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BEZPIECZENSTWO CZLOWIEKA
W SWIETLE BIORYTMOW

Wprowadzenie

Rytmiczny przebieg proceséw fizjologicznych i chemicznych wsrdd roslin i zwie-
rzat to zjawisko tak powszechne, ze rytmy biologiczne mozna uznaé za podstawowsg
ceche proceséw zyciowych, to jest metabolizmu, wzrostu czy rozmnazania. Czlowiek,
bedacy tworczg czescig przyrody, potrafi sterowaé tymi fizycznymi procesami natury
1 wykorzystywac jej prawidtowosci. O tym, ze znajomoS¢ biorytmow moze zapewnic
zdrowie, sukcesy oraz mozliwos¢ zapobiegania nieszcz¢Sliwym wypadkom przekona-
nych jest wielu ludzi.

Praktycznie nie ma dziedziny zycia, zadnej dziatalnosci, a takze czynnoSci, ktora
nie byloby pod wplywem biorytmicznych przyplywow i odptywow, zaréwno w pozy-
tywnym, jak i negatywnym sensie. Nasza wydajnos¢, sprawnos¢ i aktywnoS¢ to nie
tylko kwestia woli. Kazdy cztowiek podlega bowiem okre§lonym rytmom biologicznym.
Wiedze o tym, iz fizjologiczne wahania nie przebiegajg chaotycznie, lecz towarzyszg nam
przez cale zycie w okreslonym rytmie, ktory daje sie dosc tatwo obliczy¢, zawdzieczamy
odkrywcom biorytmiki, ktora wbrew pierwszemu skojarzeniu nie ma nic wspdlnego
z horoskopem astronomicznym czy zapisem losu w gwiazdach.

Biorytmy sg wlasciwoS$cig zywego organizmu, ktérego komorki powstajg i obumie-
rajg stale i regularnie, od chwili urodzenia az do $mierci, powodujgc zmiennoS$¢ naszej
kondycji. Regularnie powtarzalne cykle méwig nam takze wszystko o zmianach samo-
poczucia. Dlatego znajomos¢ rytmow biologicznych czlowieka ma ogromne znaczenie
praktyczne. I choc¢ sg one przedmiotem zainteresowan juz od czasoéw starozytnych, wcigz
jeszcze w niedostatecznym stopniu sg brane pod uwage w planowaniu warunkow i godzin
pracy czy nauki, czasu i kolejno$ci wykonywania okreslonych zadan, a takze stopnia ich
trudnosci. Wiasciwe dopasowanie form aktywnosci do okreslonej pory roku, tygodnia
1 doby gwarantuje mniejsze obcigzenie organizmu, obniza ryzyko popelnienia btedu lub
wystgpienia wypadku przy pracy, a przede wszystkim gwarantuje fizjologiczng tatwos¢
wykonywania zadania, skraca czas jego realizacji, co wplywa na lepsze samopoczucie
1 daje wiekszg satysfakcje.



108 Wojciech Oleszak, Monika Saganowska

Zasadnicze biorytmy czlowieka

Wieloletnie badania wykazaly, ze czlowiek podlega okolo osiemdziesieciu r6znym
rytmom. Najwazniejszymi— z punktu widzenia bezpieczenstwa pracy — sg rytmy roczne,
okolomiesieczne, tygodniowe i dobowe. Na przelomie XIX i XX wieku, prawie jednoczes-
nie i niezaleznie od siebie, dwaj uczeni — dr Herman Swoboda, profesor psychologii na
Uniwersytecie Wiedenskim, oraz dr Wilhelm Fliess, dlugoletni prezydent Niemieckiej
Akademii Nauk, odkryli dwa podstawowe rytmy okolomiesi¢gczne: 23-dniowy rytm
wydolnosci fizycznej, zwigzany ze wzrostem energii, sity, odpornosci, wytrzymatosci
1 koordynacja ruchéw, oraz 28-dniowy rytm psychiczny, zwany takze emocjonalnym,
Iaczony z nastrojem i intuicjg, stanem psychiki, samopoczuciem, wrazliwoscig na urazy
psychiczne i emocjonalne. Trzeci — 33-dniowy rytm intelektualny, okreSlajacy sprawnosé
pamieci, dyspozycje tworcze oraz zdolnos¢ do logicznego myslenia — zostal natomiast
odkryty przez prof. Teltschera z politechniki w Innsbrucku’.

Kazdy z okreséw biorytmow, wedtug znawcéw problematyki, nalezy podzieli¢ na
dwie r6zne fazy. Jedna z nich ma wplyw pozytywny, druga zas negatywny. Najbardziej
krytycznymi dniami sa dni oddzielajgce fazy rytmu. W cyklu wydolnosci fizyczne;j jest
to dzien, w ktorym wyraZnie wzrasta liczba nieszczesliwych wypadkow, a w cyklu wydaj-
nosci psychicznej dni przetomu poszczegélnych faz sprzyjaja powstaniu konfliktu. Aby
W prosty sposob rozpoznac dni kryzysowe i moc wyciggnaé praktyczne wnioski, nalezy
sporzadzi¢ biogram obejmujacy caly rok. Dzigki temu mozliwe jest podtrzymywanie
zaciekawienia losami wlasnej osoby i programowanie na najbardziej korzystne okresy,
a takze na te mniej sprzyjajace, w czasie ktérych nastepuje regeneracja organizmu.
W pracy zawodowej wrecz pozadane jest, abySmy mieli stalty wglad do biorytméw os6b
wspolpracujacych z nami.

Rytmy roczne, tygodniowe i okofodobowe

Wszelkiego rodzaju wahania sprawnosci funkcjonowania organizmu wynikaja,
wedlug licznych znawcoéw tematyki, z istnienia zegara biologicznego, ktéry pozwala
dostosowywac zachodzgce w nim procesy zyciowe do rytmicznych zmian w Srodowi-
sku. Stad tez czlowiek przystosowuje si¢ nie tylko do cyklicznych zmian por roku, ale
podlega takze rytmom rocznym, tygodniowym i okolodobowym.

Badania gotowosci organizmu do wykonywania pracy w okresie roku kalenda-
rzowego (rysunek 1) wykazaly, ze wahania dyspozycyjnosci, oceniane na podstawie
wydajnosci pracy, siegajg niemal 50%. Najwyzszg zdolno$¢ psychofizyczng organizm
czlowieka przejawia w miesigcach: styczen, marzec, wrzesien i listopad, najmniejszg
natomiast w miesigcach letnich, stad wigkszos¢ urlopéw powinna by¢ planowana wiasnie
latem, a najtrudniejsze zadania — w czasie najwyzszej zdolnosci psychofizycznej?.

Dane dotyczace rytmiki tygodniowej pozwalajg stwierdzié, ze poniedziatek, be-
dacy pierwszym dniem pracy po dluzszej przerwie, stusznie nazywany jest ,,szewskim
poniedziatkiem”. W tym dniu dyspozycyjnos$¢ organizmu jest najstabsza, pracownikom
trudno jest wroci¢ do obowigzkow, stad bardzo czesto dochodzi do btedéw 1 wypadkow
przy pracy. Najwigkszg gotowos¢ 1 wydajnos¢ pracy obserwuje si¢ w Srode, po ktorej

1 J.A. Sikora, Sekrety biorytmow, Katowice 2009, s. 15.
2 E. Kowal, Ekonomiczno-spoleczne aspekty ergonomii, Warszawa—Poznani 2002, s. 48.
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nastepuje stopniowy spadek formy. Widoczny jest on juz w czwartek, niewatpliwie
duza rol¢ odgrywa wtedy Swiadomos¢ zblizajgcego si¢ dnia wolnego. Dlatego tez oprocz
poniedziatku, czwartek i pigtek sg dniami o zwiekszonym ryzyku wystgpienia niebez-
piecznego zdarzenia.

Rys. 1
Wahania wydajnosci pracy w ciaggu roku kalendarzowego
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Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie E. Kowal, Ekonomiczno-spoteczne aspekty..., s. 48.

Biorytm okotodobowy (rysunek 2) mozna nazwac wewnetrznym zegarem sterujg-
cym czlowiekiem w dzief i w nocy, a wediug niektérych badan — w jasnosci i ciemnosci.
Przed potudniem obserwowany jest wyz wydajnosci, po poludniu natomiast nastgpuje
spadek, osiggajacy najnizszg warto$¢ okolo godziny 15.00, nastepnie stopniowy wzrost
az do godziny 18.00, po czym nieustanny spadek, osiggajacy minimum okoto 3.00 nad
ranem. Ten zegar reguluje wigkszos¢ procesow zachodzacych w organizmie. Tym mozna
tez wyjasnic, dlatego wiekszo$¢ wielkich katastrof i wypadkéw zostala spowodowana
przez czlowieka wiasnie w nocy. Nocg obniza si¢ nie tylko temperatura ciala, ostabia
sie krgzenie krwi, metabolizm, ale przede wszystkim spada sprawnos$¢ psychofizyczna,
koordynacja wzrokowo-stuchowa oraz zdolnos¢ koncentracji. Odczuwalne staje si¢ pote-
gujgce uczucie sennosci oraz zmeczenia. Fizjologiczna krzywa wydajnosci obrazuje, ze
najbardziej krytycznym okresem sg godziny pomiedzy 2.00 a 4.00 w nocy, co potwier-
dzajg wyniki badan oraz statystyki. Stwierdzono jednoznacznie, ze 70—80% wszystkich
pracownikow zasypia, wykonujgc prace w nocy. Migdzynarodowa Organizacja Pracy
szacuje, ze wskaznik osob pracujacych w nocy w Europie wynosi 18% zatrudnionych,
w Polsce za$ 12%, przy czym tendencja ta stale ro$nie. Praca w nocy zaburza naturalny
proces regeneracji i odbudowy organizmu, zaburza réwniez pory czuwania i snu, a takze
desynchronizuje wewnetrzne biorytmy. Skutki spustoszenia organizmu spowodowane
brakiem lub zaburzeniami snu sg ogromne. Warto przypomnieé, ze konsekwencje
lekcewazenia godzin fizjologicznego snu dotyczg nas wszystkich, nie tylko pracujgcych
W nocy.
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Rys. 2

Krzvwa aotowaoséci do wvsitku w ciaau dobv

Lot
Zakres

+ fizjologicznego

snu TN

\ p.a | | /

v

12 14 16 18 20 22 24 2 4 6 8 10 12
Czas Srodkowoeuropejski

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie E. Kowal, Ekonomiczno-spoteczne aspekty..., s. 50.

Rytmika wydarzen demograficznych

Istotnym zagadnieniem, ktérym zajmowalo si¢ wielu badaczy, a szczegélnie
J. Holzer, jest rytmika podstawowych zdarzen demograficznych, jakimi sg: urodzenia,
malzenstwa i zgony. Stwierdzili oni migdzy innymi, ze w ciggu roku wystepuje tenden-
cja spadkowa liczba urodzen — najwiecej jest ich na poczatku kazdego roku, najmniej
pod koniec. Sezonowos$¢ urodzen jest czesto utozsamiana z przyczynami spotecznymi,
zwigzanymi z pewnymi zwyczajami. Poczecia letnie mozna wigzac z pogoda, czasem
urlop6w, ktdre sprzyjajg blizszym kontaktom miedzyludzkim. Rowniez poczgcia w grud-
niu-styczniu wigzg si¢ z pewnym odpr¢zeniem w czasie Swiat, zywszymi kontaktami
rodzinnymi, ktére dla pewnych grup ludzi moga stanowi¢ okazje do zblizen. Rytmika
urodzen zalezna jest takze od rytmu zawierania malzefnstw. Cho¢ nie mozna automa-
tycznie wigzac faktu urodzenia dziecka z zawarciem malzenstwa, to takze i w tych
wydarzeniach obserwuje si¢ pewng rytmiczno$¢ zwigzang z sezonowoscig. Ogolnie
wzrasta liczba zawieranych matzenstw w okresie wiosennym, spada w lecie i ponownie
wzrasta jesienia.

Jesli chodzi o liczbe zgonéw, to zmiany mozna rozpatrywac zarOwno w rytmie
okotodobowym, jak i sezonowym oraz wieloletnim. Zmienno$¢ dobowg zgonéw ob-
serwowali juz starozytni, a badania przeprowadzone przez J. Boguckiego wykazaty,
ze kulminacja zgonéw nastepuje w godzinach wczesnorannych miedzy 4.00 a 6.00,
nastepnie miedzy 17.00 a 21.00. U kobiet zauwazono zwigkszong umieralnos¢ w go-
dzinach przedpoludniowych — od 10.00 do 12.00. Uwzgledniajac rytm okolodobowy,
regulowany czynnikiem dzien-noc, Bogucki badal zjawisko umieralnosci dobowej
w poszczegdlnych okresach roku, r6znigcych sie miedzy sobg diugoscig dnia. Rozpatru-
jac wahania sezonowe uktadu zgonéw mezczyzn w ciggu doby, zauwazono duze réznice
miedzy zimg a latem. Zasadnicza réznica wystepuje w godzinach przedpotudniowych.
Spadek liczby zgonéw w godzinach wczesnopoludniowych jest prawie jednakowy w zi-
mie i w lecie, z nieznacznym przesunigciem na pdzniejsze godziny w zimie. U kobiet
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natomiast w zimie wida¢ zdecydowane natezenie umieralnosci w godzinach rannych
1 przedpotudniowych. W lecie pierwszy wzrost wypada miedzy 3.00 a 6.00, a kulminacja
popotudniowo-wieczorna rozciaga sie od 11.00 do 20.00°.

Zagrozenia i ucigzliwosci wynikajace z istnienia biorytmow

Na temat biorytmow napisano na Swiecie kilka prac doktorskich, ogromng liczbe
artykulow, rozpraw i monografii. Ponadto wydano wiele publikacji dotyczgcych prak-
tycznego wykorzystania tej wiedzy. Stwierdzono w nich, ze trzy biorytmy sprawnosci or-
ganizmu sg zasadniczo niezalezne od wplywu czynnikow wewnetrznych i zewnetrznych,
dlatego tez ich znajomos$¢ ma dla nas bardzo duze znaczenie. Znajac bowiem przebieg
biorytmow, mozna zrozumie¢, ze wzrost lub spadek sprawnoSci, kondycji fizycznej,
psychicznej i intelektualnej w pracy zawodowej czy zyciu prywatnym bezposrednio
wynika z indywidualnych biocykli kazdego z nas. Trzeba sobie rowniez uzmystowic, ze
kazdy czlowiek dysponuje znacznie wiekszymi zdolnosciami, anizeli mniema, jednak
nie warunkujg one przesuniecia fizjologicznych proceséw zachodzacych w organizmie.
Dlatego warto pamietac o zagrozeniach, jakie niosg ze sobg prace wykonywane w porach
fizjologicznie obnizonej aktywnosci organizmu.

W biorytmie rocznym najnizszg dyspozycyjnos¢ organizmu czlowieka notuje si¢
w okresie letnim. Rytm tygodniowy wykazuje najnizszg gotowoS¢ w poniedziatek i pod
koniec tygodnia, natomiast biorytm okotodobowy, najbardziej znaczacy z racji duzej
liczby pracownikéw wykonujgcych prace w porze nocnej, wykazuje, iz okres najmniejszej
fizjologicznej aktywnosci organizmu przypada okoto godziny 15.00 w dzien oraz 3.00
w nocy. Szczegoélnie niebezpieczne i ucigzliwe jest wykonywanie pracy wlasnie w nocy,
gdyz organizm zmuszony jest do nadmiernego wysitku, ze wzgledu na koniecznos¢
sprostania narzuconym warunkom. Praca w okresie nocnego zmniejszenia aktywnosci
wymaga dodatkowego trudu ze wzgledu na wystepujacg o tej porze przewage procesow
anabolizmu, a takze spadek temperatury wewnetrznej i metabolizm energetyczny oraz
nocny wyrzut melatoniny (hormonu snu). Szczegdlnie obcigzajaca w nocy jest praca
wymagajaca stalego czuwania i koncentracji uwagi w warunkach monotonii. Konse-
kwencjg pracy w nocy jest sen w ciggu dnia, a wigc w porze naturalnej aktywnosci, nie
jest on wiec w pelni regenerujacy, gdyz jest przewaznie zbyt krotki i odznacza si¢ gorszg
jakoScig. Praca w porze nocnej moze pociggac za sobg spadek wydajnosci, pogorszenie
samopoczucia i zaburzenia zdrowia. Dlatego personel lotniczy linii migdzynarodowych,
ktoéry musi przekraczac kilka stref czasowych, otrzymuje z zasady dwa dodatkowe dni
wolne, a pracownicy nocnej zmiany majg z reguly zagwarantowany 24—36-godzinny
czas na wypoczynek i przestawienie wewnetrznego zegara biologicznego. Zmieniony
tryb zycia jako wynik pracy nocnej moze jednak powodowac nieprawidlowy bieg
zegara biologicznego i dolegliwosci zdrowotne, poniewaz wykonywanie pracy w nocy
jest sprzeczne z dobowym, naturalnym rytmem i wplywa tym samym negatywnie
na organizm, zmniejszajac jego zdolnos¢ do osiggania wysokiej jakoSci 1 wydajnosSci.
W konsekwencji difugotrwatej, wieloletniej pracy organizm nie przestawia rytmu
funkcjonowania, nie zamienia dnia w noc i odwrotnie. Pojawiajg si¢ zaburzenia snu
1 trawienia, drazliwos¢, zmeczenie 1 senno$¢. Wszystko to wyraznie zwigksza ryzyko

3 T. Dzierzykray-Rogalski, Rytmy i antyrytmy biologiczne, Warszawa 1980, s. 88—98.
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bledu ludzkiego, ktérego przyczyng bedzie chroniczne zmeczenie i nieprawidtowosci

zwigzane z zaburzeniami snu*.

Praktyczne wykorzystanie znajomosci rytmow

Praktyczne wykorzystywanie rytmow poszczegolnych pracownikéw moze przy-
nies¢ zdumiewajgce skutki. Japonskie Towarzystwo Kolejowe ,,OHNI” wrecza pracow-
nikom w ich krytyczne dni karty ostrzegawcze, majgce przypomniec o zwiekszonym
prawdopodobienstwie popetnienia bledu. Karty te majg wzmagac czujnos$¢ kierowcow,
zwlaszcza w regionach, w ktorych notuje sie wigcej wypadkow. Skutkiem tego zabiegu
byt spadek ogodlnej liczby wypadkow powodowanych przez kierowcéw zatrudnionych
w przedsigbiorstwie o 50%. W $lad za tymi doswiadczeniami w wielu krajach firmy,
gtownie z branzy komunikacyjnej, opracowujg biogramy w celu zmniejszenia liczby
nieszcze$liwych wypadkéw wsréd pracownikéw®. Badania przeprowadzone w polskich
kopalniach wegla kamiennego potwierdzily cykliczno$¢ biorytméw. Wypadki spowo-
dowane przyczynami organizacyjno-ludzkimi zdarzaly si¢ najczesciej w ujemnej fazie
wszystkich rytméw biologicznych, a szczegélnie w dniach krytycznych®.

Wykorzystanie zasad biorytmiki przynosi spore korzysci na calym swiecie. Japonia
wyprzedza pod tym wzgledem pozostale kraje, a wypracowane tam metody pozwolily
miedzy innymi zmniejszy¢ wypadkowoS¢ w przemysle o blisko 30%. Pisze o tym prof.
Kichinosuke Tatai w swojej monografii Biorythm for health design. Japonia szczyci si¢
jednym z najnizszych na swiecie odsetkow wypadkow drogowych, a przecigtna wieku
wynosi tam ponad 80 lat. Japoiczycy méwia: Nie sztuka umrzec, sztuka 2y¢’. Z wzajem-
nego stosunku trzech biorytméw (obrazuje go wlasny, indywidualny biogram) mozna
z duzg doktadnoscig odczytac, czy w danym dniu powinniSmy dzialac¢ energicznie
1z pelnym zaangazowaniem, czy lepiej bedzie zachowac si¢ powSciggliwie i ostroznie,
jako ze odpowiednio staranne przygotowanie gwarantuje zdobycie celu. Szczeg6lnie
kierowcy powinni by¢ bardziej ostrozni w dniach biorytmicznie kryzysowych.

U wielu os6b kierujgcych si¢ biogramem Swiadomos¢ bycia w okresie biorytmicz-
nie kryzysowym mimo woli powoduje pewien strach. Jest to zjawisko pozytywne, gdyz
podswiadomie wzmaga si¢ ostrozno$¢. Potwierdzajg to sportowcy wyczynowi, saperzys,
ratownicy gorniczy i inne osoby dzialajace w ekstremalnych warunkach. Odwaga jest
jedynie opanowaniem strachu, a nie jego brakiem. Biodiagram uczula na pewne skion-
nosci, pozwala wyostrzy¢ mechanizmy samoobrony, a przede wszystkim daje wiedze
o okresach dyspozycji oraz spadku formy. Umozliwia zatem programowanie sukcesow
oraz unikanie niepowodzen. Znajomos¢ biorytmow jest niezwykle korzystna dla ludzi
starszych, dziatajacych rutynowo, moze bowiem pomoéc im rozlozy¢ sity, aby oszczedzaé
energie 1 zachowac zdolnos§¢ do diuzszych wysitkow.

4 Bezpieczeristwo pracy i ergonomia, red. D. Koradecka, Warszawa 1999, t. 2, s. 995.

E. Kowal, Ekonomiczno-spoleczne aspekty..., s. 49.

K. Mruk, Wypadki przy pracy w gornictwie w swietle rytmow biologicznych cztowieka, ,Ochrona Pracy” 1975,
orS.

7 K. Tatai, Biorhythm for heath design, Tokio 1977, s. 23-30.
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Zakonczenie

Praktycznie nie ma dziedziny zycia, zadnej czynnoSci i zachowania, na ktore nie
wplywalyby biorytmiczne przyplywy i odptywy zaréwno w pozytywnym, jak i nega-
tywnym znaczeniu. Ta naprzemienna gra sit oddziatuje ujemnie na wszystkie jednostki,
obojetnie w jakim wieku, jakiej plci, zawodu czy inteligencji, rozna jest tylko ich wiel-
kos¢ falowania, jako ze ludzkos¢ stanowi mieszanine réznych charakteréw, wrodzonych
usposobien, typow oraz konstrukgji ciata. Dlatego nikt nie powinien pochopnie odrzucaé
prawdziwosci biorytmiki i sadzié, ze go nie dotyczy, poniewaz — posiadajac szczesliwe
predyspozycje —uwaza, iz niczego takiego nie odczuwa. Cykle biorytmiczne zapewniajg
nam dobre samopoczucie fizyczne, psychiczne oraz intelektualne. Najgorzej jest jednak
w czasie dni kryzysowych, ktorych mamy okolo 20% rocznie. Mozemy wowczas na
przyktad ulec wypadkowi, na ktéry nie mieliSmy zadnego wplywu. Znajac przebieg
biorytmoéw, mozna zrozumie¢, ze wzrost lub spadek sprawnoSci w pracy zawodowej czy
w zyciu prywatnym oraz kondycji fizycznej, psychicznej i intelektualnej sg sterowane
bezposrednio indywidualnymi biocyklami kazdego z nas.

W naszym zyciu stale musimy si¢ konfrontowaé z najrozmaitszymi przeciwno-
Sciami losu, stad zadaniem kazdego z nas jest, aby te trudnosci mozliwie samodzielnie
opanowac, dzieki nim wzrastaé, dojrzewac i optymalnie rozwija¢ wlasne zdolnoSci.
Ogromnie pomocny jest przy tym aktualny biogram, sygnalizujacy z wyprzedzeniem,
kiedy groza nam zyciowe niepowodzenia, albowiem zywy organizm nie moze ciagle
trwac w stanie alarmowym. Biodiagram nie moze by¢ absolutnie wyrocznia. Informuje
nas tylko o wewnetrznej sprawnosci organizmu — fizycznej, psychicznej, intelektual-
nej — ktéra ma swoje regularnie powtarzajace si¢ przyplywy i odplywy. Nie wolno
jednak zapominad, ze na t¢ sprawnos¢ wplywa nie tylko dobry lub zly dzien tego czy
innego biorytmu, lecz takze wiele innych czynnikéw, wsrod ktorych nieposlednig role
odgrywaja swiadomosc i podswiadomosc jednostki. Dzieki rozbudzonej $wiadomosci
i informacjom zakodowanym w podswiadomosci powstaje jednak bardzo korzystne
sprzezenie zwrotne. Znajomos$¢ aktualnego stanu biorytmoéw moze dziata¢ psycho-
terapeutycznie (przynajmniej do pewnego stopnia). Przyktadowo w dniach kryzyso-
wych mobilizujemy wole, koncentrujemy uwage, zmuszamy si¢ do wysitku. Jakie to
ma znaczenie dla prawidlowego rozwoju osobowosci, nie trzeba szeroko uzasadniac.
Nad wejsciem do stynnej wyroczni w Delfach, do ktdrej starozytni Grecy przybywali
po proroctwa i wskazowki dotyczace wszystkich dziedzin zycia, widniata znamienna
sentencja: Poznaj samego siebie.

Wojciech Oleszak
Monika Saganowska
Safety of person in the light of biorhythms

Every man is a subject to certain biological rhythms. Biorhythm can be compared to the internal
clock of every living being, which the most important goal is to synchronize the metabolic processes
occurring in the body. Knowledge of human circadian rhythms has practical significance, still not
sufficiently taken into account in scheduling hours of work in industrial plants. Three main cycles
have an impact on the quality of life, safety of work, vitality and mental strength of every human:
physical, emotional and intellectual cycle. By monitoring them, one can improve the quality of
life, through actions compatible with physical, spiritual and intellectual state.
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