné pfijimana na tuzemskych i zahrani¢nich odbornych konferencich. Spolupracuje

na nékolika mezinarodnich projektech. Spoluzakladatel sité odbornych nutri¢nich poraden
Fitbee.

» www.fitbee.cz



Zivotni styl éeskych zaméstnancut
Naladu a unavu urcuje i obéd

Diky pokrokim v mediciné, védé i technologiich ‘ Podle dajii Ceské kardiologické spoled-
dnes mame prostiedky a nastroje k tomu, abychom nosti z roku 2021 Zije v Cesku 2 912 942 lidi
mohli byt zdravéjsi nez kdykoliv v minulosti. Casto je s n&jakou kardiologickou diagnézou.
tomu vSak pravé naopak. Objevuiji se totiz neduhy To je ve srovndni's dobou pred 10 lety

moderniho Zivota a spoleénosti orientované AUle) @ Eten UG Viee, LT EIISE e

, zvysenou spotrebu alkoholu a cigaret,

na vykon. . .. .
zhorsila se Zivotosprava a snizila se

fyzicka aktivita, coz muze vést k obezité.

V dalSich letech se ocekdva az tretinovy

narust srdecnich selhani.

Dlouhodoby stres, nedostatek pohybu, civilizacni
choroby a mnohé dalsi faktory maiji za disledek
unavu, dlouhodobou frustraci i depresi.

Vyrazné se na této situaci podepsala také koronavirovd krize, kterd s zivotnim stylem Cech( hlubo-
ce otfrésla. Snaha navrdtit nase zivoty do rovnovahy je cesta na dlouhou trat, zména pristupu
ke stravovani mize byt prvnim dilezitym krokem.

Zamysleli jste se nékdy nad tim, jaky vliv ma strava na vas kazdodenni zivot? Jeji dlouhodobéjsi
dopady na zdravi nebo fyzickou kondici asi vétsina z nds vnimd, ale to neni zdaleka viechno. Strava
ovliviiuje ndlady v pribéhu dne, jeji kvalita ¢i nacasovdni ma vliv na to, zda se citime unaveni, nebo
naopak plni sily, vyrazné se promitd do pracovniho vykonu, ale i ovliviuje i kvalitu naseho odpocin-
ku, v€etné spanku.

A muazeme jit jeSté dal. Podle psychologl ma spolecné stolovdni s blizkymi pozitivni Uc¢inek na fyzic-
ké Ci psychické zdravi. Pfi spole¢ném obédu lidé pocituji soundlezitost, zlepsuji komunika¢ni doved-
nosti, mohou vyresit konflikty, pfijdou na jiné myslenky, které jim pomahaji odbourat stres ¢i kazdo-
denni problémy.

Nejvice stravovacich chyb pfitom vznikd béhem pracovni
doby, at uz se jednd o nesprdavnou skladbu jidla ¢i nepravidel-
nost. Dva roky koronaviru tuto situaci jesté umocnily. Omezeni
¢i uplné uzavieni nékterych provozl nebo i z pocdtku vitany
home office postupné odhalily, Ze mnozi zaméstnanci nejsou
schopni dodrzovat béhem dne jakykoliv rezim, zejména

pokud jde o prestdavky na jidlo nebo kazdodenni pfipravu
Cerstvého obéda. Rezim, a to i ve stravé, je véc velmi dllezita
a nerezim, a to nejen ve stravé, naopak nase zdravi velmi
ohrozuje. My tomu fikadme nastavit si pozitivni stereotyp
chovdni - pravidelné jim, hybu se, v podobné &asy chodim
spat i vstdvam. Télo je vlastné cyklicky pracuijici stroj, ktery
vyzaduje pravidelné doddvani energie, udrzbu i odpocinek.

Pak funguje nejlépe a s minimem poruch — nemoci.




Vyznam kvalitniho stravovdni si dnes nastésti uvédomuji i zaméstnavatelé a stale ¢astéji chapou jeho dopady
na spokojenost a vykon zaméstnance. Proto se stravovani snazi v rdznych formach podporovat. At uz v rdmci
benefitl ve formé stravenek nebo zakldddnim a zuslechtovanim firemnich kantyn ¢i alespon vybaveni kuchy-
nék.

Podle prazkum je prdavé ucelova podpora stravovdni vysoce efektivni a ma pozitivni dopady jak pro zamést-
nance, tak i pro firmu. Mezindrodni vyzkumy prokdzaly, Ze pokud zaméstnavatel poskytuje zaméstnanci
moznost pravidelného stravovani, je mezi zaméstnanci napriklad nizsi vyskyt zdravotnich obtizi, a to nejen
sezoénnich, ale i tzv. chronickych neinfekénich, drive nazyvanych civilizaéni choroby. Nejde tedy jen o prevenci
obezity, ale i dalsich zavazinych onemocnéni. Proto je moznost vyuziti kvalitniho zaméstnaneckého stravovani
v zdjmu nejen zaméstnavatele, ale i zaméstnance.

Skladba jidelni¢ku, ktery tvofily na home office

ve velké mife polotovary, mrazend jidla nebo . L . ’ : ’
.. . T Z vlastni zkuSenosti z prdce na kovidovém JIPu
pecivo, stejné jako neprofesiondlni pfiprava, L. N ) . o
, . . , . ) vim, Ze nejvice ohroZenou skupinou osob s tézkym
kde hrala prim mikrovinka, se vyrazné odrazila o . . . .
. L. L. L . . prubéhem kovidové infekce, byli lidé s obezitou
jak v psychické, tak fyzické kondici Cechd. Pravé L ]
. ., . .. a cukrovkou 2. typu, tedy onemocnénimi, které
télesnou a dudevni odolnost viak dnes kazdy

velmi uzce souvisi s kvalitou i mnoZstvim stravy,"

z nds potrebuje, aby Celil sou¢asné nelehké
dobé - nejistoté z budoucnosti, obavam RNDr. Pavel Suchanek

z ekonomickeé krize ¢i z dopadl vale¢ného
konfliktu i osobnim problémim. Nejvyssi ¢as
zacit se zménami.

Vedle obsahu jidelnic¢ku je vSak neméné dulezité sprdvné nac¢asovdani. BEhem osmihodinové pracovni smény by
mél ¢lovék poziit alespon dvé az tfi jidla. Naprosto zasadni je dodrzovdni prestavky na obéd. Vhodné je doprat
si alespon ¢as od ¢asu obéd v restauraci, vychutnat si jej v klidu a v milé spolec¢nosti, tteba oblibenych kolegt.
Jiz samotnd zména prostiedi a chvilkové odpoutdni se od pracovnich zdlezitosti, to vie spojené s ,prochdzkou”
do restaurace, télu i mysli prospéje.

Zdasadni z pohledu zdravi je konzumovat stravu v klidu a pokud mozno kazdy den v podobném case. Nékomu
vyhovuje jist méné a Castéji, nékomu naopak vyhovuji pouze tfi jidla za den. Dulezité je viak jist v klidu s mini-
malnim ¢asovym stresem, protoze pouze v klidu muze organismus Ziviny dobte trdvit a neukladd energii

ze stravy do tzv. viscerdalniho neboli vnitrobfisniho tuku. Vnitrobfisni tuk a jeho mnozZstvi velmi vyrazné ohrozuje
nase zdravi, zvysuje krevni tlak, zvysuje riziko cukrovky 2. typu a celkové zpUsobuje tzv. celotélovy

dlouhodoby zdanét.

Samoziejmé u prdce na smény nebo u lidi s nepravidelnou pracovni dobou ¢i téch, ktefi Casto absolvuji
pracovni cesty nebo nékolikahodinové meetingy, je hleddani cesty ke spravnému stravovani slozitéjsi, ale

i v téchto pfipadech ji ngjit [ze. OvSem i u prace na smény je nutné dodrzovat pravidelny ¢as stravovani

a slozeni stravy mlze byt mirné odlisné, ale zasadni je moznost jist jidlo v klidu a v pfijemném prostfedi.

S kolegy Casto spolupracujeme s firmami, které fesi stravovdni ve sménném provozu, protoze prdce na smény,
zejména pak vecerni a noCni prdce, vyzaduje mirné odlidny jidelnicek nez strava na dennich sméndch. Ale i zde
je problém velmi dobfe fesitelny. Dllezité je mit moznost kvalitni a vhodné stravy.



V ndrocich na stravovdni je bezpochyby velky
rozdil, pokud ¢lovék pracuje v kanceldfi nebo

v provozu ¢i dokonce v terénu. Jestlize ma zamést-
nanec sedavé zaméstndni nebo tfeba diky rezimu
home office pfisel o kazdodenni pohyb vyplyvajici
z pfesunu do prdce a z prdce, je nutné tomu
prizpusobit svUj jidelni¢ek. Naopak manudlni prace
vyzaduje vétdi energeticky pfijem. Ale i zde je tfeba
peclivé vybirat potraviny tak, aby mély bohatou
vyzivovou hodnotu, takZe svickova se Sesti tfikrat

v tydnu idedlni variantu nepfedstavuje. Je pravda,
Ze energie je jen jedna, ale zastoupeni Zivin tedy
bilkovin, sacharidd a tukud ve stravé by se mélo lisit
nejen z pohledu naro¢nosti prace, ale napfiklad

i z pohledu véku a pohlavi. Mit tedy moznost
kvalitniho zaméstnaneckého stravovdni s moznosti
vybéru z vice jidel a moznosti konzumace téchto
jidel v klidu, v pfijemném prostredi, s minimdalnim
¢asem na cestu tedy i bez Casového stresu, to je
velky benefit zaméstnaneckého stravovani.

Ackoliv mnohé ze zdkladnich principl stravovani jsou pomérné jednoduché, potize se mohou objevit celkem
snadno. Pokud nevite, jak na to, citite se delsi dobu Spatné i presto (nebo pravé proto), ze jste zménili své
stravovaci navyky, pripadné mate zdjem o hlubsi pochopeni svého téla i mysli, urcité je dobrym feSenim

obratit se na odbornika.

Vite, ze...

Zaméstnanci, ktefi jedi nezdravé, dosahuiji
0 66 % nizsi produktivity nez ti, ktefi

pfi stravovani respektuji principy zdravé
vyzivy? Vyplyva to z prizkumu védcl

2012 zkoumali celkem 19 803 zaméstnancd

pracujicich ve tfech velkych, geograficky

rozptylenych spole¢nostech.



2 krat 3 dotazy
pro MUDr. Katerinu Cajthamlovou

O fenoménu home office
a podpore zaméstnaneckého stravovani

— MUDr. Katerina Cajthamlova

Internistka, systemicka terapeutka a popularizatorka zdravého zivotniho stylu

» www.cajthamlova.cz



2 krat 3 dotazy
pro MUDr. Katerinu Cajthamlovou

O fenoménu home office a podpore zaméstnaneckého
stravovani

Jednoznaénym fenoménem obdobi covidové pandemie byl home office, o kterém se toho napsalo a namluvilo spoustu.
Jednim z méné diskutovanych uskali prdce z domova jsou pracovni pauzy, které pfi béZném rezimu vznikaji pfirozené
(pfejezdy mezi schizkami, obéd, kdva...), ale na home office mize byt snadné zapomenout. Setkdvdte se s tim?

A je to problém?

Koncept home-office zpocatku néktefi vitali, postupem ¢asu si ale uvédomuiji, jak velice podnétna a stimulujici
vlastné prdce v kolektivu je. A jak je obtizné udrzet si hranice a oddélit pracovni a soukromy €as, délat si prestavky

na jidlo a jeho pripravu a uhdijit si i dostatecny ¢as na regeneraci. Zaméstnavatelé vétsinou nijak svym zaméstnancim
nekompenzuji ani zvysenou spotfebu energii (elekttina, voda, topeni), ¢asto nerespektuji nutnost prestavky na obéd —
a zde uz nestaci pouhd pulhodina — zaméstnanci si musi nakoupit a uvarit. Zaméstnavatele nezajimaiji ani jiné nadby-
te¢né ndklady, které home-office ptindsi — ani to, Ze doma tfeba nardz pracuje Zzena i muz - na dvou profesnich
Ukolech. Naopak je pro $éfy snadné zadat pracovnikovi kol prakticky kdykoli — zcela bez ohledu na smluvni pracovni
dobu.

Zménil home office (potazmo covid) vedle skladby pracovniho dne
i skladbu jidelni¢ku zaméstnancu?

Nasi klienti konstatuji, Ze je pohodIné;jsi navarit si dopredu ,kotel"

a jidlo ohtivat — a to je ten lepsi pfipad. Strava je sice jednotvarng, ale
alespon domdci. Problémem je spis ztrata vitaminl vinou ohfivani
jidla, opakované zmrazovdni a rozmrazovadni také na chuti a vzhledu
nepfidda a hrozi i kontaminace plisnémi a bakteriemi pfi neprofesional-
nim skladovani predem pfipravené stravy. Kam se takové domdci
vareni hrabe na profesiondlné pripraveny cerstvy obéd, na néjz byvali
zaméstnanci z kantyn &i restauraci zvykli! Navic domdci vareni

se prodrazuje. Jako vtip tedy vypada i dfivéjsi argumentace pani
ex-ministryné Schillerové kterou podporovala prosazeni stravovaciho
pausdlu, a kterd upozoriovala, Ze lidé jist neprestanou! To sice ne, ale
daleko ¢astéji sahaji po pecivu nebo hotové mrazené pizze, rybich
prstech, obalovaném syru ¢i vinnych klobdsach, v lepsim pripadé

si navari kotel ¢ocky nebo téstovin Ci brokolicové nebo bramborové
polévky a jediji treba cely tyden s chlebem... Kam se podéla pestrost
a vyvazené slozeni stravy? Kdo na to ma mit ¢as a kdo to ma porad
vymyslet? Na feSeni takovych ,podruznosti” neni pfi home-office cas.
Stoupd spotieba kavy a mlsani misto jidla, lidé se stravuji proteinovy-
mi a misli ty¢inkami nebo si nechdvaji dovézt jidlo z fast foodu.

Objevily se vedle sloZeni jidelnicku kvali reZimu home office i néjaké dalsi neduhy ve stravovacich navycich zaméstnanca?

Po hektickém dni zaplnéném uzobdvanim a nadbytkem kavy ndsleduje relaxace v podobé zvyseni spotreby alkoholu.
Samoziejmé néktefi naopak objevili krasu domaciho vafeni a peceni a trochu prilis sladi nebo vic soli. Pfedstava,

ze by si ¢lovék na home office dal polévku (kazdy den jinou), pak hlavni jidlo a na zavér salat (kazdy den jiny) patfi
jednoznaéné do sféry sci-fi. O tom, jak se strava postupné stava fast foodem nebo zivinové chudou, opakované
ohfivanou nudou, jsem uz psala hodné.



Téch prohresku proti zdravému Zivotnimu stylu je, zdad se, celd fada. Méli by zaméstnavatelé své zaméstnance v tomto
sméru néjak podporovat nebo motivovat? Nebo uz jde o néco, co by mélo byt Cisté v kompetenci zaméstnanci?

Je opravdu ¢im ddl slozitéjsi predstavit si, jak by zaméstnavatelé mohli své zaméstnance motivovat ke zdravému
zivotnimu stylu a zdravému stravovdni vibec. Stravenky, které takovou motivaci byly, byvala viada v honu za rozsdh-
lymi upravami danového bali¢ku kratkozrace vyménila za atraktivni penézni pausdl, coz povazuji za velkou chybu.
Dovedus si predstavit, jak pak nasledné zhorseni zdravotniho stavu pracujicich bude snadné ,hodit" na zaméstnance
samotné. Vzdyt dostali stravovaci pausal, pro¢ si kvalitné nevati? Jenomze pravé kantyny a kvalitni obédy v zavod-
nich jidelndch - to je ta prava motivace ke zdravému stravovani. A ta i diky pausalu mizi v propadlisti déjin. Kdyby-
chom se mohli tésit na to, Zze az tato krize pomine, vrati se vée do plvodnich koleji, bylo by to prima. Ale, bohuzel.
Stravenky jsou zifejmé na ustupu a s nimi i jakdsi nepsand ,smlouva“ mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem:

ja ti davam stravenky a pul hodiny na obéd -ty budes obédvat tfichodovy, kazdy den jiny obéd, a budes odpoledne
vykonny a zlistane$ mi zdrdav/al

Plati to i o podpore stravovdni? Jaké formy podpory jsou podle vds idedlni a proc?

Jisté. Uz Tomas Bata podporoval ideu zdvodniho stravovani. Dokdzal si spocitat, ze se mu vyplati starat se svym
zaméstnancim o kvalitni teply obéd a ddt jim na néj pauzu. V Belgii se pred nékolika lety zvazovalo, zda nezrusit
stravenky a nenahradit je stravovacim pausalem. Poté, co si nechali pfedkladatelé udélat prizkum, radéji tuto
myslenku opustili — stravenky zaméstnancim nechali, jen je prevedli do digitalni formy. Formy ,krabicek"” jsou sice také
mozné, ale zaméstnanci si je musi vyzveddvat, na pracovisti musi byt ledni¢ky v dostate¢ném mnozstvi, kuchynky

a v nich moznost si jidlo ohfat. A ohfivat si jidlo v mikrovince neni idedlni. Cerstvé pripraveny tfichodovy, profesiondlné
pestre pfipraveny obéd zkratka neni lehce nahraditelny.

¢ V soucasné dobé je prispévek na stravovani opét
spolecné s prispévkem na dopravu a na dovole-
nou nejaktraktivnéjSim benefitem a jeho zavede-
ni ¢i pripadné navyseni by uvital kazdy ctvrty
zaméstnanec.

» Stravenky figuruji na Cele zebficku nejposkytova-
néjsich benefitl i z pohledu zaméstnavateld.
Vzhledem k inflaci a vyraznému navySovani cen
obédu se loni primérna hodnota stravenky
poskytované zaméstnavatelem zvysila o témér
15 korun na den.

¢ Na rekordni inflaci hodlaji personalisté nejcastéji
reagovat pravé mimoradnym navysenim hodno-
ty stravenek.

Zdroj: Barometr zaméstnancu

A nestaci finanéni podpora ve formé pausdlu, se kterou pfislo ministerstvo financi? Proc? Lidé prece neprestanou jist...

Ukadzalo se, ze jist sice neprestanou, ale budou jist nepestre, studenou kuchyni s nadbytkem peciva, nedostatkem
bilkovin, vitaminG, minerdld, ... budou vic sladit, pit vic kavy a nahrazovat plnohodnotnou stravu rdznymi ,fit" tyc¢inka-
mi, tekutymi ndhrazkami jidla nebo prosté nebudou jist viibec, protoze potrebuji splatit hypotéku, auto ¢&i dovolenou...



JAK?
Trendy, vztahy, atmosféra, témataq, rizika a psychologie
— Cristina Muntean

Lektorka a koucka

B www.cristinamuntean.cz




JAK?

Ptame se lektorky a koucky Cristiny Muntean jak docilit zdravého pracovniho prostredi,
které je snem kazdého zodpovédného zaméstnavatele.

trendy v oblasti dusevniho zdravi a psychologického nastaveni zaméstnanci mizeme v soucasnosti
sledovat?

V prvni fadé je to enormni Unava, pod kterou jsou stdle jesté podepsdny dva roky pandemie a treti rok valky,

i velkych ekonomickych vyzev v podobé inflace, které znamenaji pro mnoho firem potfebu restrukturalizace.
Firmy se na tuto restrukturalizaci pfipravovaly svym zplsobem uz v dobdch pandemie, ale nepocitaly s takovym
nedostatkem zdroj(, se kterym se dnes musi potykat.

Rada firem je ve stavu "hiring freezes" a nepfijima nové lidi, néktefi zaméstnanci ale naopak odchdzeji. Firmy
maiji tedy méné lidi, ale mnozstvi prace kvali zahdjené restrukturalizaci narlistd, navic firmam klesaji marze.

To vie se podepisuje na mentalné-emocénim stavu lidi. Vidime, jak jsou unaveni, jak potfebuji pfestavky, jak
potiebuji dovolené a jak vyuzivaji volna napfiklad béhem stdtnich svatkd, aby vypnuli a nacerpali chybéjici sily.

Pocitam, zZe tento trend bude pokracovat i letos, protoze firmy teprve budou vstirebdvat zredukované rozpocty.
A bohuzel [ze o¢ekavat, ze nejvice budou firmy Setfit na marketingu a osobnim rozvoji zaméstnancd, do kterého
spadd i dusevni zdravi a psychologickd podpora. Je jasné, ze pred sebou mdme minimalné jeden dalsi naro¢ny
rok.

Podle psychiatra Tomdse Kadpdrka bylo v Ceské republice v roce 2021 pod psychiatrickou diagndzou o3etieno
zhruba 700 tisic lidi, potfeba o3etteni vzrostla asi o 20 procent. Nejvice od vypuknuti pandemie koronaviru

pribylo uzkostnych a depresivnich poruch.

Zdroj: https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/tomas-kasparek-psychiatrie-deprese-zdravotnictvi-nemoc.A230421_143049_zdravi_javu




panuji na pracovistich vztahy? Ma sou¢asnd ekonomickd a spolecenskd situace dopad na pracovni kolekti-
vy? Stmeluje je, nebo spise rozdéluje?

Vztahy jako takové zdvisi na konkrétni firemni kulture a schopnostech manazera, proto to nelze Fict plodné.
Dopad krizi na pracovni kolektivy je ale samoziejmé neoddiskutovatelny. Osobni problémy lidi se kvili nim
prohlubuji a o efektu stmelovadni, ktery zafungoval treba na zac¢dtku pandemie nebo valky, nem0ze byt fec. Lidé
spiSe fesi své vlastni problémy a potteby, aZz pak problémy tymu nebo firmy.

rizika z toho pro firmy prameni?

Prvnim rizikem je odchod dobrych zaméstnanct, protoze jsou vycerpani a nemohou zkratka pro firmu "polozit
Zivot". A problémem je, Ze ndhrada misto takového ¢lovéka obvykle neni k nalezeni, nebo je vyrazné drazsi

a zdroven velmi pravdépodobné ne o moc Cerstvéjsi. Firmam proto hrozi vyssi fluktuace, vy3si ndklady na nabor
i na onboarding.

Tim nejvétsim rizikem je v3ak to, ze firmy diky tomuto nastaveni nebudou mit ve svém stfedu ty spravné lidi. Trzni
prilezitosti se totiz budou objevovat vzdy, ale firmy by si mély uvédomit, ze veskeré jejich moznosti zacinaji
a kon¢i s lidmi.

aktudlné podpofit dobry psychicky stav zamést-
nancu a zdravé pracovni prostredi/atmosféru
ve firmdch?

Prvnim tipem je zacit se viibec zajimat. Nadefinovat
si, co pro mé a mj tym znamend zdravé pracovni
prostfedi. Co pro mé znamend dobry psychicky stav
lidi v mém tymu nebo firmé. A pak zjistit, jok na tom
na $kale od 1 do 10 jsme. Co ndm chybi?

Kde se nachdzime? Na ¢em pracovat?

Druhym krokem je polozit tyto otdzky nejen sobé,
ale i svym zaméstnancdm. A to i opakované, treba
jednou za mésic. Jak to jde? Co ti chybi? Jak

se mdas? Co ti vadi? Co by se dalo zlepsit? To jsou
ty zasadni otdazky, které by mély zaznivat.

A

Posledni rada, kterou bych zduraznila, zni:
nedetrete na kli¢ovych strategickych vécech, jakymi jsou zdravi

a osobni rozvoj zaméstnancu. Protoze pokud jsou zaméstnanci

nemocni, fyzicky nebo dusevné, a zhrouti se, pak se zaéne
rozpadat i celd firma.



Videt jasne
je jednim z nejlepsich benefitu zdravého zivota
...a co pro to muzeme délat kazdy den

— MUDTr. Pavel Stodulka, Ph.D., FEBOS-CR

¥

Svétozndmy ocni chirurg a zakladatel o¢nich klinik Gemini, profesor Pavel Stodulka.

B www.gemini.cz



Videt jasne
je jednim z nejlepsich benefitu zdravého zZivota ...a co pro to
muzeme délat kazdy den

Primar Pavel Stodulka patfi ke svétové uzna-
vanym oc¢nim chirurglim. Jako mezinarodné
uznavany inovator proved!| nékolik o¢nich
operaci jako prvni na svété a radu jich zaved|
jako prvni v Cesku.

Béhem své |ékaiské praxe operoval i fadu
vyznamnych osobnosti, napriklad Tomase
Batu mladsiho nebo Vaclava Klause. Stejné
jako se jménem Batq, i s nim je Uzce spojen
Zlin, kde zije a kde v roce 2003 zalozil sit

oénich klinik Gemini. : iﬂ =

Pravé v duchu té nejlepsi ,batovské tradice” péce o zaméstnance, jsme spolu s panem primarem
vybrali tii oblasti, v nichz mohou zaméstnavatelé snadno prispét k lepsimu zraku zaméstnancu,

a tedy i ke zlepseni kvality jejich zivota. Zapamatovat si je lze snadno pod akronymem OKO - jsou
to Obéd, Kancelar a Operace.

Ocdi a zrak: Fakta & zajimavosti

o Kazdy treti clovék nosi bryle nebo kontaktni
cocky.

o Pribyva lidi s ocnimi onemocnénimi, jako je
Sedy zakal, presbyopie ¢i astigmatismus, které
postihuiji pres tficet procent Cechd.

o Postupné snizovani akomodace, tedy schop-
nosti zaostfovat do blizka (presbyopie),
nastupuje od 40 let véku.

e Moiné disledky dlouhodobé prace s pocita-
cem:

e unavené, suché ¢i podrazdéné oci,
» neschopnost zaostfit na text,

e pocit pdleni nebo ciziho téliska v oku.



Obéd
Pokud mluvime o jidle ve spojeni s praci, jako prvni
nds zcela jisté napadne obéd, jehoz pestrost
a kvalitu by mél podporovat kazdy zaméstnavatel.
Az 25 procent vitaminl a minerald, které ¢lovék
prijme z potravy, je uréeno pouze pro zrakovy
systém. Zraku prospésnych potravin je celd fada.
Napfiklad mdlo zndmd je kurkuma, u které
je prokdzano, ze kromé velmi pozitivniho vlivu
na zrak plGsobi také proti nddorovym onemocné-
nim. Pro dobry zrak je podstatny také lutein —ten je
obsazen napfiklad v obili, ovoci a zeleniné nebo
ve vaje¢ném Zloutku. Na spravné fungovani
enzymU v oku ma velky vliv zinek. Proto je dileZité
konzumovat potraviny bohaté na tento mineral.
Mezi ty patfi napfiklad vajicka, mléko, dyrnovad
seminka, Ustfice nebo pstrosi maso. Priznivé ucinky
md i listova zelenina jako $pendat nebo kapusta,
které jsou bohaté na lutein a zeaxanthin, ddle
kukufice, soja, ¢esnek, rajcata nebo ofechy.

Naopak zraku neprospivé casté pojiddni tu¢ného
masa. Skodlivé latky se usazuji v cévéch, a to

v celém organismu, tedy také v cévach oka, zejmé-
na v ocni sitnici, coz mlze vést k jejimu zdvaznému
poskozeni. Vhodné je také uptrednostnit napriklad
olivovy olej pfed zivocisSnymi tuky.

S pribyvajicim vékem slabne schopnost prospésné
latky z bézné stravy vstiebdavat, proto je vhodné
zaradit do jidelnicku potravinové doplnky, které
tyto latky obsahuiji. Lze je pofridit i skrze zaméstna-
necké benefity.

Kancelar
Podobné dulezitou prevenci jako je zdravd strava,
je pro zachovdni zdravého zraku podstatné jejich
nepretézovani. Pravé k nému velmi ¢asto dochazi

v pracovnim prostiedi, zejména pfi prdaci na pocita-
¢i. Pfi dlouhé prdci na pocitaci je pohled upfen
jednim smérem. To je pro o¢i namdahavé. O¢i nejsou
pfi prdaci na pocitaci vylozené poskozovany, spise
jsou namahany a vysilovany trvajicim pohledem
stejnym smérem a na stejnou vzddlenost. Potize

s o¢ima se objevuji vétsinou az po nékolika hodi-
ndch u pocitace. V klimatizované mistnosti

¢i u nositell kontaktnich ¢ocek se tyto potize
dostavuji drive.

Lidé pracuijici delSi dobu na pocitadi si nejcastéji
stézuji na slzeni, zarudnuti nebo paleni o¢i, unavu
¢i bolesti hlavy. Unavu a osychdni oéi ¢asto zptiso-
buje nespravné svétlo v mistnosti. Nevhodné
zvolenym svétlem v kanceldfich jsou zarivky, které
vyzaruji pfilis ostré svétlo. To zplsobuje podrazdéni
oci. Velkou roli hraje také misto, kde je pocitac
umistén. Postavit ho proti oknu neni pfilis vhodné.
Svétlo zvenci totiz Elovéku sviti pfimo do odi

a znesnadhuje mu viditelnost na obrazovce. Clovék

pak na monitor vice ostfi, tim dochazi k rychlejsi
unavé zraku. Dulezitda je také poloha kldvesnice,
ktera by méla byt v roviné s monitorem, aby ¢lovék
nemusel natacet hlavu tam a zpét pfi pohledu

z klavesnice na monitor a opaéné.

Pro zdravi oci je velmi dulezité pravidelné mrkani,
které povrch oka zvlhcuje a predchazi tak jeho
podrdzdéni. Pfi sledovani monitoru je pfirozené,

Ze Clovék pti soustiredéni na danou innost mrkd asi
pétkrat méné nez je bézné. Tim povrch oka trpi,
protoze nedochdzi k potfebnému zvlhéeni slzami.
Syndrom suchych o¢i zpUsobuje osychdani rohovky.
Je proto nutné oci kazdych dvacet minut peclivé
promrkat.

Od unavy pomuze oc¢nijoga. Je vhodnd

pro viechny, zejména pak pro osoby pracujici
nékolik hodin denné na pocitaci a také pro ty,
kterym se zhorsuje ocni vada. O¢&ni joga oci uvolni
a funguje jako pfirozend masdaz oka. Oku prospivaji
krouzivé pohyby, pohledy rliznymi sméry, nahoru,
dold a do rlznych stran. Cvi€eni urychli ldtkovou
vyménu v oku a jeho okoli, coz md pozitivni ucinky
na zrak. Cviky by se mély provadét tiikrat denné.
Vhodné je cvicit oci také pravidelné vecer

pred usnutim.




Tip navic: Navod na ocni gymnastiku -
cviky pro ocni jogu

1. nejdiive 10x zamrkat

2.10x se podivat nahoru a dolu

3. 10x se podivat doprava a doleva

4.10x se podivat do thlopricky zprava nahore
vlevo dolu

5.10x se podivat do opacné uhlopricky - tedy
zleva nahore doprava doli

6.10x zakrouzit o¢ima doprava
7. 10x zakrouzit o¢ima doleva

8.10x zamrkat

Operace
Tretim pilitfem péce o zrak jsou pravidelnd oéni
vysetreni, diky kterym lze v¢as odhalit nejen rizna
onemocnéni oka, ale i nékteré zavazné choroby,
jako je napriklad cukrovka. Prvni potize se zrakem
se nejcastéji zacinaji projevovat u ctyricatnikd.
V tomto véku by uz lidé méli ocare navstévovat
pravidelné, at uz je problémy se zrakem trdpi, nebo
ne. Preventivni prohlidky ale Cesi podcenuji. Véasné
odhaleni o¢ni vady je pfitom pro jeji lé¢bu zasadni.
Dobrou zprdvou je, ze fada ocnich klinik po celém
Cesku dnes jiz za takové vysetieni akceptuje platby
benefitnimi kartami. Vék lidi, které trapi néjaka oéni
vada, se kazdorocné snizuje, zaroven pribyva lidi,
ktefi se sv0j problém rozhodnou fesit operativné.
Také s financovanim zakrokd mohou zaméstnava-
telé skrze vybrané benefitni programy zaméstnan-
clim pomoci.

Oc¢ni chirurgie se fadi k nejrychleji se rozvijejicim
lékaiskym obortim. Radu vyzev uz se ji podafilo
pokofit a jsem presvédcen, ze v blizké budoucnosti
pokotime nékolik dalsich. Predpokladdm, ze budou
k dispozici mnohem rychlejsi, presnéjsi a sofistiko-
vanéjsi lasery, které ndm umozni provadét jesté
lepsi o¢ni chirurgii. Lasery a operacni pristroje
budou mit i robotické funkce, které zvysi pfesnost
operaci. Je mozné, ze nékteré rutinni operace
budou roboti provadét i nezavisle na chirurgovi.

V pristich letech se ocekdavd uplatnéni genetické
mediciny a kmenovych bunék, které by mohly
vylécit o&ni onemocnéni nebo Urazem poskozené
tkané oka. Velkou vyzvou do budoucna je vytvore-
ni umélé nitroocni ¢ocky, kterd bude umét zaostio-
vat na rizné vzdalenosti tak, jak to umi mladd
zdrava lidska ¢ocka. Zda bude jednou mozné
transplantovat celé oko nebo spise implantovat
kameru, kterd poskozené oko nahradi, je zatim
odvdzind vize do hodné vzdalené budoucnosti,
nicméné vzhledem k dynamickému rozvoji oboru
neni neredlna.




Jak motivovat zdravotniky,
kteri pracuji pro nase zdravi

— Ing. Lea Vondrova

Pfedsedkyné ZO CMOSA
Ustfedni vojenskd nemocnice - Vojenskd fakultni nemocnice Praha



or

Jak motivovat zdravotniky, kteri pracuiji
pro nase zdravi

.Obycejny ¢lovék” vnima nemocnici pfedevsim jako duleZitou sluzbu obéanim, mdlokdo si ale uvédomuje,

%e nemochnice se po celém Cesku Fadi mezi jedny z nejvétsich zaméstnavatelt. V em je specifickd prdce s lidmi

a pro lidi v takovém ,kolosu”?

Znat potieby a problémy tolika lidi je obrovskd vyzva a jesté vétsi je snazit se véem vyhovét. Proto si vibec
neumim predstavit, jak bychom to zvlddali bez modernich technologii. V poslednich letech ndm v tomto sméru
vyrazné pomohl hlavné prechod na cafeterii eBenefity FKSP.

V &em jsou podle Vasich zkusenosti vyhody tohoto systému?

Prvni velkou vyhodou je, Ze zaméstnanci ziskaji moznost spravovat svij uc¢et pomoci online aplikace prakticky
odkudkoliv, at uz prostfednictvim pocitace, tabletu nebo mobilniho telefonu. Diky tomu maji nejen neustaly
pristup k informacim, kolik ze svého individudlniho prispévku jiz vycerpali a kolik jim jesté zbyvd, ale mohou se
také snadno rozhodovat, na co presné chtéji prispévek v ramci FKSP ¢erpat. Prostfedi Mudj Up je navic velmi
intuitivni, prehledné a uzivatelsky srozumitelné.

A o ktery typ benefiti maji zaméstnanci nejvétsi zdjem?

Moznd je to dano ndarocnosti prace v nemocnici, kterd je na jedné strané velmi dlleZita pro celou nasi spolec-
nost, a na strané druhé zaroven hodné ndro¢nd po psychicke i fyzické strance. Proto dbdme na to, aby byly mezi
benefity hojné zastoupené ty, které umozni lidem stravit odpocinek podle svych pfedstav.

Takze hlavné volnocasové benefity?

To je urcité jedna z nejdllezitéjsich oblasti. V online cafeterii si mohou zaméstnanci vybrat z nepfeberného
mnozstvi volnoCasovych zafizeni i aktivit, at uz to jsou sportovni aktivity, kulturni akce nebo tfeba wellness.
Vedle pestrosti nabidky je nasim hlavnim cilem kazdorocné navysovat ¢dstku, kterou maji zaméstnanci na tyto
benefity k dispozici.

S odpocinkem uzce souvisi i dovolend. Jak podporujete tuto oblast?

Ptispévky na rekreaci patfi v ramci nasi odborové organizace mezi nejcastéji Cerpané benefity a ja jsem

za to rada. Povazuji totiz za dllezitou nejen délku volna, ale i jeho kvalitu. A jsem rada, Ze mizeme zaméstnance
v tomto sméru podpofit, at uz jde o standardni rekreaci nebo tieba ldzenské pobyty.

Jak vam prdci pro dobro a spokojenost zaméstnancti komplikuje velikost a pomérné komplikovand struktura
nemocnice?

Je pravdou, Ze je nékdy je slozité mit o v§em prehled a jd se nerada spoléhdm na informace z ,druhé ruky”, které
se k nam cas od ¢asu dostdvaiji. Proto vitdm, Ze prostredi platformy Mdj Up nam dokdze pomoci i se zjistovanim
spokojenosti lidi prostfednictvim prizkum( nebo online anket, diky kterym mGzeme véas odhalit jakykoli rodici
se problém a pracovat na jeho odstranéni.

Q  Volnoc¢asové benefity poskytuje svym zaméstnancim v sou¢asné dobé zhruba 90 % zaméstnavatel

a v lonském roce zaznamenaly vibec nejvétsi nardst.

Benefity vyuzivaji priblizné 3 miliony zaméstnancd, ktefi takto hradi sportovni vyziti, kulturni akce, ldzeriské
pobyty, détské tabory, vyzivové dopliky a fadu dalsich potreb.

V oblibé mezi zaméstnanci jsou pfispévky na volnocasové aktivity druhym nejoblibenéjsim benefitem vibec.







Chcete se na néeco
zeptat nebo poradit?

Napiste nam e-mail nebo zavolejte.
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