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Je treba upravit smérnici o osobnich
ochrannych pracovnich prostredcich

Drazni ufad v soucasné
dobé fesi nékolik vyz-
namnych témat tykajicich
se pracovnich podminek
abenefitli prozaméstnance.
Jednim z aktuélnich bod je
problematika odménovani
zaméstnancu, kteff
po dobu nepfitomnosti
svych kolegl prebiraji je-
jich pracovni povinnosti.
V souvislosti s tim se rovnéz diskutuje o vypla-
ceni slibenych odmén, tentokrat uréenych viem
zaméstnancdm Drazniho Uradu bez rozdilu.

Béhem jednani se zameéstnavatelem také zaznélain-
formace o stavu Fondu kulturnich a socidlnich potieb
(FKSP), ktery ma v soucasnosti k dispozici vyrazné
financni prostredky. Tyto prostfedky jsou urceny
predevsim na pfispévky na dlichodové pripojisténi
nebo dlouhodoby investi¢ni produkt (DIP). Pfestoze
je nabidka téchto benefitd zaméstnancim dostupna,
zéjem o né zlistava velmi nizky.

Ve spolupréci s oddélenim bezpecnosti
a ochrany zdravi pii praci (BOZP) zaroven probiha
projedndvani Upravy smérnice tykajici se osob-
nich ochrannych pracovnich prostiedk (OOPP).

Pripravila:
Daniela Houdkovd

Vzhledem k tomu, ze podnikova kolektivni
smlouva ma v soucasnosti jiz pfiblizné sedm
dodatkd, pripravuje se jeji celkova revize a sjed-
noceni do ucelené a prehledné podoby.

Na urovni Dopravniho zdravotnictvi doslo
béhem jednani dozor¢i rady k pozitivnimu zhodno-
ceni hospodaiského vysledku za uplynulé obdobi.

Aktualné se pozornost soustiedi predevsim
na oblast preventivnich program, kde dochazi
k rozsitovani nabidky sluzeb pro smluvni klienty.
V této souvislosti se planuje také zvyseni poctu
odbérovych mist laboratofi, coz s sebou pfindsi
potiebu ndboru novych zaméstnancd.

Dlouhodobym problémem v3ak zdstava
nedostatek jak zdravotnického, tak nezdravot-
nického persondlu. Vedeni organizace se pro-
to zaméfuje na vychovu vlastnich odbornikd.
Narazi vsak na odlisna ocekavani mladé gen-
erace zdravotnik(, ktefi ¢asto upfednostiuji
flexibilnéjsi pracovni podminky - napfiklad kratsi
pracovni Uvazky nebo délené smény.

Podnikové kolektivni smlouva v oblasti do-
pravniho zdravotnictvi je platnd do konce
letosniho roku, a proto bude na podzim zahaje-
no kolektivni vyjedndvani o podminkéch pro
dalsi obdobi.
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Odbory.a.ekonomika

Ing..Michal.Sirovdtka, sales Director.— Viapromotion

MEZINARODNI ZELEZNICNIVELETRH A KONFERENCE

RAIL BUSINESS DAYS 2025

BUSINESS
DAYS

2. €ervna 2025

DETRAVA | TROIHALL EABOLIMA

Zahdjeni Mezindrodniho Zeleznicniho veletrhu se zicastnili ministr dopravy Martin Kupka, vedeni Sprdavy
Zeleznic, Ceskych drah, Moravskoslezského kraje, Ostravy a vyznamnych spole¢nosti

Mezinarodni Zelezni¢ni veletrh Rail Busi-
ness Days 2025 pfedstavil nejmoder-
néjsi kolejova vozidla véetné revolucni-
ho ComfortJetu a bateriového RegioPan-
teru.

Navstévnici letodniho ro¢niku veletrhu Rail
Business Days, ktery se konal ve dnech 10.-
12. ¢ervna 2025 v Trojhali Karolina v Ostravé,
vidéli jedine¢nou piehlidku modernich
Zelezni¢nich technologii. Na témér 800 metrech
vystavnich koleji se predstavilo vice nez dvacet
rtznych kolejovych vozidel prednich vyrobcd,
dopravctiiinstituci z oblasti zelezni¢ni dopravy.

Jednim z hlavnich lakadel byla jednotka Com-
fortJet, zcela nové vysokorychlostni souprava
vyvijend ve spolupréci Ceskych drah, Siemens

Mobility a Skoda Group. Tento moderni vlak na-
stavuje novy standard pro komfort dalkové do-
pravy a je navrzen s dlirazem na maximalni po-
hodli cestujicich, nizkou hlu¢nost, bezbariérovy
pfistup a Spickovou technologii.

Dalsim klicovym exponatem byl bateriovy Re-
gioPanter fady 690.2 od Skoda Group - inova-
tivni feseni pro regionalni dopravu na neelektri-
fikovanych tratich. Tento vlak dokéze kombinovat
jizdu pod troleji i na baterie a pfinasi ekologickou
a flexibilni alternativu k dieselovym jednotkam.

Z dalsich zajimavych expondatd stoji
za zminku:

® DRAGON 2 od NEWAG - vykonnd Sesti-
napravovd elektricka lokomotiva pro nakladni
dopravuy,

» ) £0Siness
o DAYS

® RS ZERO od Stadler Rail - jednotka s alterna-
tivnim pohonem, ktera ukazuje smér k bezemisni
Zelezni¢ni dopravé,

® Catenary Crafter 12.5 od Plasser & Theu-
rer — specializovany stroj pro udrzbu trolejové-
ho vedeni,

® a také parni lokomotiva fady 475 z floti-
ly DB Cargo Czechia, kterd potésila milovniky
Zelezni¢ni nostalgie.

Na veletrhu nechybéla ani vozidla CZ LOKO,
vcetné lokomotiv 744.1, 742.7 a EffiShunter 1000
(vizfoto), dal$i modernizovany RegioPanter Ceskych
drah nebo technologicka vozidla Spravy Zeleznic.

Veletrh Rail Business Days 2025 tak nabidl
komplexni pohled na soucasnost i budoucnost
zelezni¢ni techniky - od udrzitelnych feseni pro
regiondlni dopravu az po Spickovou délkovou
mobilitu.

VYHRADNI PROVOZ ETCS NA TRATICH V R - ZKUSENOSTI A POZNATKY

Na konferenci, kterd provdzela Mezindrodni Zelezni¢ni veletrh, se mimo jiné diskutovala problematika ETCS

Foto: Daniela Houdkovd a Bc. Filip Houdek
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DOPRAVNI NOSTALGIE A DEN OTEVRENYCH DVERI

V sobotu 14. ¢ervna 2025 se v ramci festiva-
lu Ignis Brunensis uskutecnila oblibena Do-
pravni nostalgie, ktera nabidla mimofadnou
moznost svézt se historickymi vozidly MHD.
Do ulic vyjelo kolem tficeti historickych vozi -
z toho polovina z flotily Dopravniho podniku
mésta Brna (DPMB) a zbytek ze sbirek Tech-
nického muzea v Brné.

Akce odstartovala v deset dopoledne
na namésti Svobody a Masarykové ulici, kde
byla historicka vozidla vystavena. Poté se vy-
dala v konvoji smérem k vozovné Pisarky. Ta
se vefejnosti oteviela v pravé poledne, a to az
do 18 hodin. To vSe v ramci Dne otevienych
dvefi pofadaného pfi prilezitosti 125 let elek-
trické tramvajové dopravy v Brné.

Navstévnici Brna tak méli moznost zhlédnout
kompletni vystavu tramvaji DPMB, technické
ukézky, nakolejovani vozidel, vyhlidkové jizdy
novou vratnou smyckou ¢i se zucastnit komen-
tované prohlidky arealu.

Z vozového parku DPMB se piedstavily tram-
vaje 107 s vle¢nym vozem (tzv. dievak) a 4MT
(tzv. plechad), klasické vozy T2, T3, K2, trolej-
busy 14Tr a 15Tr, autobusy SM11, RTO a Karosy
fady 700 a 900.

LetoSni novinkou bylo pfedstaveni zce-
la novych trenazérl pro tramvaje, autobusy
a trolejbusy, které nabidly realisticky zazitek
z fizeni. ,Tramvajovy model vychdzi z vozu KT8
aje vybaven funkcnimi prvky, véetné svételného
tabla, zvonku ¢i hldseni zastdvek,” upiesnil
Milo$ Havranek, generalni feditel DPMB.

Odpoledne ve vozovné probihala i soutéz
Vv jizdé zru¢nosti fidicd tramvaji. Zhruba dvacit-
ka soutézicich celila vyzvam jako je presné za-

staveni, ovladani profilu vozu nebo spravné
pfistaveni k plosiné pro hendikepované. Vitéz
a vitézka budou reprezentovat Cesko na mis-
trovstvi svéta tramvajovych fidi¢d, které se
uskutecni 13. zafi ve Vidni.

Néavstévnici vcetné rodinnych pfislusnikl
méli moznost soutéz sledovat a svym favoritim
fandit. Je tfeba pfipomenout, Ze cely program
ve vozovné Pisarky byl pro vefejnost zdarma.

Této akci v patek 13. Cervna piedchézela
ve vozovné v pisarecké hale dennf ocisty a den-
niho osetteni historicky prvni hudebni akce -
Brass Party. O zébavu se postaraly tfi kapely,
které spojuji funk a pop se Zestovymi nastro-
ji. Slo o prvni koncert v tramvajové vozovné
v Cesku.

A to jesté vsechny milovniky méstské hro-
madné dopravy cekd dalsi vyznamna udalost.
Bude jim patfit sobota 13. zafi 2025, kdy se
v Brné na brnénském vystavisti, uskute¢ni dalsi
ro¢nik unikatni akce SOTODAYS, ktera propo-
juje dopravni podniky i fanousky MHD z celé
Ceské republiky.

Po Gspésném nultém rocniku v roce 2023
pfichazi letos plnohodnotné pokracovani
s rekordni Ucasti 13 dopravnich podnikd.
K tradi¢nim ucastnikim z Brna, Prahy, Ostra-
vy, Plzné ¢i Ceskych Budéjovic se nové pfipoji
i dopravni podniky z Liberce, Mladé Bolesla-
vi a Tabora.

Co ndvstévniky cekd? Vystava autobusd
na brnénském vystavisti, stanky dopravnich
podnikl se suvenyry i zdbavou, barevna jizda -
slavnostni konvoj vozidel ulicemi Brna a specialni
vecerni jizdy na pocest 25 let brnénskych nocnich
rozjezdu.

Daniela.Houdkova

Konkrétni mode-
ly autobusl zdstavaji
zatim tajemstvim, ale
organizatofi slibu-
ji pestrou prehlidku viech typl - od nejstarsich
po nejmodernéjsi, s riznymi druhy pohont
a barvami mést.

Vstup na akci bude zdarma a program bude
vhodny pro vSechny vékové kategorie.

T

Py

N

Ty

iy ]

Jezdime pro vés
it o rok 1889,

NEDRAZNI OBZOR



Vedeni NeRV informuje
Zakonik prace se méni

Od 1. ¢ervna 2025 vstoupila v Gc¢innost tzv.
flexibiliza¢ni novela zakoniku prace, ktera pri-
nasi velké zmény pracovniho prava za po-
slednich nékolik let. Cilem je zjednodusit
zaméstnavani, zvysit pruznost pracovnich
vztahl a zaroven lépe chranit prava zamést-
nancud. Pojdme se podivat ve stru¢nosti, co
presné novela piinasi.

Vypovédni doba

Dosud zacinala vypovédni lhdta bézet vzdy az
od prvniho dne nasledujiciho mésice po do-
ruceni vypovédi. Nové se ale pocitd ode dne
skute¢ného doruceni vypovédi.

V urcitych pripadech, jako je poruseni pra-
covnich povinnosti nebo opakované neuspo-
kojivé pracovni vysledky, Ize nové vypovédni
dobu zkratit na jeden mésic.

Delsi zkusebni doba

Novela prodluzuje maximalni délku zkuseb-
ni doby: u béznych zaméstnancd na 4 mésice,
u vedoucich zaméstnanct na 8 mésicl. Zku-
sebni dobu Ize prodlouzit dohodou béhem
jejiho trvani, ale nesmi prekrocit zékonem sta-
novené limity.

Flexibilnéjsi ndvrat z rodicovské dovolené
Zaméstnanci na rodicovské mohou nové vy-
konévat stejnou ¢innost u svého zaméstna-
vatele formou DPP nebo DPC. Pokud se vra-
ti dfive nez ve dvou letech ditéte, maji prdvo
na navrat na ptivodni pracovni misto.

Odstupné pri zdravotni nezplisobilosti
Zaméstnanci, ktefi ukon¢i pracovni pomér
kvli dlouhodobé zdravotni nezplsobilosti,
maji nové narok na jednorazovou kompen-
zaci ve vysi 12ndsobku primérného mésicni-
ho vydélku.

Zapoditdni péce a studia do praxe

Do zapocitatelné odborné praxe se nové zahr-
nuje péce o blizkou osobu ve stupni zavislosti
Il nebo IV a studium v doktorském programu
(Ph.D.), pokud je relevantni k oboru.

Prdce mladistvych od 14 let béhem prdzdnin
Mladistvi od 14 let mohou béhem 3kolnich
prazdnin vykonavat lehké prace, i kdyz jesté
nedokoncili povinnou $kolni dochazku. Pra-
covni doba je omezena na 7 hodin denné a 35

Bc. Renata Douskovd, Tomds Slachta

hodin tydné, s pisemnym souhlasem zakon-
ného zéstupce.

Denni odpocinek miiZe byt vyjimecné kratsi
V krizovych situacich mize byt minimalni
denni odpocinek zkracen na 6 hodin, pficemz
zaméstnanci musi byt poskytnut nasledny
prodlouzeny odpocinek.

Volno pri umrti blizké osoby

Volno se poskytuje v kalendainich dnech. Za-
méstnanec muze cerpat az 5 dnd neplacené-
ho volna bez souhlasu zaméstnavatele.

Zdkaz micenlivosti o mzdé

Zaméstnavatel nesmi zakazovat sdileni in-
formaci o mzdéch. Poruseni této povinnosti
muze byt pokutovano az 400 000 K¢.

Lékarské prohlidky:

pouze pro rizikové pozice

Povinnost absolvovat vstupni |ékafskou pro-
hlidku zlstava pouze u rizikovych pozic (kate-
gorie 2-4). Pro administrativni pozice (katego-
rie 1) je prohlidka dobrovolna.

Zmény v zakoniku prace jsou rozsahlé a za-
sahuji do klicovych oblasti pracovniho Zivota.
Mnohé z nich vitdme, protoze posiluji prava
zaméstnancl nebo prinaseji vétsi flexibilitu.
Je ale dilezité byt o nich spravné informovan
- naptiklad pfi ukoncovani pracovniho pomé-
ru, nastupu na rodicovskou nebo vyjednavani
mzdy. T.S.

Navrh benefitu
na verejnou dopravu

Na neddvné tiskové konferenci Svazu osob-
nich zelezni¢nich dopravct (SVYOD Bohemia)
byl predstaven ambiciézni navrh na zavedeni
nového zaméstnaneckého benefitu - dario-
vé zvyhodnéného pfispévku na verejnou do-
pravu. Cilem tohoto navrhu je podporit ekolo-
gickou mobilitu, snizit dopravni zatizeni mést
a prispét k udrzitelnéjsimu pracovnimu zivo-
tu. Pfestoze ndavrh ziskava podporu zaméstna-
vatell i nékterych instituci, ze strany statu za-
tim narazi na odpor.

Navrhovany model pocitd s tim, ze zamést-
navatel by zaméstnanci uhradil az 80% ceny
casové jizdenky na verejnou dopravu, pfi-
¢emz zbytek (20 %) by si doplatil zaméstna-

autobusy napiiklad na linkach 42, 44, 50, 84, ES0 nebo ES6.

Dopravni podnik mésta Brna vypsal vybérové fizeni na 37 kloubovych autobusti na naftu. Predpoklddané naklady se pohybuii okolo
333 miliond korun, v provozu nahradi nejstarsi vozy Solaris z roku 2014 a také prvni autobusy na stlaceny zemni plyn Iveco, které
byly dodavané od roku 2017, fekla CTK mluvéi podniku Hana Tomastikova. Prvni by mél podnik prevzit piisti rok a dodavky maji
pokracovat do roku 2027. VV Brné jezdi v barvach dopravniho podniku zhruba 320 autobus, z nichz je polovina na zemni plyn a po-
lovina na naftu. Zhruba tfetina celkového poctu jsou kloubové autobusy. Nové vozy maji mit emisni normu EURO 6, samoziejmosti
je jiz klimatizace prostoru pro cestujici. ,Zachovévat ¢ast vozového parku na dieselovy pohon je strategické napiiklad kviili mozné
potiebé evakuacnich autobusti v souvislostisjadernou-elektrdmeu-Bukevany:Prejjejich-dodani jsme vazani smlouvou s Hasicskym
zdchrannym shorem Jihomoravského kraje/ | sloZitd situace § energiémi v minuljich letech ukdzala, Ze je vyhodné mit vozovy park
z hlediska pohonu diverzifikovany. Pesto'ptaime-vSechny’nermy-o-podpoie nizkoemisnich vozidel a splfiujeme pfisné ndroky sta-
novené legislativou,” fekl generdlni feditel Milo3 Havrének. V dobé, kdy byly ceny plynu velmi vysoké, v Bmé jezdily v maximalni
mozné mife naftové autobusy, o vikendu byly autobusy na plyn téméf kompletné odstavené. Nové autobusy budou také vybavené
systémem automatického pociténi cestujicich a novym antikoliznim systémem, ktery monitoruje mrtvé dhly, upozorfiuje idice na ri-
zikové situace a poméhé predchdzet moznym nehodém. Jde o prvni vozy v Bmé, které tento systém budou mit.,V minulosti jsme
jej testovali a vysledky byly z pohledu prevence dopravnich nehod slibné,” sdélil Havrének. V provozu se cestujici setkaji s novymi
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A 'm«

nec sam. Celkové vyse benefitu by mohla ¢init
az 50 000 K¢ roc¢né vcetné DPH. Jizdenka by
mohla byt vyuzivana nejen pro cestu do pra-
ce, ale také pro volnocasové a osobni cesty.

Prispévek by byl osvobozen od dané z pri-
jmu, a to jak pro zaméstnance, tak i od od-
vodU na socialni a zdravotni pojisténi. Pro
zaméstnavatele by se jednalo o dariové uzna-
telny naklad - podobné jako u stravenek
nebo prispévku na penzijni pripojisténi.

Podle prizkumu agentury PPM Factum re-
search by vice nez 70% velkych firem tento be-
nefit zavedlo, pokud by byl dariové zvyhodnén.

— 75% firem sleduje ukazatele ESG (envi-
ronmentalni, socidlni a spravni cile).

— 79% vnima ekologickou dopravu jako
klicovou soucast udrzitelnosti.

Zastupci Hospodarské komory CR podpofili
ndvrh s tim, Ze pfispévek na verejnou dopravu
by mél byt dariové zvyhodnén podobné jako
sluzebni auta.

V soucasnosti zdkon dariové zvyhodnéni pfi-
spévku na verejnou dopravu neumoznuje. Po-
kud zaméstnavatel prispévek poskytuje, musi:

— mit tuto moznost uvedenou ve vnitinich
predpisech nebo kolektivni smlouvé,

— zaméstnanec si prispévek musi zdanit
a odvést z néj socialni a zdravotni pojisténi.

Ministerstvo financi se k navrhu stavi rezer-
vované, nechce dale rozsifovat vyjimky z da-
nového rezimu.

Pro zaméstnance by novy benefit znamenal:
— nizsi naklady na dopravu do zaméstnani,
— Vétsi motivaci vyuzivat ekologické for-

my dopravy,

— rovnéjsi podminky vici tém, kdo nemo-
hou nebo nechtéji vyuzivat sluzebni auto.

Z pohledu odbort jde o dulezity prvek soci-
alni odpovédnosti zaméstnavateld, ktery pfi-
spéje ke zlepseni kvality zivota zaméstnancu.

Zatimco stat zatim vaha, zaméstnavatelé, od-
bornici i zaméstnanci se shoduji: darové zvy-
hodnény prispévek na vefejnou dopravu je
smysluplny a prospésny. Nejen Ze podporuje
udrzitelnost a mobilitu, ale mize byt i skutec-
nou motivaci pro navrat pracovnik( do kance-
I&fi a zvyseni jejich loajality.

Odbory navrh vitaji a vyzyvaji stat k otevre-
nému dialogu o jeho zavedeni. Chceme pra-
covni prostredi, které je spravedlivé, ohle-
duplIné k zivotnimu prostredi a vyhodné pro
pracujici. T.S.
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V.zorném poli bezpecnost

Zluté je dobra (2)

Myslela jsem, Ze zacnu psét ¢lanek na jiné téma, ale
napadlo mé, Ze bude zajimavé vyhledat jesté néco
o reakcich lidského téla na okolni podnéty, at uz vi-
zuélni nebo na ty, co nés cpou do zimnich bund
av |été svlékaji do plavek.

Vidim, premyslim, reaguiji... ale jak rychle? Nez
mozek zpracuje, co oko zahlédne, uplynou pouhé
zlomky vtefiny (cca 0,2 az 0,3 sec). To je Cas, ktery
potiebujeme pro zaznamenani podnétu. Pokud jde
o rozhodnuti, které nevyzaduje nas pohyb, dopia-
vame si asi 0,5 sec na rozmyslenou. Ale pokud jde
0 zpétnou vazbu - tfeba $ldpnuti na brzdu, usko-
¢eni nebo cuknuti rukou, mize to trvat az 1,5 sec.
A to je pékné dlouhd doba na to, aby se z nic se ne-
déje stalo taaak, a uz je pozdé! Proto se bezpecnost-
ni znaceni nefidi jen naladami designérd, ale vyu-
ziva psychologii barev a to, jak na né instinktivné
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Dana.Zakovd, SIBP,.oddé

reagujeme. Zluta a oranzové jsou skvélé v tom, ze
je mozek zachyti ze viech barev nejrychleji. Cerve-
na barva je krdlovnou STOPek. Vniméme ji jako vy-
strahu, protoze od pravéku evokuje krev. Zelenou
mozek spojuje spis s pfirodou a klidem, a proto je
symbolem bezpeci a nouzovych vychodu. Jesté si
rychle osvézime piislusnou legislativu — zdkladni
informace, vcetné tvari znacek, barevnych kom-
binaci, mozZnosti poutziti zafizeni urcenych k vysi-
Idni svételnych a zvukovych signdlii a signdlii dd-
vanych hlasem a rukou, najdeme v na¥izeni viddy
¢. 375/2017 Sb., o vzhledu, umisténi a provedeni
bezpecnostnich znacek.

Télo samoziejmé reaguje nejen na podnéty vi-
zudlni, ale i na ty teplotni. Celkové plsobeni tepel-
né zatéZe na organismus muze zpUsobit Upal (rizi-
ko zvysuje naméhava fyzickd prace a nedostatecné
doplriovani tekutin), kiece ¢i kolaps z prehiati (vel-
ké ztraty vody a iontl pocenim) nebo vycerpani
organizmu. Teplo mimo to zplsobuje popéleniny
kiize a pfi dlouhodobém plisobeni téz poskozeni
oka (kataraktu neboli zakal). Kromé hazardu s vlast-
nim zdravim mUze prehféti zplsobit nesoustiedéni
a snizeni Usudku a reakenich dob, piipadné pokles
pracovniho vykonu, ktery nelibé ponese zaméstna-
vatel. Poskozenim organismu vlivem zatéze chla-
dem pak vznikaji omrzliny a oznobeniny (termické
poskozeni kiize). Jedna se o vice ¢i méné zavaz-
né stavy, které se projevuji ¢ervenanim, puchyfi ¢i
zbélenim, v tézkych pripadech odumirdnim tkani.
Télo pfi chladu automaticky omezuje pritok krve
do koncetin a periferii (prsty, usi, nos) a tim chra-
ni Zivotné dllezité organy (mozek, srdce) a mini-
malizuje ztratu tepla. Pii opétovném zahfivani jsou
postizena mista velmi bolestiva, coz dobre vi kaz-

enfBOZP.0SZ-

dy, kdo podcenil vrst-
veni a kvalitu obleceni
v zimnich mésicich a vy-
razil si jen tak nalehko
(moje babicka tomu fi-
kala jako somrfdgl). Dal-
$im zdvaznym stavem vznikajicim pobytem v ex-
trémné nizkych teplotach je podchlazeni. To vede
k poklesu teploty organli ulozenych hluboko v téle
pod 37 °C (napt. jatra, srdce) a projevem je poru-
cha zakladnich télesnych funkci vedouci az k selha-
ni krevniho obéhu a smrti. Legislativa, kterd Fesi
povinnosti zaméstnavatele chrdnit zaméstnan-
ce pred plisobenim rizikovych faktori mikrokli-
matickych podminek, tedy zdtéZe teplem a zdtéze
chladem, je nafizeni viddy ¢. 361/2007 Sb., kte-
rym se stanovi podminky ochrany zdravi p¥i prd-
ci. Podle néj se hodnoti zdravotni rizika a stanovu-
ji odpovidajici opatieni v podobé bezpecnostnich
prestavek a blizSich pozadavki na zplsob organi-
zace prace a pracovnich postupt, vcetné tolik dis-
kutovanych pfidélli ochrannych napojd. Zajima-
vé jsou i zde uvadéné podminky pro poskytovani
OOPP - pokud teplota vzduchu na pracovisti po-
klesne pod 10 °C, musi byt zaméstnanec vybaven
pracovnim odévem s odpovidajicimi tepelné izo-
laénimi vlastnostmi, p¥i poklesu teploty vzduchu
na pracovistina 4 °C a nizsi musi byt zaméstnanec
vybaven také rukavicemi a pracovni obuvi chrdni-
ci pred chladem.

Avidite, uz jsem zase na konci stranky! Za okny je
tma a na mém pracovisti (v tuto chvili sedim doma
u kamen) je vic teplo, nez je zdrévo, ale nevadi. Vy-
bavim se ochrannym napojem, udélim si bezpec-
nostni prestavku a ...popreju dobrou noc!

Co pfineslo pojisténi odpovédnosti z provozu
vozidla pro elektrokolobézky? Od 1. dubna
2024 plati legislativa, ktera zavadi povinné ru-
Ceni pro vybrané druhy elektrokolobézek. Tyka
se vsech stroju, které s pomoci motoru prekroci
rychlost 25 km/h nebo jedou vice nez 14 km/h
a zaroven vazi pres 25 kilogrami. Zakon ¢.
30/2024 Sb. se vztahuje jak na soukromé maji-
tele, tak na provozovatele sdilenych kolobézek.

Trh reaguje: pomalejsi modely prevazuji

u nespecializovanych prodejcti

Zména zakona se rychle promitla do nabidky ob-
chodniki. Velci prodejci jako Datart, Alza nebo
PLANEO vyrazné omezili nabidku rychlejsich mo-
deltd, aby zédkaznici nemuseli fesit pojisténi. Na-
priklad Datart nabizi 114 modeld do 25 km/h, ale
jen 5 rychlejsich. Podobné Alza - 102 pomalejsich
ajen 5 rychlejsich. PLANEO dokonce nenabizi zad-
ny model nad 25 km/h.

Naopak nabidka specializovanych e-shopt jako
ecovehicle.shop se diametralné lisi - v nabidce
maji 32 modell nad 25 km/h a jen 2 pod touto
hranici. Srovnava¢ Heureka, ktery zahrnuje pravé
i specializované prodejce, aktualné uvadi 418 mo-
dell pod 25 km/h a 251 rychlejsich.

»Zdkaznici si musi byt védomi, Ze odpovédnost
za sjedndni pojisténi je na nich. Je diilezité zndt pa-

POVINNE RUCENI PRO ELEKTROKOLOBEZKY MENITRH | CHOVANI ZAKAZNIKU

rametry své kolobézky,” upozoruje autorka ¢lan-
ku, feditelka organizace Prevenci pro zivot.

Pojisténi v Cislech: tisice smluv, milionové skody
Od zavedeni nové povinnosti bylo v roce 2024
uzavieno témér 33 tisic pojistnych smluv na tzv.
ostatni neregistrovana vozidla, kam spadaji i elek-
trokolobézky. Do ¢ervna 2025 pfibylo dalsich 5 252
smluv.

A skody? V roce 2024 bylo nahlaseno 331 po-
jistnych udalosti v celkové vysi 16 milion(i K¢. Letos
zatim 133 $kod za 5,1 milionu K¢. U nepojisténych
vozidel fedila Ceskéa kancelar pojistiteld (CKP) 16
Skod v roce 2024 a 12 v roce 2025 - celkem za vice
nez 1,4 milionu K¢.

»VZdy jde o skody zplisobené tretim osobdm, ni-
koliv samotnému jezdci nebo majiteli kolobézky,”
doplfuje Tomas Pavlik, tiskovy mluvei CKP.

Upravy vykonu a jejich dopad na prdvni postaveni
vozidla

Na trhu jsou dnes dostupné i elektrokolobézky
s maximalni rychlosti az 120 km/h. Uzivatelé by si
vsak méli byt védomi, ze takova zafizeni jiz spadaji
do kategorie motorovych vozidel. Jejich provoz se
tak fidi pfisnéjsimi pravidly — napfiklad neni moz-
né je legélné pouzivat na cyklostezkach, i kdyz se
konstruk¢né jedna o kolobézku.

Zvlastni pozornost si zaslouzi i nabidka né-
kterych prodejcti, ktefi umoziuji tzv. ,od¢ipova-
ni” - tedy Upravu softwaru nebo hardwaru, ktera
zvysuje maximalni rychlost. V takovém piipadé se
z pldvodné nepojisténého zafizeni stava vozidlo,
na které se vztahuje povinnost sjednat pojisténi
odpovédnosti z provozu vozidla. Tato povinnost
plati bez ohledu na to, Ze byl stroj zakoupen jako
model s omezenou rychlosti. Zakaznici by méli
byt pfi jakychkoli Upravach obezietni. Neznalost
zakona neomlouva a pfipadné skody mohou byt
néakladné.

Doporuceni BESIP: Zodpovédné chovdni jako zd-
klad bezpecnosti
BESIP apeluje na uzivatele elektrokolobézek, aby
k jejich provozu ptistupovali s maximalni zod-
povédnosti. Klicové je znat technické parametry
svého zafizeni a fidit se platnymi pravidly silnic-
niho provozu. | u modeld do 25 km/h doporucuje
pouzivat ochrannou pfilbu, dbat na dostate¢nou
viditelnost a respektovat dopravni znaceni. Zvy-
Senou opatrnost je tieba vénovat jizdé v mistech
sdilenych s chodci nebo cyklisty. BESIP zaroven
apeluje na rodice, aby dohlizeli na pouzivani elek-
trokolobézek détmi a mladistvymi a pfipoming, ze
bezpecnost by méla byt vzdy na prvnim misté.
Mgr. Radka Binhakovd
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V.zorném poli bezpecnost

»Hele, motorka! Nova kampai BESIPu

uci ridice predejit tragickym nehodam s motorkari”

Praha, 9. 6. 2025 — Motocyklisté patii mezi nej-
zranitelngjsi ucastniky silni¢niho provozu. Az 40
procent nehod se zranénim motorkére pfitom
zavini fidici aut, ktefi motocyklistu prehlédnou.
Nové osvétova kampan od BESIP a Ceské asoci-
ace pojistoven proto uci Ucastniky provozu vidét
motorky a predejit tak zdvaznym nehodam.

Kampan ,Hele, motorka!” se zamétuje na nej-
kritictéjsi dopravni situace, pfi kterych ke kolizim
dochazi. Nejcastéjsi pricinou smrtelnych nehod
motorkard, které zavini fidici aut, je nedani pred-
nosti v misté kfizeni vedlejsi a hlavni silnice nebo
pfi odbocovani vlevo. Velkym rizikem jsou i ma-
névry bez kontroly mrtvych Ghli nebo zrcatek,
a to predevsim pfi predjizdéni ¢i zméné pruhu.

Kampan proto cili na védomou zménu mysle-
ni pfi jizdé, aby se fidi¢i naucili motorky nejen fy-
zicky vidét, ale i pocitat s jejich pfitomnosti v pro-
vozu. S osvétou budou pomahat i tfi ambasadofi,
ktefi se s dopravnimi nehodami a jejich nasled-
ky setkavaji dennodenné — dopravni psycholog
Pavel Reza¢, zdravotnicka zachranaika Veronika
Oslzla a dopravni policista Jan Straka.

»Celkovy pocet umrti a tézkych zranéni na Ces-
kych silnicich se da¥i v poslednich letech tispésné
snizovat. Motocyklisté jsou ale skupina, u které
pozitivni trend bohuZel neplati. Proto jsme se le-
tos na bezpecnost motocyklistii zaméfili. Projekt
,Hele, motorka’ je soucdsti této strategie. Véfim,
Ze prdvé takto koncipované kampané zaloZe-
né na datech, vyzkumech a kreativnim provede-
ni skutecné pomohou snizZit pocty tézkych zrané-
ni a zachrdnit lidské Zivoty,” fika ministr dopravy
Martin Kupka.

Zakladem pro kampan byla doporuceni brit-
skych neuropsychologtli z Univerzity v Notting-
hamu, ktefi upozornuji na tzv. SMIDSY efekt (,So-

rry Mate, | Didn't See You"). Dochazi k nému, kdyz
fidi¢ vozidla prehlédne motorku navzdory tomu,
Ze se jejim smérem podival. Mozek totiz auto-
maticky ignoruje mensi, nezvyklé objekty, jaky-
mi jsou pravé motocykly. ,Jako dopravni policis-
ta a zdroven motorkdf vim, Ze motorka miize byt
ve zlomku vtefiny tam, kde ji pred chvili nebylo vi-
dét. Proto je nesmirné diilezité, aby si ridici osvo-
jili védomou kontrolu provozu nejen zrakem, ale
i hlavou,” zdlirazruje ambasador plk. Jan Straka.

Statistiky ukazuji, ze témér 40 procent nehod
motocyklistd zavini fidi¢ auta. Tfi Ctvrtiny téch-
to nehod poté konci zranénim nebo usmrcenim
jezdce na motorce. ,Motocyklisté jsou ostatnimi
fidici casto prehliZeni, nejcastéji kvili Spatnému
odhadu nebo celkové nepozornosti za volantem,
coz chceme touto kampani zménit. Velmi dobre
funguje jednoduchy trik — kdykoli za jizdy vidite
motorku, feknéte si nahlas: ,Hele, motorka!’ Po-
mdhd to mozku ji opravdu zaregistrovat,” vysvét-
luje Tomas Nerold, vedouci oddéleni BESIP Minis-
terstva dopravy.

Motocykly se pfitom v poslednich letech tési
rostouci oblibé a kazdoro¢né jich na ceskych sil-
nicich pfibude pfiblizné 25 tisic. Jejich fidici viak
zéroven zUstavaji nejohrozenéjsi skupinou. Riziko
vazného zranéni je u nich 16 az 20 krat vyssi nez
u fidic¢h aut a tvofi az 20 % tézce zranénych. ,Mo-
torkdr neni rival, ale rovnocenny tcastnik pro-

Tomas.Nefold

vozu, ktery md prdvo

na bezpecnou jizdu. BohuZel fidi¢i aut mnohdy
selhdvaji pfi jeho detekci. Pokud bychom dokd-
zali prenést vnimdni motorkdri i na fidice, ktefi
sami na motorce nikdy nesedéli, predesli bychom
mnoha tragédiim,” uzavira Jan Matousek, vykon-
ny Feditel Ceské asociace pojistoven.

Celd kampan se zamérné vyhyba moralizova-
ni ¢i straseni. Misto toho vyuziva poznatky neuro-
védy a netradi¢nimi prostredky vede fidice k vétsi
pozornosti. Od kvétna jsou v ulicich a televizi k vi-
déni reklamy inspirované Rorschachovym testem
a testem barvosleposti, které po spatfeni motor-
ky vyzyvaji k vysloveni hesla ,Hele, motorka!”.
Soucasti kampané jsou i radiové vstupy a zapo-
jené jsou i znamé osobnosti jako satirik TMBK i
zpévacka Marta Jandova. Cast kampané se obje-
vilaiv prazskych ulicich, kdyz byla mista s nejvys-
$im vyskytem motorek poseta 362 baldnky s na-
pisem ,Hele, motorka!”. Pocet v tomto pripadé
nebyl ndhodny — tolik motorkaid bylo v posled-
nich péti letech na ceskych silnicich usmrceno.
Od léta komunikaci doplni hrané televizni spoty,
ve kterych ambasadofi budou ilustrovat nejcas-
téjsi rizikové situace na silnicich.

Tomas Nerold - vedouci oddéleni BESIP Minis-
terstva dopravy je garantem projektu Tomas Ne-
fold

Ke kampani:
web: https://www.helemotorka.cz/

videospoty: https://www.helemotorka.cz/uploads/HELE-video.zip

radiospoty: https://www.helemotorka.cz/uploads/HELE-radio.zip

behavioralni spot a texty: https://www.helemotorka.cz/uploads/HELE-BE-10s-spoty.zip

fotky: https://drive.google.com/drive/folders/1jGI9jHeN1BkylzMjgk5JVEYm-Dv-1gPO?usp=share_link
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Kdvu, prosim.... Rozhovory.s.funkcionafi-NeR\V.0SZ

S EROIVISTORREDSERUOSZ
BIVARTINAWVAVREGKU
(alabygzdelbyll takejNeRV/

iipro)jehelpredsedkyni

Nebojte se, vazeni ¢tenafi, Ze jsme upus-
tili od povidani p¥i kavé s pfedsedy za-
kladnich organizaci a dal$imi vyznamny-
mi funkcionafi NeRV OSZ. Jen jsme nyni
zabrousili trosku vys, a to az mezi misto-
piedsedy OSZ. Diivod? Jednoduchy. Bli-
Zi se letni prazdniny, doba dovolenych
a s nimi i cest za ,hranice sni”. A proto-
Ze ubéhl rok od zahajeni rekonstrukcnich
praci v penzionu ORION v fecké Leptoka-
rii a vSe se vydafilo k maximalni spoko-
jenosti, mate moznost jeho pohostinnos-
ti vyuzit. Ale vice o tom s mistopiedsedou
0SZ pro spravu majetku Bc. Martinem Va-
vreckou.

[ |

Minuly rok jsem se po dlouhych deseti le-
tech vratila na misto, které si mnozi ¢leno-
vé 0SZ oblibili pro jeho pfijemnou atmo-
sféru, idedlni polohu i dobrou dostupnost
- do apartmanového domu Orion v fecké
Leptokarii.

Na vybaveni a celkovém stavu bylo patr-
né, ze objekt slouzi ¢lendim odborl uz vice
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Kdvu, prosim...

nez pétadvacet let. Navstivila jsem jej zdmér-
né tésné pred planovanou rekonstrukci, ktera
probihala na pfelomu minulého a letosniho
roku, abych mohla po roce zhodnotit, jak se
proménil. A rozdil je skute¢né znatelny.

Rekonstrukce se vydatila - Orion doslo-
va prokoukl a znovu zazafil. A to i diky jasné
vizi a osobnimu nasazeni mistopredsedy pro
spravu majetku Martina Vavrecky. Pravé jeho
jsem proto pozadala o kratky rozhovor.

Pane mistopfedsedo, na tom, ze apart-
manovy diim Orion uz rekonstrukci potie-
boval, se pravdépodobné shodnou vsich-
ni ¢lenové, ktefi ho béhem let v Leptokarii
navstivili. Co ale bylo tim hlavnim impul-
zem pustit se do tak rozsahlé obnovy?
A uvazovalo se viibec nékdy o tom, ze by
se nemovitost tfeba prodala?

O prodeji se skutecné v urcité fdzi uva-
Zovalo - nebylo to lehké rozhodovdni. Stav
apartmdnového domu uz neodpovidal sou-
¢asnym ndrokim na komfortni rekreaci a in-
vestice do kompletni rekonstrukce nebyla mald
- od nového vybaveni pres socidlni zdzemi az
po stavebni upravy jako jsou napriklad prepa-
Zené balkény pro vétsi soukromi. A nutno fict,
Ze v Recku takovd obnova neznamend jen tech-
nické reseni — pfedchdzi ji velmi ndro¢nd pri-
prava zdméru, povolovaci procesy a celd fada
administrativnich krokd, které jsou mnohdy
zdlouhavéjsi nez samotnd stavba.

Rekonstrukce musela byt financné i or-
ganizac¢né narocna. Jaky byl Vas hlavni za-
mér - co jste chtél touto proménou Orionu
élentim OSZ nabidnout?

Ano, i pres vsechny ty peripetie jsme se roz-
hodlijit cestou zachovdni a modernizace. Orion
md pro nase ¢leny dlouhodoby vyznam - neni
to jen nemovitost v ciziné, ale benefit, ktery mo-
hou vyuZit za dostupnou cenu, misto, kam se
rddi vraceji, kde si mohou odpocinout s rodi-
nou. A presné to jsme chtéli zachovat a jesté po-
silit — ddt Orionu novou tvdr a nabidnout nasim
lidem kvalitu, kterou si zaslouZzi.

Rozhovory.s.funkcionafi.NeR\.0SZ

Da se tedy fict, Ze hlavni myslenkou
bylo prioritné upfednostnéni zajmiu cle-
na?

Presné tak. Orion md byt podékovdnim, ne-
jen pro dlouholeté cleny, ale i pro jejich rodiny.
A soucasné také motivaci pro nové zdjemce, aby
v OSZ vidéli nejen zastdni na pracovisti, ale i ko-
munitu, kterd o své lidi pecuje i ve volném case.

V ¢em konkrétné se Orion proménil, co
by rekreanti rozhodné méli zaznamenat?

Hlavni zménu, kterou ndvstévnici zazname-
naji, je kompletné obnovené vnitini vybaveni
jednotlivych jednotek jako jsou nové kuchyn-
ské linky, satni skfiné a postele. Dalsi vyraznou
zménou je podoba koupelen, u kterych kromé
toho Ze byly vybaveny novou sanitou, byla re-
alizovdna vyména puvodnich ,koupacich” va-
nicek za sprchové kouty. Posledni na prvni po-
hled viditelnou zménou je i moznost vedle Ctyr
stabilné koncipovanych dvoumistnostnich
jednotek dalsi moZnost vzdjemného propo-
jeni zbyvajicich samostatnych pokoji do rov-
néz dvoumistnostnich jednotek prostrednic-
tvim nové vybudovanych propojovacich dveri.
Tato zména se tykd i proti pohledovych zdstén
instalovanych na balkénech. Coz oceni hlav-
né rodiny s détmi.Mysleli jsme zkrdtka na kom-
fort. A hlavné, vse jsme délali s tim, aby si rekre-
anti mohli pobyt uzit bez kompromisti a pritom
za dostupné ceny.

Jsem rada, Ze jsem mohla byt symbo-
licky pfitomna u pomysiného prestiize-
ni pasky nové zrekonstruovaného Orionu,
ktery opravdu ozil uz pfi prvnim otevie-
ni vchodovych dvefi. Prvni rekreanti uz
v ¢ervnu zamifili do Leptokarie a véfim,
ze je vysledek rekonstrukce pfijemné pie-
kvapil a potésil. Planuji se ohledné Orionu
jesté dalsi kroky?

urcité ano. UZ na podzim se chceme vradtit
k projektu s odstupem a vyhodnotit zpétnou
vazbu od rekreantd, ktefi letos Orion navstivi.
Prdveé jejich postrehy jsou pro nds dilezité — po-
mohou ndm doladit nékteré detaily a pfipadné
napldnovat dalsi drobné dpravy. Napiiklad uz
vime, Ze bude potieba zamérit se na dst kana-
lizace a dalsi technické drobnosti. Nejde o zd-
sadni stavebni zdsahy, ale o vylepseni komfor-
tu. Orion neni pro nds uzavreny projekt, je to
Zivé misto, které se bude ddl prizplsobovat po-
trebdm nasich ¢lend.
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Kdvu, prosim...

Pane mistopredsedo, zavérem se Vas ze-
ptam, proé Vy byste doporuéil élenim 0SZ
stravit dovolenou pravé v této destinaci?
Prozradite ¢tenaiim vase oblibena mista,
kam se rad vracite?

Jak jsem jiz zminil, apartmdnovy dim Orion je
vic nez jen ubytovdni - je to benefit pro nase cle-
ny. Diky rekonstrukci nabizi prijemné a moderni
zdzemi za velmi vyhodnych podminek, které jin-
de na trhu jen tézko najdou. Cilem bylo vytvorit
misto, kam se budou nasi ¢lenové rddi vracet, at
uz s rodinou, s détmi nebo treba v ramci klidnéj-
siho seniorského pobytu.

Zdroven se nachdzi v krdsném prostriedi pod
pohorim Olymp, pfimo v pfimorském letovisku
Leptokdrie. V okoli je fada moznosti na vylety -
napfiklad do starobylého Dionu, na vyslap k vo-
dopddim v Litochoru, ndvstéva hradu Platamo-
nas nebo prochdzka pifimo po pobrezi. Vyhodou
je i velmi dobré vlakové spojeni smérem na So-
lun nebo Athény.

Vérime, Ze ti, ktefi Orion v minulosti navstévo-
vali, oceni zménu, a ti, kteri jej jesté neznaji, si jej
velmi rychle oblibi.

Dékuji za rozhovor!

Foto: Daniela Houdkovd

Vzhledem k tomu, ze prevzeti nové zre-
konstruovaného apartmanu se ztcastnila
spolu s predstavenstvem OSZ i mistopred-
sedkyné OSZ a predsedkyné Nedrazni-
ho republikového vyboru OSZ Bc. Rena-
ta Douskova, nemohla jsem jinak, nez se
zeptat, jak se ji vysledek rekonstrukce libi
a proc by doporucila apartmanovy dim
ORION v Recku ¢lentim OSZ navstivit:

Bc. Renata Douskova - Apartmdnovy dim
Orion je pro mé jednim z rekreacnich zarizent,
kam se s oblibou vracim. Nachdzi se v podhuri
bdjného Olympu - a prdve tehdy si vzdy vyba-
vim nékterou z reckych bdiji. V tom tkvi kouzlo
Recka - kazdy kout je propojen s historif.

Olympskd riviéra nenabizi jen bohatou his-
torii a kulturni vyziti, ale i idedIni podminky pro
cestovdni — at uz autem, na kole nebo pésky.
| z tohoto pohledu je poloha apartmdnového
domu Orion vynikajici.

V minulosti nabizel Orion kvalitni ubytovd-
ni, ale zub casu naznacil, Ze rekonstrukce je ne-
vyhnutelnd. A prdvé zde prichdzi srovndni mi-
nulosti s pfitomnosti. Pfi mé ndvstévé v noveé
zrekonstruovaném Orionu jsem byla doslova
ohromend. Vsechny pokoje prosly dikladnou
modernizaci, a to nejen podle pripominek hos-
td. Interiéry jsou navrZeny prakticky, s ohledem
na soucasné trendy v oblasti ubytovdni.

Z nékterych dvoultiZkovych apartmdnt
Ize diky spojovacim dverim vytvorit pohodl-
ny ctyrlizkovy apartmdn. Moderni design se
snoubi s praktic¢nosti, vysledkem je utulné, sty-
lové a funkeéni rekreaéni zafizeni pro Eleny OSZ.

A co dodat zdvérem? Prijedte se podivat
a prozit dovolenou v krdsném prostredi — urcité
si ji zamilujete stejné jako jd.

Dékuji za odpovéd!

Rozhovory.s.funkcionafi-NeR\V.0SZ

A na uplny zdvér vds, ctendre Nedrdzniho
Obzoru, chci upozornit, Ze vice fotografii
najdete na www.osz.org

Daniela Houdkovd
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O zdravi.... pohyb, strava, Zivotni styl

Spanek - zapomenuty zaklad

Moderni doba klade na ¢lovéka stale vyssi naroky.
Stres, ¢asovy tlak a digitalni pretizeni nas nuti hle-
dat rovnovahu a novy Zivotni styl. Cim dal vice lidi
proto voli cestu ,slow living” - Zivotniho stylu, kte-
ry se zaméfuje na kvalitu misto kvantity, na védo-
mé prozivani, péci o dusevni zdravi a navrat k jed-
noduchosti.

Zahrnuje pravidelné pohybové aktivity, vyva-
Zenou stravu, dostatek odpocinku a predevsim
spanku.

V dnesni uspéchané dobé, kdy se nas Zivot casto
toci kolem smén, terminti a pracovnich povinnosti,
byva spanek jednou z prvnich véci, na kterych ne-
védombky Setiime. Pfitom kvalitni spanek neni luxu-
sem, ale zakladni biologickou pottebou, stejné di-
lezitou jako jidlo nebo pohyb.

Nedostatek spanku se mize projevit nejen Gina-
vou, ale i zhorSenou koncentraci, podrazdénos-
ti, oslabenou imunitou a dlouhodobé i vaznéjsimi
zdravotnimi problémy. Pracovnici v narocnych pro-
vozech, ve sménném rezimu nebo ti, ktefi ¢asto do-
jizdéji, to znaji velmi dobre.

Zivot ve smé&nném provozu pfinasi sva speci-
fika: rozbity denni rytmus, casté stfidani nocnich
a dennich smén, nepravidelné stravovani a pre-
devsim naruseny spanek. | kdyz si na takovy re-
Zim télo do jisté miry zvykne, nikdy to neni Uplné
pfirozeny stav. Spanek ve dne nema stejnou kva-
litu jako ten no¢ni — je kratsi, méné hluboky a sna-
ze prerusovany.

Dlouhodoby spankovy deficit mdze vést
ke zvysenému riziku civiliza¢nich nemoci: kardi-
ovaskularnich problém, cukrovky 2. typu, obe-
zity nebo oslabeni imunitniho systému. Nehledé
na zvysenou chybovost v praci a vétsi pravdépo-
dobnost Urazd.

4 Dodrzujte spankovou hygienu

| kdyzZ jdete spat v deset dopoledne, pokuste se do-
drzovat ritualy jako pfi vec¢ernim usinéani: zatem-
nit pokoj, vyvétrat, odlozit telefon. Pomoci mohou
i Spunty do usi a maska na oci.

# Vytvorte si rytmus, ktery télu vyhovuje

Pokud je to mozné, stfidejte smény plynule - denni,
odpoledni, no¢ni. Télo snaze zvlada tento prechod
nez skokové zmény. Dllezité je i dodrzovani rezimu
o volnych dnech, nespat dopoledne, ale jit vecer
vcas spat, aby se rytmus pfilis nerozkolisal.

# Naucte se spanek,dopliovat”

Kratké slofiky béhem dne (idedlné 20-30 minut)
pomahaji,dobit baterky”, pokud se v noci nepoda-
filo naspat doporucenych 7-8 hodin. Dilezité je ale
neprodluZovat je pies hodinu, aby nedoslo k naru-
seni nocniho spanku.

# Strava, hydratace a pohyb

Télo potiebuje vyvazenou podporu - lehka strava,
pravidelny pfijem vody a i po sméné par minut chi-
ze na Cerstvém vzduchu. To pomaha lepsimu usina-
ni a regeneraci.

L

4 Podpora od za-
méstnavatele
Dalezitou roli hra-
je i pfistup zamést-
navatele. Kvalit-
ni planovani smén,
moznost odpocin-
ku nebo zdzemi
pro kratké prestav-
ky mize vyrazné
snizit zatéz. Odbo-
ry na tyto podminky dohlizi a haji potfeby zamést-
nancl i v této oblasti prostrednictvim pravidelnych
kontrol oddéleni BOZP.

Télo mize byt v pohybu, oci oteviené, vy pra-
cujete, a pfitom casti mozku prechézeji do rezimu
spanku. Tento jev se odborné nazyva lokaIni spa-
nek” (local sleep) a nejcastéji se objevuje pfi dlou-
hodobé spankové deprivaci napr. u lidi pracujicich
ve sménném provozu.

# Kdy mozek,,spi“, i kdyz jsme vzharu?
Mozek ma svUjj cirkadianni rytmus, tedy vnitini bio-
logické hodiny. Podle néj funguje s nejvétsi bdélos-
ti a soustredénim v urcitych dennich dobach - a jin-
dy se zase snazi odpocivat. U ¢lovéka se typické faze
Unavy a "mikrospanku" objevuiji v téchto ¢asech:
02:00-05:00 — Nejvyssi spankovy tlak. Mozek ma
tendenci k mikrospanku.

13:00-15:00 - Poledni utlum. Klesa vykonnost,
bdélost, koncentrace.

Po 16+ hodinach bez spanku dochazi k vypad-
kdim pozornosti i pfi bézné ¢innosti.

Mikrospanek a lokalni spanek jsou hlavni pfi-
¢inou dopravnich nehod i pracovnich urazi pfi
sménném provozu.

Nevédomé ,vypinani” mozku zpusobuje chyby
v Usudku, zpomalené reakce, snizenou emocni sta-
bilitu a vypadky paméti.

Riziko mikrospanku prudce roste po 16 hodi-
nach bdélosti - i kdyz jste si mysleli, Ze jste v po-
hodé.

Nikdy nefidte hned po no¢ni sméné. Pokud je
to mozné, dejte si kratky spanek jesté pred ces-
tou. Doma jdéte spat co nejdiive. Kazda minuta
se pocitd.

Spanek neni slabost. Je to nastroj regenerace,
prevence a dlouhodobého zdravi. V modernim zi-
votnim stylu — a zejména ve sménném provozu - je
péce o spanek zasadnim pilitem zdravi.

Odlozte elektroniku alespori hodinu pred spanim. Mozek si
mysli, Ze je den a odklddd hluboky spdnek i REM fdze

Pfipravuje a fotografuje. Daniela. Houdkovd

Pozor na mikrospdnek pfi fizeni auta. Radéji zastavte
a na chvili zavrete oci, at'v pofddku dorazite do cile

Vezméte si pred spanim radéji knihu

NEDRAZNI OBZOR
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Na vodé s kolegy ze ZO OSZ-Gstiedi

Zacatek léta je idedlni cas na vylety a dovo-
lenou. Jeden takovy aktivni vylet zorganizo-
val zavodni vybor pro ¢leny Zakladni organi-
zace OSZ-Ustredi. V ¢ele s predsedou Ludkem
Sebrle jsme se vydali na jih Cech, konkrétné
do Vyssiho Brodu, odkud jsme 5. ¢ervna vyra-
zili na vodu.

Patnactic¢lenna posadka sjizdéla Vitavu
na raftech, a to z Vy3siho Brodu pfes Rozm-
berk az do pfistavisté Nahorany. Vodacka akce
ma v nasem kolektivu jiz nékolikaletou tra-
dici - a znovu se potvrdilo, Zze spole¢né chvi-
le mimo pracovni prostredi ptinaseji nejen ra-
dost, ale i novou energii do pracovnich dni.
Ackoliv se i na vodé casto rozebiraji pracov-
ni témata, proud reky, zeler kolem a osvézuji-
ci dévka adrenalinu pfi sjizdéni jezd pomahaji
Lypnout” jinak praci zapInéné hlavy.

Startovni bod, Vy3si Brod, nabizi kromé feky
i kulturni zazitky. Nad méstem se tyci cisterci-

acky klaster, jeden z nejvyznamnéjsich v CR.
V jeho zdech se ukryvé nejen bohata knihov-
na, ale také relikviaf sv. Maura - jeden z nej-
cennéjsich zlatnickych predmétl u nas.

Volné odpoledne jsme si zpestfili prochaz-
kou k vodopadlim sv. Wolfganga, méné zna-
mého, ale malebného piirodniho Ukazu v su-
mavském podhfi. Nas vodni vylet nas déle
zaved| do Rozmberka nad Vltavou, kde jsme
si vychutnali pohled na mohutny hrad tyci-
ci se nad fekou. Nez se k nému doplavite, do-
porucujeme pauzu u ,Bistra u Baby” na pra-
vém biehu - jejich domaci ovocné knedliky
jsou povéstné!

Samotny hrad Rozmberk, zalozeny ve 13.
stoleti, se skladal plvodné ze dvou ¢asti -
Horniho a Dolniho hradu. Pfi jeho prohlidce
muzete v Rozmberské sini zahlédnout portrét
Bilé pani Perchty z Rozmberka, kterd se podle
povésti na hradé zjevuje.

Daniela.Houdkova

Kousek za Rozmber-
kem se nachazi Ces-
ky Krumlov, klenot jiz-
nich Cech. Pokud vase
plavba nekondi pfimo v jeho srdci, urcité se tam
zastavte cestou zpét. Jeho historické centrum
s krivolakymi ulickami a zdmkem obklopenym
meandry Vltavy je pravem od roku 1992 soucés-
ti Seznamu svétového dédictvi UNESCO.

Vodacky vylet opét potvrdil, ze akce mimo
bézné prostredi posiluji vztahy mezi kolegy,
pfinaseji novou perspektivu a zarovernn umoz-
nuji poznat krasy nasi zemé. Dékujeme viem
ucastnikdim za skvélou atmosféru a tésime
se na dalsi spolecné zézitky - at uz na vod§,
nebo jinde.

Aktivni vylet zorganizoval Zavodni vybor
ZO 0SZ-ustfedi ve spolupréci se zaméstna-
vatelem nejen pro ¢leny ZO OSZ-Ustredi, ale
i pro zaméstnance a funkcionaie OSZ-ustredi.

q.,r*""
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Tip-na.vylet Daniela.Houdkova
Navstéva zeleznicniho muzea v Luzné u Rakovnika

Milovnici zeleznice si rozhodné nesmi nechat Veskeré aktudlni informace o programu na-
ujit ndvitévu Zelezni¢niho muzea Ceskych drah  jdete na webu Viakem na vylet. Pro rezervace
v Luzné u Rakovnika - nejvétsiho svého druhu  na akce nebo ubytovani piste na e-mail:

v Ceské republice. Muzeum sidli v arealu histo-  nostalgie@cd.cz.

rického depa a nabizi fascinujici expozici loko-
motiv, vagonu a dalsich zelezni¢nich zafizeni,
které ilustruji vyvoj Ceské Zelezni¢ni dopravy.

Pii své navstévé jsem méla jedinecnou pfi-
lezitost projit se mezi muzejnimi exponaty
s vykladem samotného feditele CD Nostalgie
Ing. Marka Plochého (na fotografii u slavné par-
ni lokomotivy zvané ,Kafemlejnek’, kterd ne-
odmyslitelné patii k symboliim ceské zeleznic-
ni historie, a na jeho pracovisti), pro néhoz jsou
historické vlaky nejen pracovnim poslanim, ale
i srde¢ni zalezitosti. O jeho zapaleni svéd¢ii vy-
bér exponatd, které jsou v muzeu nejen vysta-
vené, ale i aktivné opravované. Mezi vyznamné
piiklady patfi lokomotivy 364.008 a 534.323,
které zde prochézeji renovaci.

Expozice zahrnuje i mezindrodni spolupraci
- diky vyborné spolupréci s kolegy z Zelezni-
¢nej spolo¢nosti Slovensko se podafilo ziskat
do sbirek muzea unikédtni dvousystémovou
elektrickou lokomotivu prezdivanou ,Gorila”
-350.002.

Pro navstévniky vsech vékovych katego-
rii je pfipraven bohaty program - od komen-
tovanych prohlidek pres tematické vystavy az
po nostalgické jizdy parnim vlakem. Nechybi
modelova zeleznice, interaktivni prvky ani ob-
Cerstveni stylizované do zelezni¢niho prostiedi.

Muzeum nabizi i moznosti pro firemni i
odborové akce - podnikové vybory a zaklad-
ni organizace si mohou pronajmout zasedaci
mistnost pro 20 osob. Pro zpestieni Ize sjed-
nat i prespani ve stylovém l(zkovém voze, coz
dava celé akci neopakovatelnou atmosféru.

Clenové OSZ a jejich rodinni prislusnici
maji navic po predlozeni clenské priukazky
narok na slevu 20 % na vstupném.

Na zavér mizeme doplnit, ze dal3i velka akce
se v muzeu chysta na prvni fijnovy vikend, kdy
probéhne vikend motorovych vozidel.

NEJVETSI ZELEZNICNI EXPOZICE V CR

- - g & L]
Vylety za historii Zeleznice Ay~  Blahopiejeme
~on P e -] &
do krivoklatskych lesu g™ e :
_ V tomto mésici slavi narozeniny:

: Navitivte €D Muzeum v Luzné u Rakovnika a zaZijte na vlastni
kiiZi jedineénou atmosféru nostalgické kolejové dopravy. llona Ka¢ova — SKANSKA
Tésit se mizZete na
« unikatni sbirku parnich lokomotiv Zdenék Maar - JLV

= motorové lokomotivy a vozy

« historické osobni a nakladni vozy N

« salonni viiz prezidenta T. G. Masaryka Alena Kapounova — OHLA ZS TAPS Brno
« svezeni na tizkorozchodné drize

« audiopriivodce SmartGuide

« mnoho dalSich zajimavosti a exponatd, které se béhem sezony méni Petr Dvorak — SKANSKA
Pro Eleny 0SZ a jejich rodinné pFislusniky plati zvyhodn&né vstupné,
stai se u pokladny p Slenskym pr - Lukas Chromek — OHLA ZS Elektro
) . = Zderka Pruckova — DZ Olomouc
.cd talgie..
% www.cdnostalgie.cz (ﬂ!’
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