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Středy doktora Středy: Práce na směny
Východní Čechy – Lidské tělo
se řídí svými biorytmy. Každý
organismus má svůj denní i
noční cyklus, který je potřeba
dodržovat. To jde pouze při do-
držování určité pravidelnosti.
Práce na směnný provoz je
velmi často překážkou ve vy-
váženém stravování a při sna-
ze o zdravý životní styl. Jaký
volit jídelníček například při
noční směně? Na toto téma
existuje pár stále se opakují-
cích otázek. Pojďme na ně od-
povědět.

Dnešní článek jsme pojali
spíše jako takovou poradnu.
Mnoho lidí pracuje ve směn-
ném provozu a to se více či mé-
ně podepisuje na jejich zdra-
votním stavu a tělesné kondi-
ci. Nejedná se pouze o lidi pra-
cující ve fabrikách, ale napří-
klad také o lékaře či zdravotní
sestry. Otázky ohledně stra-
vování při zaměstnání na
směny se přitom stále opaku-
jí. Dnes se pokusíme odpově-
dět na ty nejčastější z nich.

Jednou otázkou je, jak se
všeobecně stravovat při tako-
véto práci. Jak dodržovat pra-
videlnost stravování při práci

na tři směny? Každý týden člo-
věk pracuje, spí i jí v jiný čas.
Odborníci se shodují na tom,
že by se takovýto pracovník
měl vždy řídit spánkem. Po

probuzení si dát snídani, ať už
vstává ráno, v poledne, nebo
večer. Následovat by měla
menší svačinka, poté oběd,
opět svačina a večeře. Zhruba

dvě hodiny před spaním by se
již nemělo jíst anebo by se mě-
lo jednat o něco malého a leh-
kého.

Častým dotazem bývá také
to, jak se stravovat při noč-
ních směnách. A jak jíst na té
úplně první, kdy v den před
prací člověk „funguje“ úplně
normálně, takže snídá, oběd-
vá i večeří? MUDr. Leoš Stře-
da odpovídá: „V případě první
noční směny doporučuji jíst
pouze málo kalorická jídla, te-
dy hlavně zeleninu, kterou
můžete různě tepelně upravit.
V noci se vyhněte konzumaci
pečiva a sladkých jídel, ovoce
jezte také pouze nízkoenerge-
tické, jako například pome-
ranče, kiwi, mandarinky
apod. Pokud před směnou jde-
te spát, pak se v noci stravujte
normálně jako během dne, te-
dy snídaně, svačina, oběd…“

Každý jsme jiný
Na světě neexistují dva lidské
organismy, které by byly na-
prosto stejné. Lidé se od sebe
více či méně liší, a tak i různě
reagují na stejné situace. To

znamená, že směnný provoz
může na někoho působit tak,
že má problémy s jídelníčkem
a začne přibírat, naopak ně-
kdo jiný si změn skoro ani ne-
všimne. Vždy je důležité po-
slouchat své tělo a řídit se jeho
potřebami. Pokud pociťujete
hlad, najezte se, ať jsou dvě ho-
diny ráno, nebo osm hodin ve-
čer. Toto se však týká pouze
pracovníkůnasměny.Vždyby
se mělo dodržovat pravidlo
pěti až šesti menších porcí jíd-
la za den (či noc v případě noč-
ní směny).

Toto téma se týká i žáků
praktické školy Euroinstitut,
kterým článek slouží jako vý-
uková pomůcka. Tito žáci žijí
převážně v ústavech denní pé-
če, kde o jejich zdraví pečují
zdravotní sestry a pečovatel-
ky pracující mnohdy také na
směny. (zr)

AKTUÁLNĚPo desetiletém chtěl porno video. Žil
jsem v opiátovém světě, obhajoval se
Soud řeší další případ, v němž hrála
podstatnou roli sociální síť Facebook.
Obžalovaný jejím prostřednictvím sexuálně
tlačil na desetiletého chlapce.
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Už byl za
podobný zločin potrestán
okresním soudem, musí se
ambulantně léčit.

Dnes by měl hradecký
krajský soud rozhodnout o
souhrnném postihu pro čty-
řicetiletého Tomáše Borise,
jenž je obžalován z pokusu o
zneužití, sexuálního nátlaku i
vyhrožování.

Muž z Vrchlabí v březnu
minulého roku kontaktoval
pod přezdívkou Radim Prch-
lický desetiletého kluka.
Chtěl po něm, aby se natočil
při sebeukájení a video mu
poté poslal.

„Nejdřív mi psal, jestli ne-
chci koupit horské kolo,“ ře-
kl chlapec vyšetřovatelům.
Jeho výpověď se u soudu čet-
la, u líčení nebyl. „A pak chtěl
tohle. Odmítl jsem a on mi za-
čal vyhrožovat,“ popsal po-
kračování konverzace. „Řekl
mi, že zařídí, abych šel do
dětského domova.“

Celá „akce“ se odehrála bě-
hem pár minut, chlapec pak
dostal strach a doma se za-
mkl. Našla ho maminka, kte-
rá společně s otcem situaci
vyřešila. „Od té doby Face-
book nemám a nevadí mi to.
S kamarády si popovídám ve
škole nebo na tréninku,“ pro-
nesl fotbalista.

Boris u soudu vinu nejprve
přijal, ale pak se začal hájit.
Mluvil o své duševní choro-
bě, prý je maniodepresivní.
„Ale to znalci nepotvrdili.
Řekli, že má smíšenou poru-
chu osobnosti,“ prozradil
státní zástupce Milan Šimek.

Obžalovaný muž vysvětlo-
val své chování množstvím
léků, které bral. „Byl jsem v
opiátovém světě,“ vzlykal
před soudem. A vypočítal lé-
ky, které bral: sanax, neurol,
tramal... Tím to nekončilo.
„Ráno jsem byl někdo jiný
než odpoledne. Lékař mi pře-
depisoval desetinásobné dáv-
ky a já jsem si bral ještě víc.
Dokonce i máma mi řekla, že
feťáka doma nechce,“ tvrdil
muž, který žije kvůli psy-
chickým potížím v opatrov-
nictví matky.

„Na počítači jsem byl hrdi-
na, ale nejsem žádný úchyl
ani pedofil,“ hájil se.

Své oběti prý chtěl pomoci
v konfliktech s jiným klu-
kem, ale o něm chlapec řekl,
že jsou kamarádi.

Borisovi hrozí pět až dva-
náct let ve vězení.

HROZÍ MU 12 LET. Tomáš Boris je obžalován, že se pokusil zneužít
prostřednictvím internetu desetiletého chlapce. Foto: Deník/Jiří Fejgl

Chtěl jsem se zabít, od šestnácti trpím
Proč se vlastně čtyřicetiletý Tomáš Boris léčí na psychiatrii? Proč byl
opakovaně hospitalizován? „Od šestnácti let trpím bolestmi zad. Několi-
krát jsem chtěl spáchat sebevraždu,“ řekl včera u hradeckého krajského
soudu, kde se zodpovídá z pokusu o zneužití desetiletého chlapce.
„Byl jsem pod opiáty a barbituráty,“ vysvětloval, jak se jeho nemoc proje-
vila v době, kdy na internetu oslovoval, jak sám přiznal, stovky lidí. „Ale o
sex mi nešlo, nezajímá mě. Nikdy jsem ho neměl, ale asi se mi víc líbí hol-
ky,“ hodnotil svoji orientaci. Podle znalců je bisexuál. (fej)

Volal hasiče kvůli
prasklému teploměru
Prasek – Někteří lidé si neumí
poradit s obyčejnými nehoda-
mi, které by měli umět zvlád-
nout vlastními silami, a volají
k zásahu hasiče. Podobný zby-
tečný výjezd předevčírem ab-
solvovali novobydžovští pro-
fesionální záchranáři v neda-
lekém Praseku. Důvod, prč si
je mladý muž(!) zavolal, byl
velmi kuriozní: Rozbil se mu
domácí teploměr a rtuť vytek-
la pod pračku. „Profesionální
hasiči z Nového Bydžova byli
přivoláni ve 22:42 do Praseku
k likvidaci rtuti z prasklého
teploměru. Hasiči rtuť v bytě
odebrali a místo důkladně vy-
čistili,“ uvedl Ondřej Sezima z
Hasičského záchranného sbo-
ru Královéhradeckého kraje.
Podotkl, že hasiči vyjíždějí ob-
čas k ještě větším banalitám.
Rtuť je jedovatá, ale pouze při
vnitřním požití. Samotný
úklid malého množství rtuti
nebezpečný není. (kim)

VĚŘTE, NEVĚŘTE

Požár u trati
zastavil vlaky
Smiřice – Požár nepoužívané
prázdné skladové haly u že-
lezniční trati ve Smiřicích na
Hradecku zastavil včera od-
poledne vlaky na trati z Hrad-
ce Králové do Jaroměře. K po-
žáru vyjelo sedm jednotek
hasičů, České dráhy mezi
Hradcem Králové a Jaroměří
nasadily náhradní autobuso-
vou dopravu. Požár vznikl asi
ve 14.30 hodin a zachvátil
prázdný skladový objekt. Pří-
čina ohně bude předmětem
vyšetřování. České dráhy
krátce po přerušení provozu
odřekly dva spěšné vlaky me-
zi zastávkami Jaroměř a Před-
měřice nad Labem. (čtk, zr)

Odvoz vrbětické
munice jde pomalu
Květná – Munici, která byla
vloni z areálu u Vrbětic na
Zlínsku převezena do armád-
ních skladů v Květné na Svi-
tavsku, odvážejí její vlastníci
jen zvolna. Z asi 2100 tun ma-
teriálu dosud ubylo jen asi 15
procent. Ve Vrběticích vy-
buchly loni dva sklady s vo-
jenským materiálem včetně
munice, zahynuli přitom dva
zaměstnanci. Policie obě udá-
losti vyšetřuje jako úmyslné
obecné ohrožení. „Odvoz pro-
bíhá velice pomalu. Něco se
odvezlo do konce ledna, pak už
jen asi jeden až dva kamiony
do měsíce, což je docela málo,“
uvedl , řekl dnes vedoucí mu-
ničního areálu v Květné Voj-
těch Pražan. (čtk, zr)

Z KAMIONU VYTEKLA NAFTA
ZHRUBA 500 LITRŮ NAFTY včera
uniklo z proražené nádrže kamionu v
Osíku u Litomyšle. Hasiči ihned po
příjezdu do vesnice posypali zasaže-
nou komunikaci sorpčním materiá-
lem. Velké množství ropné látky
uniklo také do kanalizace, kterou
hasiči propláchli. „Unikající naftu
však hasiči včas zachytili, aby se ne-
dostala do řeky Desné a nezpůsobila
tak znečištění celého vodního toku.
Preventivně totiž položili na hladinu
řeky hned dvě norné stěny, a to v
části obce Višňáry a přímo na řece v
místě havárie,“ uvedla mluvčí kraj-
ských profesionálních hasičů Vendu-
la Horáková. Nehoda se stala krátce
po 11. hodině, na místě zasahovalo
pět jednotek hasičů. O události byli
informováni jak starosta obce, tak
pracovník České inspekce životního
prostředí i pracovník čistoty vodních
toků a zástupce rybářského svazu.
Foto: HZS Pardubického kraje


