VPRACI

MozZno je to
stres a Gnava,
alebo aj choré
srdce, tlak,
cukrovka...

Nasa
odbornicka

> MUDr. ALEXANDRA
FROLKOVICOVA
vSeobecnalekarka
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nebezpecny

Ste skratke

Ak si neliecite cukrovku ¢i vysokyj krony tak,

mozu vds pripravit o prdacu. Doslova.

text Veronika Danicova roto Shutterstock

estavalo sa, aby

bol Milan celé dni

doma. Sused tusil,

Ze sa deje nieco
z1é, no to, ¢o sa dozvedel,
ho Sokovalo. Hoci Milanov
pribeh nie je aZ taky vyni-
mocny, ako by sa na prvy
pohlad zdalo.

Ni¢ vdzne?

Milan robi v rafinérii ako
operator. Nema lahku
pracu, ale zvykol si. Aj na
zodpovednost, aj na rizika,
aj na pracu na zmeny

arozhadzany biorytmus.

Z roka na rok nejaké to kilo
navy$e mu neprekazalo.
Bral ho ako nevyhnutnu
dan préaci a veku. ,Neviem si
predstavit, Ze narobeny

z prace siidem zabehat.

A 7e navecleru sidam
nejaku burinu namiesto
chleba,” priznava styrid-
siatnik, ktorému lekar uz
pred par rokmi radil, Ze

by mal schudnut. V robote
musi absolvovat lekar-

ske prehliadky kazdy rok

a prave na nich mu name-
rali aj vysSie hodnoty cukru

v krvi aj krvného tlaku.

.V zdsade ni¢ vazne,” méavol
rukou bez toho, aby tusil, ¢o
riskuje.

Bez peciatky

Spravu z vysSetrenia od
pracovného lekara Milan

aj po roku nasiel tam, kde
juv den prehliadky polo-
zil. ,Zabudol som ju odniest
obvodnému. S jednym papie-
rom je to na cely den ¢aka-
nia,"” ospravedlnoval sa sdm
pred sebou otec dvoch deti.
V tom ¢ase uz pomaly zrely

Zdravie



Naco su dobré prehliadky
u pracovnijch lekdrov?
Nie je to len prehdnanie, zbytocné
sikanovanie a byrokracia?

v

ZDRAVA
RADA

Hodinova
prechadzka
denne vam

nielen pomoze
schudnit,
ale znizi aj
nepriaznivy
vplyv nocnej
prace.

na infarkt. ,Lekar mi pohro-
zil, Ze uz nestaciiba schud-
nut, ale treba ist k diabeto-
légovi a absolvovat 24-hodi-

nové meranie krvného tlaku.

Vraj budem musiet uzivat
lieky na tlak a moZno aj na
cukrovku,” zlakol sa. Ale
obavy sarovnako rychlo
rozplynuli na ve¢ernom
pivku s kamaratmi. Tymi,
¢o sarozumeju nielen
hokeju, futbalu a politike,
ale aj medicine. ,Ved ma ni¢
neboli. A Ze nie¢o vaZim?
No asporni sa nikto nebude

obaja. No zakon hovori jasne.

Zamestnancov, ktori vyko-
navaju no¢nu pracu, musi
raz zarok vidiet a vySetrit
vSeobecny lekar. Vybera

ho pre nich zamestnava-

tel. ,Stardme sa o to, aby
zamestnancom praca nepo-
Skodila zdravie. Chranime
ich a zaroven zamestnavate-
lovi pomdhame znizit pocet
pracovnych trazov a chor6éb
z povolania, ktoré by mohli
financ¢ne zlikvidovat najma
mensie firmy,” objasnuje
zmysel svojej prace doktorka
Frolkovicova.

Choriz prdace
.Mnohi zamestnanci chapu,
Ze ich Zivotny Styl, to, ako sa

bat, Ze pochovavaju prazdnu stravuju ¢i kolko vazia, sa

v

truhlu!” Zartoval. No predsa

plne podpisuje pod ich zdra-

len zacal zvazovat diétu. Bez votny stav, a podla toho sa aj

klobasy a piva vSak nevydr-
zal sotva mesiac. Potom uz
len dufal, Ze jeho zamest-
navatel vymeni lekara za
nejakého menej dosled-
ného. Takého, ktory by mu
dal peciatku, Ze je sposobily
prace. No nestalo sa.

spravaju. Potom je skupina,
ktora tomu nie celkom
rozumie, ale je ochotna si

to dat vysvetlit, a nasledne
zacne spolupracovat. No

a su aj taki, ktori nebudu
ni¢ menit a maju pocit, Ze sa
ma o vSetko postarat lekar.
Chcu len pokoj a peciatku,”

Ochrana, sitkanovanie hovori lekarka, podla ktorej

PresSiel dalsirok a lekar
nezodpovednému Milanovi
zakazal no¢nu pracu

a pracuvo vys$kach. ,Vraj
mam cukor taky vysoky, Ze
moZno budem musiet byt
prechodne na inzuline. Spat
do prace ma pustia, az ked
sa za¢nem liecit na tlak

a stabilizujem aj hladinu
cukru v krvi. A to tak rychlo
nebude,” hneva sa Milan,
ktorému to pred Vianocami
urobilo nemaly skrt cez
rozpocet. A hneva sa aj jeho
$éf, ktory nema koho dat
na Milanovu zmenu. ,Naco
su vlastne dobré preven-
tivne prehliadky pri praci?
Nie je to len prehana-

nie, zbyto¢né Sikanovanie
a byrokracia?” pytaju sa

sa vSak nespolupraca nevy-
placa. Ak svoj zdravotny
stav dovediete do takého
Stadia ako Milan, nemoéze
lekar urobit ni¢ iné, iba vam

5

nepodpisat papiere o sposo-
bilosti vykondavat rizikova
pracu. To znameng3, Ze vas
zamestnavatel ne-

pusti do prace. Najcastej-
Sie st na vine neliecené
nasledky nadhmotnosti

a obezity: vysoky krvny tlak,
cukrovka ¢i choroby pecene.
Tieto tiché zabijaky nebolia,
ale jedného dna vas moézu
zabit. A keby len vas...

Tik-tak

Reci o tom, Ze vysoky krvny
tlak je casovand bomba, nie
sud ani trochu prehnané.
Sposobuje srdcovy infarkt,
cievnu mozgovu prihodu,
dokonca aj nezvratné posko-
denie zraku ¢i oblic¢iek. A to
najma, ak sa neliedite, lebo
mate pocit, Ze vam ni¢ nie je.
To ,tikanie" v zildch nepocu-
jete. No ak sa k tomu prida
Unava z no¢nej prace alebo
sa vam hlava zamotd pri
praci na rebriku... ,Liecit

by ste sa mali bez ohladu

na to, kde pracujete. Ale ak
robite v noci a vo vyskach,
bez spravnej lie¢by risku-
jete okrem zdravia aj svoju
pracu,” zdoraziuje doktorka
Frolkovi¢ova. A podobne

Rozumiete svojmu
lekarovi?
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nebezpecna je cukrovka, pri
ktorej vam hrozia eSte aj
poruchy vedomia.

Ma to vyjznam!

Lekari, ktori sa venuju
pracovnému lekarstvu,
vacsinou nebojuju s inymi
neduhmi, ako ti ostatni. Len
s tym rozdielom, Ze zatial ¢o
k beznému lekarovi ¢lovek
ide, az ked ho niec¢o boli, na
preventivnu prehliadku pri
praci skratka ist musi. ,Vo
fabrikach moZzno mame

o nieco viac nespolupracu-
jucich pacientov ako kolego-
via so vzdelanej$ou kliente-
lou,” zamys$la sa vSeobecna
lekarka, ktoru v praci naozaj
malokto zdrzuje a zata-

zuje podnetmi od doktora
Googla. No o to tazSie mnohi
jej pacienti prijimaju fakt,
Ze zloZenie stravy a pohyb
su Zivotne dolezité. ,Zavisi
od pristupu zamestnava-
tela, ale s jednym sa nam
extra dari. Namiesto pred-
nasok, na ktoré aj tak pridu
vacsinou len administra-
tivni pracovnici, chodime
po fabrike a $kolime desat-
¢lenné skupinky. Bavime

sa s nimi aj hodinu o vyso-
kom tlaku, odpovedame

na otazky, ktoré by sa pred
kolegami v oblekoch nikdy
nespytali. Nesmierne ma
tesi, ked po ¢ase pride
schudnuty ¢lovek, ktory

mi neveril, Ze diéta moze
fungovat. Alebo ked mi

<

No a potom su tu ti, ktori nebudu ni¢
menil a majti pocit, Ze sa md o véetko
postaract lekdr. Chcii len pokoj a peciatku.

odovzda pozdrav od svojho
internistu, ktory mu vysadil
tretiliek na tlak a pochvalil
ho, ze si oddialil cukrovku.”

O desat'rokov
Statistiky su desivé: sedem
z desiatich muzov a Sest
z desiatich Zien v produk-
tivnom veku trpi kilami
navyse a chorobami, ktoré
s tym suvisia. St tak nebez-
pe¢ni nielen pre seba, ale aj
pre ostatnych a pri obsluhe
autobusov ¢irafinérie sa
znich razom mo6zu nechcene
stat masovi vrahovia.
.Pritom uZ zhodenie piatich

kil vam moéZe zlep$it zdra-
votny stav. Menej alkoholu
preukazatelne vylepsi pece-
nove testy, pokles hladiny
cholesterolu upravou stravy
zniZziriziko infarktu... Aj
poctivé uZivanie predpi-
sanych liekov a pravidelné
kontroly u oSetrujucich
lekarov zlepsuju vyhliadky,”

radi Alexandra Frolkovicova.

Ak vSak nie ste ochotni
robit ni¢, je len otdzka casu,
kedy to vybuchne. Pat aZ
desat rokov pred dochod-
kom moZno pridete o pracu
a ocitnete sa v extrémne
tazkej zivotnej situacii,
lebo ivery vam ostant a do
nového zamestnania sa
tazko dostanete. ,Vo vacsine
pripadov sa pri spolupraci
pacienta da takejto situa-
cii uplne zabranit alebo ju
odsunut o desat rokov, ¢o
vyrazne zniZi nepriaznivé
nasledky,” tvrdi lekarka. @

Pozor, ak ste pred
déchodkom!

To tikanie )
v zilach nemusite -
pocut.

Dobril
chut

» Uz schudnu-
tie piatich kil
sa priaznivo
odrazi na vasom
zdravi.

» Namiesto
klasického
jedla vecerajte
polievku.

» Medzi jedlami
sidajte len
zeleninu alebo
ovocie.

» Z troch hlav-
nych jedal nech
je najchudobnej-
Sia vecera.





