Stredy doktora Stredy: Prace na smeny

Vychodni Cechy - Lidské télo
se ridi svymi biorytmy. Kazdy
organismus maé svidj denni i
nocni cyklus, ktery je potreba
dodrzovat. To jde pouze prido-
drzovaniurcité pravidelnosti.
Prace na sménny provoz je
velmi ¢asto prekazkou ve vy-
vazeném stravovani a pri sna-
ze o0 zdravy zivotni styl. Jaky
volit jidelnicek napriklad pri
nocni smeéné? Na toto téma
existuje par stale se opakuji-
cich otazek. Pojdme na né od-
povédét.

Dnes$ni ¢lanek jsme pojali
spiSe jako takovou poradnu.
Mnoho lidi pracuje ve smén-
ném provozu ato se vice ¢imeé-
né podepisuje na jejich zdra-
votnim stavu a télesné kondi-
ci. Nejedna se pouze o lidi pra-
cujici ve fabrikach, ale napri-
klad také o 1ékare ¢i zdravotni
sestry. Otazky ohledné stra-
vovani pri zameéstnani na
smény se pritom stale opaku-
ji. Dnes se pokusime odpoveé-
dét na ty nejc¢astéjsiznich.

Jednou otazkou je, jak se
vSeobecné stravovat pri tako-
véto praci. Jak dodrzovat pra-
videlnost stravovani pri praci

natrismény? Kazdy tyden ¢lo-
vék pracuje, spiijivjiny ¢as.
Odbornici se shoduji na tom,
7Ze by se takovyto pracovnik
mel vzdy ridit spankem. Po

probuzeni si dat snidani, at uz
vstava rano, v poledne, nebo
vecer. Nasledovat by méla
mensi svacinka, poté obéd,
opét svac¢ina a vecéere. Zhruba

dvé hodiny pred spanim by se
jiznemélo jist anebo by se me-
lo jednat o néco malého a leh-
kého.

Castym dotazem byva také
to, jak se stravovat pri noc-
nich sménach. A jak jist na té
uplné prvni, kdy v den pred
praci ¢lovék ,funguje” tplné
normalné, takZe snida, obéd-
va i veceri? MUDr. Leos Stre-
da odpovida:,,V pripadé prvni
noc¢ni smény doporucuji jist
pouze malo kaloricka jidla, te-
dy hlavné zeleninu, kterou
muzete riizné tepelné upravit.
V noci se vyhnéte konzumaci
peciva a sladkych jidel, ovoce
jezte také pouze nizkoenerge-
tické, jako napriklad pome-
rance, kiwi, mandarinky
apod. Pokud pred sménou jde-
te spat, pak se v noci stravujte
normalné jako béhem dne, te-
dy snidané, svacina, obéd...*

Kazdy jsme jiny

Na svété neexistuji dva lidské
organismy, které by byly na-
prosto stejné. Lidé se od sebe
vice ¢i méné 1isi, a tak i rizné
reaguji na stejné situace. To

znamena, ze sménny provoz
muze na nékoho pusobit tak,
Ze ma problémy s jidelnickem
a zacne pribirat, naopak né-
kdo jiny si zmén skoro ani ne-
vSimne. Vzdy je dulezité po-
slouchat své télo aridit se jeho
potiebami. Pokud pocitujete
hlad, najezte se, at jsou dvé ho-
diny rano, nebo osm hodin ve-
¢er. Toto se vSak tyka pouze
pracovnikinasmeény. Vzdy by
se meélo dodrZzovat pravidlo
péti aZ Sesti mensich porcijid-
laza den (¢inoc v pripadé noc-
nismeény).

Toto téma se tyka i zakul
praktické skoly Euroinstitut,
kterym c¢lanek slouzi jako vy-
ukova pomucka. Tito zZaci ziji
prevazneé v istavech denni pé-
¢e, kde o jejich zdravi pecuji
zdravotni sestry a pecovatel-
ky pracujici mnohdy také na
smeény.
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Volal hasice kvuili
prasklému teploméru

Prasek - Nékterilidé sineumi
poradit s oby¢ejnymi nehoda-
mi, které by méli umét zvlad-
nout vlastnimi silami, a volaji
k zasahu hasic¢e. Podobny zby-
teény vyjezd predevéirem ab-
solvovali novobydZovsti pro-
fesionalni zachranari v neda-
lekém Praseku. Dtvod, pr¢ si
je mlady muZz(!) zavolal, byl
velmi kuriozni: Rozbil se mu
domaéci teplomér a rtut vytek-
la pod pracku. ,,Profesionalni
hasié¢i z Nového Bydzova byli
privolani ve 22:42 do Praseku
k likvidaci rtuti z prasklého
teploméru. Hasic¢i rtuf v byté
odebrali a misto dikladné vy-
¢istili,“ uvedl Ondrej Sezima z
Hasi¢ského zachranného sbo-
ru Kralovéhradeckého Kkraje.
PodotKl, ze hasic¢i vyjizdéji ob-
¢as k jeSté vétSim banalitam.
Rtut je jedovata, ale pouze pri
vnitrnim poziti. Samotny
uklid malého mnozstvi rtuti
nebezpeény neni. (kim)



