bezpieczenstwie pracy

Zywienie — element zdrowego stylu zycia

W poprzednim naszym felietonie pod ostrzatem znalazly si¢
grapefruity i tonik. Ze wzgledu na utrzymujaca si¢ fobig zwia-
zana ze spozywaniem wotowiny, bedacej potencjalnym Zrodtem
priondéw — czynnika sprawczego choroby szalonych krow (BSE),
postanowilismy nie naraza¢ dalej cierpliwosci naszych Czytel-
nikow 1 ograniczy¢ comiesi¢czng porcj horroru.

Wprawdzie do zagrozen biologicznych zwiazanych ze spo-
Zywaniem migsa, obok choroby BSE doszta ostatnio pryszczy-
ca, ale nie stanowi ona na szczgscie zagrozenia dla zycia czto-
wieka.

Przed dwoma tygodniami dziennikarz prowadzacy program
stacji telewizyjnej CNN World zapowiedziat duza dyskusje o
przyczynach starzenia si¢ wspolczesnych spoteczenstw i o zmia-
nach w stylu zycia. Program poprzedzat quiz dotyczacy pytania
w spoteczenstwie ktorego z panstw wystepuje najwigksza gru-
paludzi powyzej 75 roku zycia, czy w Urugwaju, Szwecji, USA
czy w Monako?

Do udziatu w programie zaproszono wybitnych geriatrow z
catego $wiata. Przedstawiono m.in. jakie jest prawdopodobien-
stwo $mierci ludzi w $rednim wieku w krajach podlegajacych
konwersji ustrojowej. Jeszcze przed kilkunastoma laty wskaz-
niki prawdopodobienstwa $mierci ludzi w wieku $rednim kra-
jow, takich jak Rosja, Polska i Wegry, roznily si¢ niewiele, o ok.
2-3%. Od wezesnych lat 90. sytuacja w Polsce, w poréwnaniu z
Rosja, ulegta kolosalnej poprawie. Zaczela nas dzieli¢, w tym
nickorzystnym wskazniku, roznica przeszio 20%. Nareszcie
mniej palimy, pijemy mnlej sze ilosci alkoholu, zmienita sig pre-
ferencja jego postaci — juz nie prawie wquczme mocne alkoho-
le, ale takze czerwone i biate wina wytrawne oraz piwo.

W omawianej dyskusji nad zdrowym stylem zycia wiele
uwagi poswigcono koniecznosci statej aktywnosci fizycznej. W
koncowej czesci dyskusji zastanawiano si¢ nad doborem wia-
sciwej diety. Nasza szczegdlna uwage zwrdcito omowienie ce-
lowosci wprowadzenia i stosowania diety DASH.

Uspokajamy Czytelnika — nie bedziemy reklamowac, jak to
bylo juz w Polsce czynione, kolejnej nowej diety na wzoér mod-
nych diet np. Diamondéw, diet zaleznych od Twojej grupy krwi,
cudownych diet na szybkie schudnigcie itp.

DASH to w jezyku angielskim Dietary Approaches to Stop
Hypertension, co mozna swobodnie ttumaczy¢ jako probg sto-
sowania diety w zapobieganiu nadci$nieniu t¢tniczemu. Nadci-
$nienie tetnicze jest rozpowszechnione wsrod spoteczenstw o
wysokim standardzie zycia, dotyczy wigkszosci panstw euro-
pejskich. W samych Stanach Zjednoczonych Ameryki Pooc-
nej, na t¢ chorobg cierpi przeszto 50 milionéw mieszkancow.
Nadcisnienie tgtnicze jest powodem najwigkszych strat ludz-
kich, jak i nastgpowych niesprawnosci po przebytych zawalach
migsnia sercowego i udarach mozgowych.

Przed kilku laty przeprowadzono pierwsze badania skutecz-
nosci DASH wsrod osob z nadcisnieniem tetniczym, jak i z ci-
$nieniem tegtniczym krwi, uwazanym za prawidlowe. Dieta ta

charakteryzuje sig:

— duzym udzialem warzyw i owocow,

—duzym udziatem produktéw mlecznych o ograniczonej za-
wartosci thuszczow,

—spozywaniem pieczywa z grubo mielonych zb6z, orzechow,

— spozywaniem drobiu i ryb,

— spozywaniem, ale tylko niewielkich ilosci, migsa czerwo-
nego,

— drastycznym ograniczeniem przyjmowania stodyczy i sto-
dzonych cukrem napojow.

W poréwnaniu z ,,normalna dieta” — dieta ta zawiera obnizo-
ne zawartosci thuszczow, szczegolnie thuszezow nasyconych i
cholesterolu. ) ]

Dzigki aktywnosci Warszawskiego Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia upowszechniono w Polsce tzw. piramidq zdrowego zy-
wienia. Wymienia sig w niej produkty zywnosciowe o zalecanej
do spozyc1a czgstosci w ciagu dnia. Niektore z produktow win-
ny by¢ spozywane rzadko, nie czgsciej niz 1 raz dziennie (np.
migsa) inne — jak warzywa czy owoce — 5 razy dziennie.

Dieta DASH ustala czgsto$¢ spozywania pewnych grup pro-
duktéw dla catego miesiaca, tygodnia, a niektore uwzglednia w
codziennej diecie (rys.).

Niezbednym uzupehieniem diety DASH jest codzienna por-
cja aktywnosci fizyczne;j; aktywnosc1 codziennej zaleznej od
zdrowotnych mozliwosci ¢wiczacego, jak 1 jego preferencji co
do formy ¢wiczen.

Badania nad dieta DASH wykazaty bardzo korzystne obni-
Zenie ci$nienia tgtniczego skurczowego i rozkurczowego, za-
rowno u 0sob cierpiacych na nadcisnienie tgtnicze, jak i wérdd
0s0b uznanych za zdrowe. W ostatnich trzech latach w diecie
DASH wprowadzono kolejne ograniczenie w postaci diety ni-
skosolnej. Zaleznie od upodoban spozywamy znaczne ilo$ci
chlorku sodu (chodzi oczywiscie o s6d), w USA nierzadko jest
to 8,7 g soli kuchennej/dobg. Ograniczenia w diecie DASH ostat-
nio zaproponowane sprowadzaly si¢ do codziennego spozywa-
nia soli kuchennej w ilosci 5,8 g, co oznacza spozycie tylko z
tego zrodta 2,3 g sodu.

Po 30 dniach zmodyfikowanej o niska zawartos¢ soli kuchen-
nej diety DASH uzyskano bardzo obiecujace wyniki w stabili-
zowaniu 1 obnizaniu wartosci cisnienia tetniczego krwi. W po-
rownaniu z osobami stosujacymi ,,normalng” dietg¢ o wysokiej
zawartosci soli kuchennej, dieta DASH z ograniczeniem NaCl
powodowata obnizenie ci$nienia tetniczego krwi (u hypertoni-
kow) o 11,5 mmHg, u 0s6b z normalnym cisnieniem tgtniczym
07,1 mmHg.

State stosowanie diety niskosodowej nie jest jednak takie
proste, nie sprowadza si¢ bowiem tylko do ograniczenia spozy-
cia soli kuchennej. Wiele produktéw spozywczych nie zawiera
informacji o ilo$ci dodane;j soli w trakcie procesu technologicz-
nego przygotowywania produktu do sprzedazy. Niemniej ist-
nieje realna mozliwos¢ zastapienia juz dzisiaj chlorku sodu jego
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substytutem — chlorkiem potasu (tzw. kuchenna sol dietetyczna)
—na rynku polskim znane sa juz produkty o r6znych nazwach
fabrycznych.

We wspomnianej audycji CNN World wymieniono piwo jako
napdj alkoholowy, ktory wypijany w umiarkowanych ilosciach
ma przyczynia¢ si¢ do korzystnych zmian w zawartoéci chole-
sterolu w surowicy krwi, obok obnizenia st¢zenia cholesterolu
catkowitego ma wzrasta¢ pod jego wptywem frakcja HDL —
cholesterolu (frakcja o korzystnym wptywie na stan biologicz-
ny naczyn krwionosnych). Tak wigc do produktéw alkoholo-
wych o dziataniu ochronnym w stosunku do naczyn krwiono-
$nych — obok wina czerwonego, pozniej biatego, dotacza sig
piwo. Komentator stwierdzit, ze jest to dobra wiadomos¢ (zwlasz-
cza dla piwoszow), szkoda tylko, Ze publikacja w pismie me-
dycznym po$wigcona zaletom piwa ukazata si¢ w Monachium i
to podczas Oktoberfest.

Przed kilkunastu laty ogladatem (KK) spektakl w Teatrze
Polskim Jarostawa Abramowa-Newerlego ,,Maestro” razem z
zona, ktora jest lekarzem geriatra. W sztuce tej poswigconej 100-
latkowi, ktory przyjechat obchodzi¢ swoje 100 urodziny w Pol-
sce (chodzi o znakomitego pianist¢ Rubinsteina) pada fraza:
Mistrzu Panu to dobrze, opiekujq sie Panem najlepsi geriatrzy
Swiata. Mistrz odpowiedziat: Przeciez oni (geriatrzy) zyjq kro-
cej od swoich pacjentow. Trudno podejrzewa¢ mnie o ztosli-
wos¢, ale co$ w tym stwierdzeniu jest; wazne jest —jaki zestaw
genow (w tym i dlugowiecznosci) odziedziczylismy po naszych
przodkach. Pamigtajmy wigc, aby wlasciwym stylem Zycia pod-
trzymywac prezent istnienia otrzymany od przodkow.

PS. Najwiekszq grupe 0sob starych w wymienionych na wste-
pie quizie — stanowiq mieszkarcy Monako — 11%.

prof. Krzysztof Kwarecki, dr Krystyna Zuzewicz
Centralny Instytut Ochrony Pracy

STANOWISKO
Rady Ochrony Pracy
W sprawie przestrzegania
przepiséw prawa pracy
w supermarketach

Rada Ochrony Pracy na podstawie materiatu przedto-
zonego przez Panstwowg Inspekcje Pracy oraz dyskusji
przeprowadzonej na posiedzeniu w dniu 21 marca 2001
roku przyjeta nastepujace stanowisko:

I. Rada Ochrony Pracy uznaje, ze stan przestrzegania
przepisdw prawa pracy w supermarketach nalezy uznac za
wysoce niepokojacy. Stwierdzone nieprawidiowosci sg efek-
tem:

— nieprzestrzegania przepiséw o czasie pracy (praca w
niedziele i Swieta oraz dni dodatkowo wolne od pracy, za-
trudnianie w godzinach nadliczbowych, nieprowadzenie
ewidencji czasu pracy);

— Cczasu pracy oraz nieudzielania urlopdw wypoczynko-
wych.

Sytuacji tej sprzyja brak organizacji zwigzkéw zawodo-
wych i spotecznej inspekcji pracy w supermarketach.

[I. Rada uznaje za niezbedne kontynuowanie przez Pan-
stwowg Inspekcja Pracy kontroli w wielkopowierzchniowych
placéwkach handlowych. W ramach tych kontroli Rada
uwaza za istotne zwrdcenie uwagi na:

— ponawiane kontroli po oddaniu obiektu do eksploata-
Cji i petnym zagospodarowaniu oraz zatrudnieniu pracow-
nikow,

— powtarzajace sie nieprawidtowosci, szczegolnie doty-
czace: transportu wewnetrznego, sktadowania i magazy-
nowania towarow, pomieszczen higieniczno-sanitarnych,
czasu pracy, wynagrodzen i Swiadczen ze stosunku pracy,
urlopéw wypoczynkowych, a takze realizacji szkolen z za-
kresu bhp.

lIl. Rada widzi potrzebe okreslenia dopuszczalnego po-
ziomu obcigzen pracg a w szczegolnosci 0sob zatrudnio-
nych na stanowiskach o wymuszonym rytmie pracy (np.
obstuga kas).

IV. Rada Ochrony Pracy dostrzega potrzebe wystapie-
nia do Rzecznika Praw Obywatelskich, Ministra Pracy i
Polityki Spotecznej, Ministra Sprawiedliwo$ci, Ministra
Spraw Wewnetrznych i Administracji oraz organéw wydaja-
cych zezwolenia na prowadzenie dziatalnosci przez placowki
wielkopowierzchniowe informujacego o stwierdzonych nie-
prawidtowosciach i zwrécenia sie o podjecie niezbednych
dziatan zapobiegajacych ich powstawaniu.

V. Rada Ochrony Pracy zobowigzuje Pafstwowa Inspek-
cje Pracy do kontynuowania dziatan kontrolnych w super-

marketach i przedtozenia sprawozdania z ich realizacji za
rok.

Warszawa, 18 kwietnia 2001 r.

Przewodniczaca Rady Ochrony Pracy
(-) Bozena Borys-Szopa




