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Rytm zycia, rytm przyrody...

21 czerwca nadeszto przez wielu z nas oczekiwane lato, pora
urlopdw, a czgsto 1 zmniejszenia intensywnosci naszych dziatan
zyciowych. Wigkszo$¢ z nas reaguje na ten fakt wieloma zmia-
nami nat¢zenia procesow zyciowych, zauwazalnych, ale i cisle
zwiazanych z naszym metabolizmem, o tym ostatnim informuja
nas dopiero wyniki przeprowadzonych badan biochemicznych
krwi.

Manifestowanie si¢ objawow rytmiki sezonowej w czynno-
$ciach naszego organizmu zalezy w bardzo widoczny sposob
od miejsca naszego zamieszkania [3]. Ludzie zyjacy w strefach
okotorownikowych praktycznie przez caty rok zyja we wzgled-
nie statej proporcji dnia do nocy, §wiatta do ciemnosci. Im dalej
od réwnika proporcje te ulegaja coraz wyrazniejszym zmianom.
Mieszkancy Petersburga kochaja czerwcowe ,,biate noce”, gdy
w miejsce nocy przychodzi niezbyt dtugo trwajacy zmierzch /
swit. Ale pamigtaja oni takze zime, gdy dzien trwa ledwie kilka
godzin, a ludziom dokuczajq réznie nasilone stany depresyjne.

Jeszcze powazniejszy problem dotyczy mieszkancow pot-
nocnych stref polarnych. Tam lato — czyli dzien polarny trwa
przez kilka miesigcy, ale tyle samo trwa zima lub noc polarna.
Takim skrajnym przyktadem wptywu sezonu na Zycie biologicz-
ne czlowieka jest rytm ptodnosci wérdd zwierzat. Okres godow
inastepnie pora narodzin potomstwa sa charakterystyczne dla
poszczegblnych gatunkow zwierzat.

Czlowiek, glownie zreszta dzigki odkryciu Edisona — odkry-
ciu zarowki — wydawalo si¢, ze wyzwolit si¢ spod wpltywu przy-
rody w zakresie aktywnosci zyciowej uzaleznionej od czasu trwa-
nia dnia. Czy tak jest w rzeczywistosci? Postuzmy si¢ przykta-
dem wynikow badan przeprowadzonych na réznych populacjach
mitodych ludzi. Przed kilkunastu laty dokonano anahzy terminéw
316 667 porodéw mieszkanek Finlandii. U kobiet Zyjacych poza
kotem podbiegunowym pétnocnym maksimum poczeé w ciagu
roku przypadata o miesiac pdzniej niz u ich rodaczek z potudnia.
Najwigcej poczec zdarzalo si¢ na przetomie wiosny i lata. Zjawi-
sko to jeszcze bardziej byto widoczne wsrod pierwotnych popu-
lacji eskimoskich. U obu piei na czas zimy polarnej zanikato libi-
do, natomiast cykl miesigczny i owulacja pojawiaty si¢ u kobiet
Tacznie z libido (u obu ptei) ponownie, z nastaniem pierwszych
dni ze §wiattem stonecznym po dhugiej nocy polarmne;.

Dziewczgta zyjace w Europie, w wieku 11-14 lat wydzielaja
blisko 10-krotnie wigcej hormonow przysadki mézgowej odpo-
wiadajacych za pobudzanie jajnikow do ich funkcji zyciowych
na wiosng w poréwnaniu z jesienia i zima. Badania przeprowa-
dzone wérdd studentow paryskich wykazaty najwigksze wy-
dzielanie hormondw tarczycy i jader (testosteronu) w sierpniu.
W tym okresie rejestrowano takze najwyzsza ich aktywnosc sek-

sualna w ciagu roku. O zmianach aktywnosci seksualnej czto-
wieka zaleznie od sezonu $wiadcza takze inne statystyki. W
miesigcach letnich wzrasta sprzedaz srodkow antykoncepcyj-
nych (maj—czerwiec USA; maj—lipiec Belgia). Dane amerykan-
skie, francuskie i brytyjskie wskazuja na dramatyczny wzrost
liczby przestepstw seksualnych w miesiacach letnich. T¢ nie-
chlubna statystyke dopetnia takze wzrost liczby zachorowan na
choroby weneryczne w miesiacach letnich w wigkszosci kra-
jow potozonych w strefach pozaokotorownikowych.

W badaniach wlasnych autoréw wykazano, ze najwigksza
wydolno$¢ fizyczna cztowieka, zyjacego w naszych szeroko-
Sciach geograficznych przypada na potowg sierpnia (badania
polskich pilotow wojskowych). Rowniez w tej porze roku ob-
serwowali$my najwyzsza oporno$¢ na niedotlenienie wysoko-
sciowe (czas od rozpoczgceia ekspozycji na niedotlenienie wy-
sokosciowe do wystapienia objawdw zlego samopoczucia).

Szczegodlnie efektownym przyktadem wptywu na organizm
cztowieka zmian w proporcji dnia do nocy latem jest skrocenie
czasu trwania snu. Badania te przeprowadzone na mieszkan-
cach Nowego Jorku wykazaty, ze w stosunku do $redniej rocz-
nej czas snu skraca sig latem o 1 godzing. Oznacza to, ze ampli-
tuda czasu trwania snu w ciagu roku wynosi blisko 2 godziny
(najdtuzszy sen zima i najkrotszy latem). Zaleznosci te przed-
stawiono narys. 1 [1].

Jaka jest przyczyna wystgpowania opisywanych zjawisk
zaleznie od pory roku? Jak si¢ wydaje, za rytmikg zmian sezo-
nowych odpowiada ten sam uktad w organizmie cztowieka, ktory
generuje rytmy okotodobowe. W sktad tego uktadu wchodza
nastepujace elementy:

¢ jadro nerwowe podwzgorza z uwagi na swoja lokalizacje
nazywane jadrem nadskrzyzowaniowym (SCN),

e szyszynka —narzad dokrewny wydzielajacy hormon mela-
tonine,

e clementy fotorecepcyjne w siatkowce oka oraz inne ele-
menty percepcji $wiatla.

Z chwila zapadnigcia nocy (w warunkach naturalnych) z siat-
kowki dociera informacja do SCN o zmniejszeniu nat¢zenia
$wiatta. Wzbudzone na tej drodze impulsy nerwowe z SCN do-
cieraja do szyszynki. W komorkach wydzielniczych szyszynki
rozpoczyna si¢ synteza melatoniny [2]. Hormon ten, przezywa-
jacy obecnie okres swojej chwaty —m.in. dopuszczenie do sprze-
dazy w Polsce, produkowany jest w szyszynce wylacznie w okre-
sie nocy (snu). W srodku snu (nocy) synteza tego hormonu osia-
ga SWO_]e maksimum, by w drugiej czesci snu stopmowo obni-
za¢ sig. Zaleznie od proporcji §wiatlo / ciemno$¢ (dzien / noc)
zmienia si¢ wzor dobowego wydzielania melatoniny (rys. 2).
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Wzgledna dtugos¢ snu (godz.)

wschéd stonca

Rys. 1. Zmiany sezonowe dtugosci snu (linia niebieska) mieszkancow Nowego
Jorku w odniesieniu do czasu wschodu stonca
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Rys. 2. Zmiany dobowego wzoru wydzielania melatoniny w zaleznosci od pory
roku — dlugosci nocy

30 Zdolnosé do pracy fizycznej
20

// /)

Poczucie nastroju

zima wiosna lato jesien
Rys. 3. Sezonowe wahania zdolno$ci do pracy fizycznej i poczucia nastroju
(wg Agishi & Hildebrandt) [4]

Co by nie méwi¢ o dobroczynnej roli melatoniny, to przyj-
mowanie jej jako paraleku ma na pewno skutek nasenny. W
wielu opiniach poprawia jako$¢ i dlugo$¢ snu, zwlaszcza u lu-
dzi w wieku $rednim i starszym. Wiadomo bowiem, ze w tym
okresie zycia produkcja hormonu ulega znacznemu ostabieniu.

Dokonajmy podsumowania korzysci i ryzyka zwiazanego z
pora letnia w umiarkowanych strefach klimatycznych i w kra-
Jach potozonych na wyzszych szerokosciach geograficznych.
Wydluzeme czasu dnia sprzy]a zwigkszeniu trwania naszej ak-
tywnosci zyciowej, zarowno w pracy jak i podezas wypoczyn-
ku. Powstaje mozliwo$¢ zwigkszenia naszej aktywnosm fizycz-
nej, organizm w naturalny sposob ,,poprawia” wydolnos¢ fi-
zyczna, wystepuje tendencja do zmian w proporcjach sktadni-
kow ciata (rys. 3). Latem obniza si¢ zawarto$¢ tkanki thuszczo-
wej (niestety dla wielu z nas w sposdb niezadowalajacy i mato
zauwazalny), okres wiosny i lata sprzyja utracie cigzaru ciala,
co zwlaszcza jest tak istotne dla osob z nadwaga i otytoscia.
Potwierdzaja to wyniki badan nad utrata nadmiernego cigzaru
ciala podczas leczenia klimatycznego (sanatoryjnego).

Przychodzenie do pracy rano nie jest juz tak trudne, jest wid-
no i zwykle w miarg ciepto. Odczuwaja to zwlaszcza pracowni-
cy zmianowi, ktorzy rozpoczynaja zmiang ranna o godzinie
06:00. A tak przy okazji — dziwi updr pracodawcow, ale i pra-
cownikow w przywigzaniu do godzin rozpoczynania zmian, a
zwlaszcza zmiany porannej. Dojazd do pracy na godzing 06:00
jestklopotliwy przede wszystkim z powoddéw komunikacyjnych,
ale 1 fotoekologicznych zima (jest jeszcze noc). W wielu kra-
jach porg rozpoczynania zmiany rannej przesuwa si¢ np. na go-
dzing 07:00, fatwiej wowczas dojecha¢ do pracy (dzialaja juz
normalnie $rodki transportu publicznego), zwlaszcza z regio-
now peryferyjnych Iub podmiejskich. Pdzniejsze konczenie
zmiany nocnej nie jest juz tak ktopotliwe, tatwiej dostac si¢ do
domu z tych samych powodow.

Latem poprawiaja si¢ warunki pracy osob zatrudnionych
w transporcie, przede wszystkim drogowym. Jazda przy wia-
czonych $wiatlach noca, mimo olbrzymiego postgpu technicz-
nego w tym zakresie jest duza niedogodnoscia. Perspektywa sto-
sowania juz w niedalekiej przyszto$ci oswietlenia inteligentne-
go, tj. dostosowujacego si¢ do aktualnych warunkéw panuja-
cych na drodze jest bardzo zachecajaca, ale nie zastapi jednak
optymalnego o$wietlenia naturalnego. Pozornie wigc stan bez-
pieczenstwa ruchu drogowego latem powinien si¢ poprawiac.
Statystyki nie potwierdzaja takiego oczekiwania, wynika to za-
pewne ze wzrostu liczby samochodow osobowych czgsciej po-
ruszajacych si¢ po drogach w celach rekreacyjnych. Wynika
takze z nieprzestrzegania rozsadnego czasu jazdy przez kierow-
cow, czemu wiasnie sprzyja okres trwania dnia.

Zajmowanie wymuszonej pozycji ciata przez kierowcow
przez wiele godzin sprzyja pojawianiu si¢ objawow niewydol-
nosci zylnej konczyn dolnych. Jest to dolegliwo$¢ kierowcow
zawodowych, a moze by¢ przyczyna groznych niespodzianek
dla nie przyzwyczajonych do tak dhugiego zajmowania wymu-
szonej pozycji u kierowcow ,.rekreacyjnych”. Sprawa jest na-
prawdeg powazna i chcemy zagadnieniu temu poswigci¢ w naj-
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blizszej przysztosci wigcej uwagi. Na zylaki koniczyn dolnych
cierpi zapewne kilkanascie do kilkudziesigciu procent Polakow
(czesciej Polek) w wieku $rednim i starszym. Grozne sg powi-
ktania zakrzepowe tego stanu.

Mozemy bawi¢ si¢ w prorokow, ale na okres upatow kazdy
powinien przyjac sobie wiasciwa strateglq Pracownik fizyczny
winien pamigtac, ze pogorszenie sprawnosci fizycznej w czasie
upatow jest stanem naturalnym. Klimatyzacja do upalow wy-
maga czasu, mozna jg przyspieszy¢ dozujac stopniowo wysitek
fizyczny, uzupe}maj ac fizjologiczna utratg ptynow. W czasie
upalow pragnienie nie jest naturalnym regulatorem uzupenia-
nia utraconych ptynéw. Nalezy pi¢ wigcej niz nam si¢ wydaje.

Utracie ptyndw towarzyszy utrata mineratow, zwlaszcza po-
tasu. Namawianie do spozywania duzych ilosci i roznorodnych
warzyw stuzy wlasnie temu celowi.

Okres lata to okres poprawy stanu naszej wydolnosci i spraw-
nosci fizycznej. Badzmy wige bardziej aktywni, ale zachowaj-
my umiar. W ciggu dwoch tygodni urlopu nie nadrobimy cato-

rocznych zaleglosci. Wielokrotnie zwigkszonej dawki obcia-
zenia fizycznego nasz uktad krazenia moze nie tolerowac bez-
piecznie. A pamigtajmy, Ze inne pory roku tez sa pigkne.
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., Spoleczna inspekcja pracy jest stuzbq spolecznq petnionq
przez pracownikow, majqcych na celu zapewnienie przez za-
ktad pracy bezpiecznych i higienicznych warunkow oraz
ochrone uprawnien pracowniczych, okreslonych w przepisach
prawa pracy”. (Dz.U. z dnia 30 czerwca 1983 r. rozdz. 1, art.
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VIII edycja konkursu na najaktywniejszego
zakladowego spolecznego inspektora pracy

Celem konkursu organizowanego
przez Panstwowa Inspekcje Pracy jest nie
tylko inspirowanie spotecznych inspek-
torow pracy i dziataczy zwiazkowych do
aktywniejszych dziatan na rzecz ochro-
ny pracy, lecz takze popularyzacja cie-
kawych osiagnig¢ spotecznych inspek-
toréw pracy. Promowanie najlepszych
inspektorow ma istotne znaczenie spo-
leczne i zajmuje szczegolne miejsce w
dziatalno$ci prewencyjnej Panstwowe;j
Inspekcji Pracy.

Do centralnego etapu tegorocznej edy-
cji konkursu zakwalifikowano 16 zwy-
cigzcow eliminacji regionalnych. Ocenia-
jac osiagniecia poszczegdlnych osdb bra-
no pod uwage aktywnos¢ spotecznego in-
spektora, jego biezaca prace, coroczna or-
ganizacje przegladow stanowisk pracy,
skuteczno$¢ w eliminowaniu zagrozen
bedacych przyczyna wypadkow przy pra-
cy i chorob zawodowych oraz zalecenia
dla pracodawcy, ktorych realizacja ma
znaczacy wplyw na poprawe warunkow

pracy. Oceniano rowniez dziatalnosé
szkoleniowa inspektora, popularyzacje
wiedzy o ochronie pracy, udziat w komi-
sjach bhp, wspolprace z dyrekcja zakta-
doéw i zwiazkami zawodowymi oraz do-
kumentacje pokontrolna.

We wezesniejszych siedmiu edycjach
zwracano przede wszystkim uwage na
liczbg wydanych przez spotecznego in-
spektora zalecen. Wydaje sig, ze w przy-
szto$ci komisja konkursowa powinna
nade wszystko punktowac' dziatania na
rzecz identyfikacji zagrozen i oceny ry-
zyka zawodowego, poniewaz wigze si¢
to z wprowadzanymi na coraz wigksza
skale w zaktadach systemami zarzadza-
nia bezpieczefstwem pracy, zgodnie z
wymaganiami Unii Europejskie;.

Zdobywca I nagrody zostat Kazi-
mierz Borowiecki ze Stoczni Szczecin-
skiej S.A. (Okrggowa Inspekcja Pracy
Szczecin)

I nagrode otrzymat Rudolf Wawrzy-

nek z Huty ,,Matapanew” S.A. w Ozim-
ku (Okrggowa Inspekcja Pracy Opole)

III nagroda przypadta Eugeniuszowi
Krawczykowi z firmy ,,Inofama” S.A. z
Inowroctawia (Okrggowa Inspekcja Pra-
cy Bydgoszcz).

Wyroznienia otrzymali:

Zdzistaw Hajnus z Zaktadu ,,Auto-
san” S.A. w Sanoku (Okrggowa Inspek-
cja Pracy Rzeszow),

Danuta Czapska z Akademii Me-
dycznej w Biatymstoku (Okregowa In-
spekcja Pracy Bialystok)

Zenon Grzelka z Huty Katowice S.A.
w Dabrowie Gorniczej (Okrggowa In-
spekcja Pracy Katowice).

Uroczystego wreczenia dyplomow
oraz nagrod w obecnosci pracodawcow i
przedstawicieli zwiazkow zawodowych
dokonal Zastgpca Gtéwnego Inspektora
Pracy Wojciech Lach, Przewodniczacy
Komisji Konkursowe;j. (bm)
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