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21 czerwca nadesz³o przez wielu z nas oczekiwane lato, pora
urlopów, a czêsto i zmniejszenia intensywno�ci naszych dzia³añ
¿yciowych.  Wiêkszo�æ z nas reaguje na ten fakt wieloma zmia-
nami natê¿enia procesów ¿yciowych, zauwa¿alnych, ale i �ci�le
zwi¹zanych z naszym metabolizmem, o tym ostatnim informuj¹
nas dopiero wyniki przeprowadzonych badañ biochemicznych
krwi.

Manifestowanie siê objawów rytmiki sezonowej w czynno-
�ciach naszego organizmu zale¿y w bardzo  widoczny sposób
od miejsca naszego zamieszkania [3]. Ludzie ¿yj¹cy w strefach
oko³orównikowych praktycznie przez ca³y rok ¿yj¹ we wzglêd-
nie sta³ej proporcji dnia do nocy, �wiat³a do ciemno�ci. Im dalej
od równika proporcje te ulegaj¹ coraz wyra�niejszym zmianom.
Mieszkañcy Petersburga kochaj¹ czerwcowe �bia³e noce�, gdy
w miejsce nocy przychodzi niezbyt d³ugo trwaj¹cy zmierzch /
�wit. Ale pamiêtaj¹ oni tak¿e zimê, gdy dzieñ trwa ledwie kilka
godzin, a ludziom dokuczaj¹ ró¿nie nasilone stany depresyjne.

Jeszcze powa¿niejszy problem dotyczy mieszkañców pó³-
nocnych stref polarnych. Tam lato � czyli dzieñ polarny trwa
przez kilka miesiêcy, ale tyle samo trwa zima lub noc polarna.
Takim skrajnym przyk³adem wp³ywu sezonu na ¿ycie biologicz-
ne cz³owieka jest rytm p³odno�ci w�ród zwierz¹t. Okres godów
i nastêpnie  pora narodzin potomstwa s¹ charakterystyczne dla
poszczególnych gatunków zwierz¹t.

Cz³owiek, g³ównie zreszt¹ dziêki odkryciu Edisona � odkry-
ciu ¿arówki � wydawa³o siê, ¿e wyzwoli³ siê spod wp³ywu przy-
rody w zakresie aktywno�ci ¿yciowej uzale¿nionej od czasu trwa-
nia dnia. Czy tak jest w rzeczywisto�ci? Pos³u¿my siê przyk³a-
dem wyników badañ przeprowadzonych na ró¿nych populacjach
m³odych ludzi. Przed kilkunastu laty dokonano analizy terminów
316 667 porodów mieszkanek Finlandii. U kobiet ¿yj¹cych poza
ko³em podbiegunowym pó³nocnym maksimum poczêæ w ci¹gu
roku przypada³a o miesi¹c pó�niej ni¿ u ich rodaczek z po³udnia.
Najwiêcej poczêæ zdarza³o siê na prze³omie wiosny i lata. Zjawi-
sko to jeszcze bardziej by³o widoczne w�ród pierwotnych popu-
lacji eskimoskich. U obu p³ci na czas zimy polarnej zanika³o libi-
do, natomiast cykl miesiêczny i owulacja pojawia³y siê u kobiet
³¹cznie z libido (u obu p³ci) ponownie, z nastaniem pierwszych
dni ze �wiat³em s³onecznym po d³ugiej nocy polarnej.

Dziewczêta ¿yj¹ce w Europie, w wieku 11�14 lat wydzielaj¹
blisko 10-krotnie wiêcej hormonów przysadki mózgowej odpo-
wiadaj¹cych za pobudzanie jajników do ich funkcji ¿yciowych
na wiosnê w porównaniu z jesieni¹ i zim¹. Badania przeprowa-
dzone w�ród studentów paryskich wykaza³y  najwiêksze wy-
dzielanie hormonów tarczycy i j¹der (testosteronu) w sierpniu.
W tym okresie rejestrowano tak¿e najwy¿sz¹ ich aktywno�æ sek-

Rytm ¿ycia, rytm przyrody�
sualn¹ w ci¹gu roku. O zmianach aktywno�ci seksualnej cz³o-
wieka zale¿nie od sezonu �wiadcz¹ tak¿e inne statystyki. W
miesi¹cach letnich wzrasta sprzeda¿ �rodków antykoncepcyj-
nych (maj�czerwiec USA; maj�lipiec Belgia). Dane amerykañ-
skie, francuskie i brytyjskie wskazuj¹ na dramatyczny wzrost
liczby przestêpstw seksualnych w miesi¹cach letnich. Tê nie-
chlubn¹ statystykê dope³nia tak¿e wzrost liczby zachorowañ na
choroby weneryczne w miesi¹cach letnich w wiêkszo�ci kra-
jów po³o¿onych w strefach pozaoko³orównikowych.

W badaniach w³asnych autorów wykazano, ¿e najwiêksza
wydolno�æ fizyczna cz³owieka, ¿yj¹cego w naszych szeroko-
�ciach geograficznych przypada na po³owê sierpnia (badania
polskich pilotów wojskowych). Równie¿ w tej porze roku ob-
serwowali�my najwy¿sz¹ oporno�æ na niedotlenienie wysoko-
�ciowe (czas od rozpoczêcia ekspozycji na niedotlenienie wy-
soko�ciowe do wyst¹pienia objawów  z³ego samopoczucia).

Szczególnie efektownym przyk³adem wp³ywu na organizm
cz³owieka zmian w proporcji dnia do nocy latem jest skrócenie
czasu trwania snu. Badania te przeprowadzone na mieszkañ-
cach Nowego Jorku wykaza³y,  ¿e w stosunku do �redniej rocz-
nej czas snu skraca siê latem o 1 godzinê. Oznacza to, ¿e ampli-
tuda czasu trwania snu w ci¹gu roku wynosi blisko 2 godziny
(najd³u¿szy sen zim¹ i najkrótszy latem). Zale¿no�ci te przed-
stawiono na rys. 1 [1].

Jaka  jest przyczyna wystêpowania opisywanych zjawisk
zale¿nie od pory roku?  Jak siê wydaje, za rytmikê zmian sezo-
nowych odpowiada ten sam uk³ad w organizmie cz³owieka, który
generuje rytmy oko³odobowe. W sk³ad tego uk³adu wchodz¹
nastêpuj¹ce elementy:

� j¹dro nerwowe podwzgórza z uwagi na swoj¹ lokalizacjê
nazywane j¹drem nadskrzy¿owaniowym (SCN),

� szyszynka � narz¹d dokrewny wydzielaj¹cy hormon mela-
toninê,

� elementy fotorecepcyjne w siatkówce oka oraz inne ele-
menty percepcji �wiat³a.

Z chwil¹ zapadniêcia nocy (w warunkach naturalnych) z siat-
kówki dociera informacja do SCN o zmniejszeniu natê¿enia
�wiat³a. Wzbudzone na tej drodze impulsy nerwowe z SCN do-
cieraj¹ do szyszynki. W komórkach wydzielniczych szyszynki
rozpoczyna siê synteza melatoniny [2]. Hormon ten, prze¿ywa-
j¹cy obecnie okres swojej chwa³y � m.in. dopuszczenie do sprze-
da¿y w Polsce, produkowany jest w szyszynce wy³¹cznie w okre-
sie nocy (snu). W �rodku snu (nocy) synteza tego hormonu osi¹-
ga swoje maksimum, by w drugiej czê�ci snu stopniowo obni-
¿aæ siê. Zale¿nie od proporcji �wiat³o / ciemno�æ (dzieñ / noc)
zmienia  siê wzór dobowego wydzielania melatoniny (rys. 2).
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Co by nie mówiæ o dobroczynnej roli melatoniny, to przyj-
mowanie jej jako paraleku ma na pewno skutek nasenny.  W
wielu opiniach poprawia jako�æ i d³ugo�æ snu, zw³aszcza u lu-
dzi w wieku �rednim i starszym. Wiadomo bowiem, ¿e w tym
okresie ¿ycia produkcja hormonu ulega znacznemu os³abieniu.

Dokonajmy podsumowania korzy�ci i ryzyka zwi¹zanego z
por¹ letni¹ w umiarkowanych strefach klimatycznych i w kra-
jach po³o¿onych na wy¿szych szeroko�ciach geograficznych.
Wyd³u¿enie czasu dnia sprzyja zwiêkszeniu trwania naszej ak-
tywno�ci ¿yciowej, zarówno w pracy jak i podczas wypoczyn-
ku. Powstaje mo¿liwo�æ zwiêkszenia naszej aktywno�ci fizycz-
nej, organizm w naturalny sposób �poprawia�  wydolno�æ fi-
zyczn¹, wystêpuje tendencja do zmian w proporcjach sk³adni-
ków cia³a (rys. 3). Latem obni¿a siê zawarto�æ tkanki t³uszczo-
wej (niestety dla wielu z nas w sposób niezadowalaj¹cy i ma³o
zauwa¿alny), okres wiosny i lata sprzyja utracie ciê¿aru cia³a,
co zw³aszcza jest tak istotne dla osób z nadwag¹ i oty³o�ci¹.
Potwierdzaj¹ to wyniki badañ nad utrat¹ nadmiernego ciê¿aru
cia³a podczas leczenia klimatycznego (sanatoryjnego).

Przychodzenie do pracy rano nie jest ju¿ tak trudne, jest wid-
no i zwykle w miarê ciep³o. Odczuwaj¹ to zw³aszcza pracowni-
cy zmianowi, którzy rozpoczynaj¹ zmianê rann¹ o godzinie
06:00. A tak przy okazji � dziwi upór pracodawców, ale i pra-
cowników w przywi¹zaniu do godzin rozpoczynania zmian, a
zw³aszcza zmiany porannej. Dojazd do pracy na godzinê 06:00
jest k³opotliwy przede wszystkim z powodów komunikacyjnych,
ale i fotoekologicznych zim¹ (jest jeszcze noc). W wielu kra-
jach porê rozpoczynania zmiany rannej przesuwa siê np. na go-
dzinê 07:00, ³atwiej wówczas dojechaæ do pracy (dzia³aj¹ ju¿
normalnie �rodki transportu publicznego), zw³aszcza z regio-
nów peryferyjnych lub podmiejskich. Pó�niejsze koñczenie
zmiany nocnej nie jest ju¿ tak k³opotliwe, ³atwiej dostaæ siê do
domu z tych samych powodów.

    Latem poprawiaj¹ siê warunki pracy osób zatrudnionych
w transporcie, przede wszystkim drogowym. Jazda przy w³¹-
czonych �wiat³ach noc¹, mimo olbrzymiego postêpu technicz-
nego w tym zakresie jest du¿¹ niedogodno�ci¹. Perspektywa sto-
sowania ju¿ w niedalekiej przysz³o�ci o�wietlenia inteligentne-
go, tj. dostosowuj¹cego siê do aktualnych warunków panuj¹-
cych na drodze jest bardzo zachêcaj¹ca, ale nie zast¹pi jednak
optymalnego o�wietlenia naturalnego. Pozornie wiêc stan bez-
pieczeñstwa ruchu drogowego latem powinien siê poprawiaæ.
Statystyki nie potwierdzaj¹ takiego oczekiwania, wynika to za-
pewne ze wzrostu liczby samochodów osobowych czê�ciej po-
ruszaj¹cych siê po drogach w celach rekreacyjnych.  Wynika
tak¿e z nieprzestrzegania rozs¹dnego czasu jazdy przez kierow-
ców, czemu w³a�nie sprzyja okres trwania dnia.

Zajmowanie wymuszonej pozycji cia³a przez kierowców
przez wiele godzin sprzyja pojawianiu siê objawów niewydol-
no�ci ¿ylnej koñczyn dolnych. Jest to dolegliwo�æ kierowców
zawodowych, a mo¿e byæ przyczyn¹ gro�nych niespodzianek
dla nie przyzwyczajonych do tak d³ugiego zajmowania wymu-
szonej pozycji u kierowców �rekreacyjnych�. Sprawa jest na-
prawdê powa¿na i chcemy zagadnieniu temu po�wiêciæ w naj-

Rys. 2. Zmiany dobowego wzoru wydzielania melatoniny w zale¿no�ci od pory
roku � d³ugo�ci nocy

Rys. 3. Sezonowe wahania zdolno�ci do pracy fizycznej i poczucia nastroju
(wg Agishi & Hildebrandt) [4]

Rys. 1. Zmiany sezonowe d³ugo�ci snu (linia niebieska) mieszkañców Nowego
Jorku w odniesieniu do czasu wschodu s³oñca
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bli¿szej przysz³o�ci wiêcej uwagi. Na ¿ylaki koñczyn dolnych
cierpi zapewne kilkana�cie do kilkudziesiêciu procent Polaków
(czê�ciej Polek) w wieku �rednim i starszym. Gro�ne s¹ powi-
k³ania zakrzepowe tego stanu.

Mo¿emy bawiæ siê w proroków, ale na okres upa³ów ka¿dy
powinien przyj¹æ sobie w³a�ciw¹ strategiê. Pracownik fizyczny
winien pamiêtaæ, ¿e pogorszenie sprawno�ci fizycznej w czasie
upa³ów jest stanem naturalnym. Klimatyzacja do upa³ów wy-
maga czasu, mo¿na j¹  przyspieszyæ dozuj¹c stopniowo wysi³ek
fizyczny,  uzupe³niaj¹c fizjologiczn¹ utratê p³ynów. W czasie
upa³ów pragnienie nie jest naturalnym regulatorem uzupe³nia-
nia utraconych p³ynów. Nale¿y piæ wiêcej ni¿ nam siê wydaje.

Utracie p³ynów towarzyszy utrata minera³ów, zw³aszcza po-
tasu. Namawianie do spo¿ywania du¿ych ilo�ci i ró¿norodnych
warzyw s³u¿y w³a�nie temu celowi.

Okres lata to okres poprawy stanu naszej wydolno�ci i spraw-
no�ci fizycznej. B¹d�my wiêc bardziej aktywni, ale zachowaj-
my umiar. W ci¹gu dwóch tygodni urlopu nie nadrobimy ca³o-

rocznych zaleg³o�ci.  Wielokrotnie zwiêkszonej dawki obci¹-
¿enia fizycznego nasz uk³ad kr¹¿enia mo¿e nie tolerowaæ bez-
piecznie. A pamiêtajmy, ¿e inne pory roku te¿ s¹ piêkne.
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VIII edycja konkursu na najaktywniejszego
zak³adowego spo³ecznego inspektora pracy

Celem konkursu organizowanego
przez Pañstwow¹ Inspekcjê Pracy jest nie
tylko inspirowanie spo³ecznych inspek-
torów pracy i dzia³aczy zwi¹zkowych do
aktywniejszych dzia³añ na rzecz ochro-
ny pracy, lecz tak¿e popularyzacja cie-
kawych osi¹gniêæ spo³ecznych inspek-
torów pracy. Promowanie najlepszych
inspektorów ma istotne znaczenie spo-
³eczne i zajmuje szczególne miejsce w
dzia³alno�ci prewencyjnej Pañstwowej
Inspekcji Pracy.

Do centralnego etapu tegorocznej edy-
cji konkursu zakwalifikowano 16 zwy-
ciêzców eliminacji regionalnych. Ocenia-
j¹c osi¹gniêcia poszczególnych osób bra-
no pod uwagê aktywno�æ spo³ecznego in-
spektora, jego bie¿¹c¹ pracê, coroczn¹ or-
ganizacjê przegl¹dów stanowisk pracy,
skuteczno�æ w eliminowaniu zagro¿eñ
bêd¹cych przyczyn¹ wypadków przy pra-
cy i chorób zawodowych oraz zalecenia
dla pracodawcy, których realizacja ma
znacz¹cy wp³yw na poprawê warunków

pracy. Oceniano równie¿ dzia³alno�æ
szkoleniow¹ inspektora, popularyzacjê
wiedzy o ochronie pracy, udzia³ w komi-
sjach bhp, wspó³pracê z dyrekcj¹ zak³a-
dów i zwi¹zkami zawodowymi oraz do-
kumentacjê pokontroln¹.

We wcze�niejszych siedmiu edycjach
zwracano przede wszystkim uwagê na
liczbê wydanych przez spo³ecznego in-
spektora zaleceñ. Wydaje siê, ¿e w przy-
sz³o�ci komisja konkursowa powinna
nade wszystko punktowaæ dzia³ania na
rzecz identyfikacji zagro¿eñ i oceny ry-
zyka zawodowego, poniewa¿ wi¹¿e siê
to z wprowadzanymi na coraz wiêksz¹
skalê w zak³adach systemami zarz¹dza-
nia bezpieczeñstwem pracy, zgodnie z
wymaganiami Unii Europejskiej.

Zdobywc¹ I nagrody zosta³ Kazi-
mierz Borowiecki ze Stoczni Szczeciñ-
skiej S.A. (Okrêgowa Inspekcja Pracy
Szczecin)

II nagrodê otrzyma³ Rudolf Wawrzy-

�Spo³eczna inspekcja pracy jest s³u¿b¹ spo³eczn¹ pe³nion¹
przez pracowników, maj¹cych na celu zapewnienie przez za-
k³ad pracy bezpiecznych i higienicznych warunków oraz
ochronê uprawnieñ pracowniczych, okre�lonych w przepisach
prawa pracy�. (Dz.U. z dnia 30 czerwca 1983 r. rozdz. 1, art.
1)

nek z Huty �Ma³apanew� S.A. w Ozim-
ku (Okrêgowa Inspekcja Pracy Opole)

III nagroda przypad³a Eugeniuszowi
Krawczykowi z firmy �Inofama� S.A. z
Inowroc³awia (Okrêgowa Inspekcja Pra-
cy Bydgoszcz).

Wyró¿nienia otrzymali:
Zdzis³aw Hajnus z Zak³adu �Auto-

san� S.A. w Sanoku (Okrêgowa Inspek-
cja Pracy Rzeszów),

Danuta Czapska z Akademii Me-
dycznej w Bia³ymstoku (Okrêgowa In-
spekcja Pracy Bia³ystok)

Zenon Grzelka z Huty Katowice S.A.
w D¹browie Górniczej (Okrêgowa In-
spekcja Pracy Katowice).

Uroczystego wrêczenia dyplomów
oraz nagród w obecno�ci pracodawców i
przedstawicieli zwi¹zków zawodowych
dokona³ Zastêpca G³ównego Inspektora
Pracy Wojciech Lach, Przewodnicz¹cy
Komisji Konkursowej. (bm)


