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Představujeme: Centrální sterilizace v Havířově
B.Lakotová – v.s. CS Nemocnice s poliklinikou Haviřov

Centrální sterilizace v NsP Havířov byla otevřena v roce 
1969.Provoz  zahájila jako první v okrese Karviná v prostorách 
bývalého oddělení ARO.Po dvou letech  se stěhovala do nového 
prostoru v suterénu nemocnice ,kde po malé rekonstrukci před 
několika léty ,působila až do roku 2003.

1.1.2004 v nové přístavbě byly otevřené centrální operační 
sály a centrální sterilizace. 

Pracuje zde 12 zaměstnanců- 4 všeobecné sestry včetně 
vrchní sestry a 8 zaměstnanců z řad pomocného zdravotnického 
personálu.V prostorách nové CS se nachází moderní mycí auto-
maty,sterilizátory  a to jak parní ,formaldehydový a plazmový.CS 
a operační sály komunikují mezi sebou moderním počítačovým 
systémem MEDIX.Elektronickou poštou jsou odesílány veškeré 
žádanky jak z oddělení tak i ze sálů ,tak i ze sterilizaci na sál.CS 
sterilizuje pro všechna oddělení nemocnice a pro 140 mimo ne-
mocničních odborných a praktických lékařů a RZS.CS v Havířo-
vě se může pochlubit novým,krásným a moderním prostředím.
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Hygiena ve zdravotnických zařízeních 
a prevence nozokomiálních nákaz
MUDr. Vladimír Polanecký, Hygienická stanice hl. m. Prahy
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Prevence infekce ortopedické rány
Jiří Gallo, Ortopedická klinika LF UP a FN Olomouc
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Psychická zátěž u zdravotnických pracovníků
Jana Spudichová, Nemocnice Trutnov

Pracovní stres může postihnout kohokoliv a kdykoliv. Za ná-
sledek má vznik 90% všech nemocí a dokonce se na něj umírá. 
Stres nás provází od počátku našeho života. Udává jeho tempo 
a rytmus. Když se zamyslíme nad svými životními etapami, 
dostaneme se k dlouhému seznamu nevyhnutelných událostí, 
které ho vyvolávají. Jsou spojené jak s naší individualitou, tak 
právě s prací:volba povolání, hledání místa, první zaměstnání, 
profesní růst a kariéra. Práce dává našemu životu smysl a 
především pravidelnost. Ovšem z ní vyplývající stres může být 
do jisté míry hnacím motorem, zejména pokud nás práce těší, 
ale jestli jsme delší dobu vystaveni nadměrnému pracovnímu 
vypětí, může se nám stát, že to náš organismus jednoho dne 
zkrátka neunese. Změny v pracovním zařazení, napjatá atmo-
sféra, zvyšování požadavků na kvalifikaci, konfliktní prostředí, 
nejistota a trvalý psychický tlak se promítají do partnerských a 
také rodinných vztahů a mohou vyvolat nebo urychlit projevy 
špatného zdravotního stavu, jak fyzického, tak psychického. 
Příkladem projevů dlouhodobého stresu jsou strach, frustrace 
a zlost. Stres často vzniká z pocitů přílišné zodpovědnosti. Tedy 
u lidí, kteří na sebe berou větší odpovědnost za všechny a za 
všechno, nebo u těch, na jejichž hlavu opravdu veškerá zodpo-
vědnost padá. Ti první musejí udělat změnu ve své osobnosti a 
ti druzí se s ní musí naučit žít. Záleží na individuálním pohledu 
na svět, na práci a na sebe.

Sebejistý, zralý člověk snáší důležité místo daleko lépe 
než někdo s pocity méněcennosti, nejistoty, neschopnosti se 
rozhodovat a plný strachu z kritiky. Záleží ovšem na míře odpo-
vědnosti. Vysoce odpovědná místa, kde se rozhoduje o zdraví 
nebo dokonce o lidském životě, jsou stresující. Lidé na těchto 
místech by měli dostávat časté úlevy, používat protistresové me-
tody a občas by měli svou práci prostřídat s méně významnými 
funkcemi.

Stres na pracovišti má mnoho podob:od porušených vzta-
hů, špatných pracovních podmínek a směn, přes obtížnou 
komunikaci s nadřízenými a jejich nepřiměřenými nároky, až 
po přehnanou snahu po maximálním výkonu z obavy o ztrátu 
místa. Zdravotní důsledky pracovního stresu závisejí na typu 
osobnosti a na sklonu k nemocem. Ambiciozní, draví a sebe-
vědomí lidé se na první pohled vyrovnávají se stresem lépe, 
ale mnohem častěji jsou ohroženi kardiovaskulárními poru-
chami a také daleko častěji trpí sníženou imunitou nebo úna-
vovým syndromem. Příliš odpovědné a úzkostné ženy pak 
mají zase větší sklon k psychickým onemocněním. Se stre-
sem někdy přímo souvisejí i poruchy jídla/anorexie,bulimie/, 
bolesti břicha, pocit na zvracení, bolesti hlavy, bolesti zad.Ve 
snaze přebít nežádoucí projevy stresu máme sklon konzu-
movat sladké, kouřit, pít kávu, alkohol a občas si vzít nějaké 
léky. V boji proti únavě bychom měli upřednostnit přírodní 
přípravky. Nejdůležitější je, zkusit se stresu aktivně bránit. Je 
tedy potřeba, naučit se stresové situace předvídat a pokusit 
se jim asertivně vyhnout. Někdy třeba jenom stačí zbavit se 
přílišné odpovědnosti a neúměrného množství úkolů. Prostě 
a jednoduše se naučit říkat ne. Asertivní chování je tedy o 
umění vyjádřit upřímně své pocity a udržet si své hranice. 
Zároveň ale i respektování hranic druhých lidí. Umět uznat 
chybu, pokud ji skutečně uděláte, ale nebrat vinu na sebe, 
pokud něco vaše chyba není. A hlavně chovat se tak, abyste 
měla ze sebe stále dobrý pocit. A o ten v životě každého člo-
věka jde především…

Zmiňme zde základní zásady asertivního chování:

• Mám právo posuzovat své vlastní chování, myšlenky a 
 emoce a být si za ně a jejich důsledky sám zodpovědný

• Mám právo nenabízet žádné výmluvy, vysvětlení ani 
 omluvy svého chování

• Mám právo posoudit, zda a nakolik jsem odpovědný   
 za řešení problémů druhých lidí

• Mám právo změnit svůj názor

• Mám právo dělat chyby a být za ně odpovědný

• Mám právo říct: „Já nevím.“

• Mám právo být nezávislý na dobré vůli ostatních

• Mám právo říct: „Já ti nerozumím.“

• Mám právo říct: „Je mi to jedno.“

• Mám právo se rozhodnout, zda budu jednat asertivně 
 nebo ne

Pokud máme za sebou velké duševní zatížení, je třeba to vy-
vážit dostatečným odpočinkem. Měli bychom si najít během dne 



čas na relaxaci a uvolnění. Se stresem se dá bojovat také třeba 
sportem. Pokud se cítíte psychicky vyčerpaní, zajděte si do fitne-
ss centra nebo do bazénu. Věřte, pomůže to. Plánujte den. Ráno 
si pevně stanovíte, co přes den uděláte. Cíle seřaďte podle 
důležitosti. Dělejte si přestávky. Když něco vyřídíte, udělejte si 
přestávku. Teprve tak člověk pozná, jak daleko pokročil. Od-
měňte se. Zajděte do kina, do společnosti, na výlet s přáteli 

či rodinou. Radost z očekávání vás učiní imunní vůči stresu. 
Rozptýlení vám pomůže. Když je člověk pod tlakem, pomůže 
mu, dělat chvíli něco jiného. Díky zalévání květin, nebo malé 
procházce se rychle uklidní. Úklid také prospívá. Divíte se? 
Uvolní totiž hlavu pro myšlenky, které by nás jinak nenapadly. 
Jestliže toužíte po chvíli klidu a nacházíte se zrovna na praco-
višti, stačí udělat si přestávku na chvilku meditace. Základem 
je pohodlná pozice v sedě a oproštění myšlenek od starostí 
a nepříjemností. Prvním krokem je hluboký nádech nosem, 
při kterém počítáte do co nejvyššího čísla, které dosáhnete 
bez nadměrného úsilí. Pak zadržíte dech opět s počítáním 
do co nejvyššího čísla jako při nádechu. Výdech by měl být 
co nejdelší. Cvičení opakujte několikrát, dokud vám to není 
nepříjemné a po celou dobu si snažte udržet co nejvyšší kon-
centraci. V naší práci musíme slušně vycházet i s lidmi, kteří 
jsou hrubí. Nucená empatie,laskavost, přátelství a neustálé 
potlačování skutečných pocitů není pro každého. Silnější po-

vahy se dokážou od útoků distancovat a sprška nadávek po 
nich sklouzne jako po ledu. Citlivější jedinci to mají těžší. Kon-
flikty se jich přímo dotýkají, berou je jako osobní selhání a ne-
dokážou je řešit s chladnou hlavou. Sebeovládání se však dá 
celkem dobře naučit. Jde o to, nedovolit tělu spustit stresovou 
reakci. Nácvik spočívá v autogenním tréninku pod vedením 
odborníka. Člověk ho provádí každý den 10 minut. Naučíte se 
jednoduše nezuřit. Pracovníci kteří musejí neustále zastírat 
skutečné pocity, trpí takzvanou emocionální disonancí, jež 
může přejít v syndrom vyhoření. Je to stav masivního vyčer-
pání organismu, který je pociťován jako citová vyprahlost

Co napomáhá syndromu vyhoření?

1. Sestra má na sebe vysoké nároky

2. Typ osobnosti /nedokáže si stanovit reálné cíle/

3. Neschopnost požádat druhého o pomoc pro sebe

4. Souběh zátěže pracovní a stresů ze soukromí

5. Vnitřní pud , stále někomu pomáhat

Ohroženi jsou zejména pracovníci ve zdravotnictví. Vyhoření 
je vlastně zjištění, že už nemáme z čeho rozdávat druhým, tím 
samozřejmě nemyslím naše peněženky. Dá se také popsat jako 
nezvládání situace. Jsme zcela tělesně i duševně vyčerpaní, 
ztrácíme zájem o druhé, začínáme být cyničtí a sami k sobě cítí-
me hluboké zklamání. Jde o výsledek dlouhodobého emočního 
tlaku spojeného s účastí jiných osob. Nejnáchylnější k tomuto 
stavu jsou ti, kteří drží své pocity na uzdě a jsou s úsměvem ná-
pomocni v řešení problémů ostatním. Obrana spočívá v preven-
ci. Je třeba potlačit rutinní vztah k práci a udržovat si stále nějaké 
zájmy a koníčky. Nebraňte se pláči. Pláč psychicky uzdravuje a 
dělá člověka šťastnějším. Uvolňuje napětí a přivádí nás k rych-
lejšímu nalezení rovnováhy. Mezi prostředky, které nám pomá-
hají předejít syndromu vyhoření patří zejména dovolená, rotace 
na pracovišti, pěstování přátelství, zdravá životospráva a fyzická 
aktivita. Je velice vhodné se dále vzdělávat, nebát se změn a 
každou brát jako výzvu. Pokud se syndrom vyhoření již projeví, 
může pomoci změna kolektivu nebo odchod ze zdravotnictví.
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