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WSTEP.

Praca czlI'OCAvieka jest zjawiskiem normalnem dla prawi-
d~onvego i zdrowego zycia. Gdybysmy zmusili zdrow”™ego czto-
wieka do zupetnej bezczynnosci, niezawodnie zdrowie jego
ulegtoby zaburzeniom, pomimo dobrego odzyAviania sie.
Z drugiej za$ strony, nadmierna lub w ztych nyarnnkacb wy-
konywana praca iniewatpliwde moze rOAViniez wywotaé chorobe
nieraz bardzo ciezkg, a nawet Smiertelna.

Osobna gataz nviedzy, higjena zawodowa, czyli higjena
pracy, bada n¥8relkle z praca znvigzane zjaAviska, ktére moga
zle nvptywa¢ na zdrowie pracowmikéw, oraz stara sie zaiies¢,
lub przynajmniej ztagodzi¢ icii szkodliwie dziatanie.

Pracg, jako zjawiskiem fizjologicznemu), zajmuje sie
osobna nauka, ergologja. Nazwn ta dostowmie oznacza: ,nauka
0 pracy“, i pochodzi od wwn'azu ,ergon“, ktéry po grecku
oznacza ,praca“, oraz ,logia“, ,logos“ — ,nauka“. Oczywi-
Scie, jest to podstannimwn nauka nie tylko dla zawodonvego lii-
gjenisty, lecz Awogole dla kazdego czloAvieka, gdyz omawia ona
istote pracy, jednej z najwiazniejszycii poO8lany nvszystkicb
cz3mno,$ci ludzkich.

Poniewnz, jak wiem}* nadmierna praca 1 brak nalezytego
nyypocrynkm stanowia jedna z najwiekszych szkodliwosci,
zwigzanych wiasnie z praca zawodowg, omOAyimy nf niniej-
szej ksigzeczce wnrunki, wtjakich praca powinna sie odbjwyac,
oraz konieczno$¢ unikania przemeczania sie i znaczenie wYy-

pocz3mku.

Fizjologja jest to nauka o czynnosciacli zyciowych, zactiodzacych
W uslroju ludzi, zwierzat i roslin.



Przy tem romnpait'ynn'ac bedziemy prace wytgcznie, jako
zjawisko fizjologiczne bez wzgledu na to, co nyypyarra czto-
nnek:  rzeczy dla wszystkich pozyteczne, obojetne, czy tez
wrecz szkodliwe. Na cel pracy rnyraca mvage ekonomista lub
socjolog”), dla higjenisty cel pracy jest 8pranya obojetna, gdyz
zmierza on do poznawania W3dgcznie fizjologicznych i psy-
cliicznych przejawmAV pracy.

Socjologia jest to nauka o objawach zycia spotecznego i o praw'ach,
ktéorym zycie to podlega. Socjolog jest to uczony, ktéry poswicjca sie ba-
daniom z dziedziny socjologji.
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Sktadniki pracy.

Praca skiada sie z czynnosci réiztnych uktadéw ludzkiego
ustroju. Najwazniejszg i najbardziej mnvidO'Ciing irole m# pracy
odgry\vajg jednak dwa uktady: miesniowy i nerwowy.

W uktadzie nernconcyT, jak yriadomo, rozrézniamy czesé
osrodkowa, t. zn. mézg (poétkule mézgonve i rdzen), oraz nerwy
obwodowe, y¢ pracj® cztowieka biorg udziat obie czesci uktadu
nerwowego (nerwy i mozg).

pracy rozrézniamy cztery skiadniki, AV/Nistepujace ko-

lejno jeden po drugim: 1) bodziecwoli; 2) czynnxs$¢
potkut moézgowycli; 3) przectiodzenic bodzca
(podniety) przez nerwy obwodowe i 4) skur-

cze miesni.
Rozpatrzymy kazdy z nieb osobno.

1 Bodziec (impuls) woli.

Dla wykoiiiania pracy czionviek nasamprzéd czyni pe-
wien wysitek oW, skupia sie i daje samemu sobie niejako
rozkaz do wykonania z gory okre$lonych ruchéw. Powyzszy
czymi}~ stan psychiczny  czto\vieka nosi nazwe bodzca woli
(po tacinie ,,impuls®, co znaczy: wprawienie ny ruch, bodziec,
zacheta).

1) Psychiczny to znaczy ,duchow y“, czyli tyczacy sie objawow
zycia duchowego.



Jezeli J™odziec woli jest slaby, cztowiek albo zupetnie nie
moze Avykonac pracy, albo tez wykoinuje jg powoli, leniwie.
Jezeli natomiast bodziec nyol jest siln}% praca staje sie ener-
giczna, o ile inne skladniki réwniez znajdujg sie av stanie pra-
widtowym.

Nalezy zaznaczy¢, iz sita bodzca Avoli byAva ir6zna nie tylko
u réznych ludzi, lecz na®AXet u tego samego czloAAOeka & réz-
nym czasie, gdyz zalezy ona zarOAvno od AA“eAAuietrznego stanu
ustroju, jak i zeAAmetrznychti AvarimkOAA™ Z37cia = danej cliAvili.
Jedni posiadajg mocno rozwiniety bodziec aad (e zyciu co-
dzieimem nazj*wam}” ich ludZzmi energiczn”mii), inni, odAvro-
tnie, posiadajg stabe bodZce Avoli. .Czasem takich o0sobnikOAA'
UAXaza sie za leniwA'ch. Wreszcie apeAAmych chorobach bodz-
¥ AAT prawie zupetnie niema. Tacy ludzie nie sa zdolni
do zadnej .sj“stematycznej pracy.

Bodziec AAmii zalezj® jak zaznacz~dism}™ od zjaAAOsk fizjolo-
gicznych, np. odzyAA-iania. ZAAdaszcza zmeczenie obniza, a neAA'et
moze go zupetnie przyttumi¢. Tak samo dziataja przykre stany
duchoAve, jak smutek, przygnebienie, zmartAvienia, ZAAdaszcza
rozmaite troski z”cioAA'e.

Choroby tez obnizaja sile bodZca Avoli, przy czem sprawy
na ]30zér drobne i trudno dostrzegalne, np. bdle dgloAXY% zbo-
czenia AX trawieniu, ukryta zimnica czesto odgri®AA"aja tu Aaa-
zrig role.

Natomiast, poczucie zdrowia i przyjemne nastroje, jak
rados¢, zadoAAa)lenie z urzeczMAAdstnienia nadziei, brak trosk
i zgiwzot, pobudzajg \A'oe i che¢ do pracy. Czasem czloAviek
ucieka sie do sztucznych $rodkOAA", podniecajacych bodziec
AYioli, chociaz zazwyczaj czyni to bezAA'iednie. Z takich $rodkOAA"
sa bardzo rozpoAvszechnione tyton, ZAAdaszcza zas napoje ava-
skokoAve, jak piAAM, Avddka, likieiy, AAdna. Jednakze duze do-
SAAdadczenie zycioAAe i $ciste badania naukoAA™e doAAdodly nie-
zbicie, ze alkohol, zaAXarty =" t3'ch napojach, tylko pozornie
wzmachia wole i podnosi zdolno$¢ do pracy. W rzeczyAvisto-
Sci dziata on AArecz przeciAAmie, mianoAA'icie poraza AA'dle i oh-
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niza wyiclajno$¢ pracy, czasem nawel doprowadza czlowieka
do zupetnej niezdolnosci do pracy. Mamy tu do cz3mienia tylko
ze ztudzeniem; pod wplywem napojo™v w?yskokow\'ch W3'\zsze
Kr3~3”crne i spostrzegawcze zdoloosci cztowieka ulegajg pora-
zeniu, dlatego tez ni'm3™aj e mu si e, ze razniej, chetniej i le-
piej pracuje, chociaz praca ta jest mniej Avydatna, opieszalsza,
gorsza, czasem za$ zupetnie bezAcartosciowa. Dlatego tez alko-
holu w Zzaden sposéb nie mozna uwaza¢ za Srodek, pobudza-
jacy bodziec woli.

Bodziec Avoli powstaje w poétkulach mézgowych i AAYWwo-
tuje AR korze mozgoAAcj stany, ktorych dokladnie nie znamy;
AAdemy tylko, ze AA'Amikiem spraAA™ zachodzac3kh a' mébzgu, po-
wstaje wyobrazenie (idea) tej pracym do ktdrej nas popycha
bodziec aacll. Jezeli, prz3rusém I bodziec dot3CZ3' pracs” szli-
fierza, poAA'Staje AR jego moézgu Acyobrazenie przesuniecia rze-
mienia transmisji, AA’ziecia do rgk obrabiainego przedmiotu
i zetkniecia go z poruszajgcem sie 'kotem szlifierskiem.

Po poAA'Staniu AA"yobrazeii zamierzonej jracy odpowiednie
podniel¥ dochodzg do AAdasciAVich OSrodk da modzgo-
AA'3"ch, ktorych liczba = mézgu jest bardzo AAdelka. Kazd3"
z nich kieruje ruchami poszczegdIn3'Ch zespotOAV miesni, np.
istnieje to3obna” osrodek ruchOAM gbrnej i dolnej koi\cz3my, rii-
chOAV jezyka, oczu i t d.

2. Czynnos$¢ modzgu.

Przeksztatcenie bodzZca Avoli & idee (Acyobrazenie) odpo-
AA'iednich ruchOAA' stanoAAd mozgoAA'3 (umA'sloAA3) skiadnik ka-
zdej pracse Naturalnie, @ zaleznosci od charakteru zamierzo-
nej prac3' sktadnik um3sioAX3' moze b3c rézny i moze posia-
da¢ rozne napiecie. StosunkoAAC prosta jest idea dnA'ala, za-
bierajgcego sie do rabania drzeAA'a, bardziej ztozona jest ona
u zecera, prz3stepujgcego do skitadania tekstu ksigzki, jeszcze
bardziej zaAAdta u artyst3 zamierzajgcego AASmmaloAAac obraz,
np. na (porcelanie i t. d. Dlatego tez i stopien natgzania pracs'
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moézgowej jest rézny w zaleznosci od zawitosci idei (wyobra-
zenia).

Jezeli jaka$ praca czesto sie powtarza w tych samych nya-
runkach, powstaje ciekawe zjawisko nypranyy, ktéra potem
przechodzi w ru tj ne, i wreszcie moze idoj$¢ do stopnia t. z\v.
automaty z mii. Mlanonncle, w miaro nndrawiania sie
M pewnej czynnosci poAvstamie OidpoAAnedniej idei odbyAA™a sie
coraz predzej i latAviej, to znaczy, AAYmaga ono coraz mniej-
szego natezenia mozgu i stabszego udzialu Saiadomosci
tak, ze A koncu moze cata ta czynnos¢ umysloAAm odbyAvac
siec prafAOe podsaiadomie. JUTAAczas cztoAviek juz nie
zdaje sobie spraAvy, nie spostrzega, jak jego mysl przechodzi
M skurcz miesni i ruch narzadOAY. ZjaAXisko to nazyAA™amy a u-
tomatyzmem. Kazdy z nas zna automatyzm z doSAAuad-
czenia z3cioAAego. Np., automatA'cznie rozbieramy sie, automa-
tvcznie nakrecamy zegarek i t, d.

Automatyzm posiada Ayazne znaczenie dla pracy,
gdyz ja ufatAyia i czyni Ayydatniejsza, niestety jednak ujemnie
dziata na duchowos$¢ cztoAyieka, gdyz praca automat™czna,
zAytaszcza tnyajaca tatami po Ayiele godzin na dobe, prze-
ksztatca pracoAAmika av automat i hamuje AvszechistrQUUI3™ roz-
AYG jego zdotnosci um3”sloAyarch.

JB3™ sie praica odb3wala pradyidtoAAm i z moztiAvie mala
strata energji, poAyinna by¢ skodrdy noayana, to znaczw
uporzadkoAA'ana tak, abf poszczeg6lne czesci prac3’ z sobag
Avspotdziatat3”™ dla osiggniecia zamierzonego cetu. Np., sklada-
jac dion JV¥ pies¢, poAyinnisni3r nie tyMco skurczy¢ zginaicze
patcOAy, lecz jednocze$nie pobudzi¢ rozginacze do rozkurczu.
Koordynacja (kojarzenie) riichOAy cds"YWm sie rOAAmieZ a(*pot-
kulach mozgoAyych, stanoAvi czes¢ umystoiAA'ego  sktadnika
prac3”™ i A AA”sokim stopniu ulega automatyzacji. Tak ztozone
ruch3 jak chod i bieg, ulegaja zautomatyzoAyaniu juz a pieiny-
szych fatach naszego Z3'da.

Wsz3'stkie czynnosci duchowe, Aychodzace ny skiad pracy,
A3¥otiijg znaczne znuzenie mébzgu.



3. Przechodzenie bodzca przez nerwy.

Jako wilaiik opisainych zjawisk duchowych powstaje
J¥ mézgu (w jego osrodkach ruchoéw li koordynacji) tak zwany
stan czynny, ktéry nerwy ob\rodowe pr.zenvodza od mézgu do
migsni. Stan czynu}’ przechodzi przez nerwy z dos$¢ znaczng
szybkoscia, AAMyNnoszaca nkoto 50 metrOAX™ na sekunde. Wobec
wymiarOAA' ciata ludzkiego jest zrozumiale, Zze stan czynny
przechodzi od moézgu do najdatej nawet potozonych miesni
nég Ar drobng czes¢ sekundA™ Fizjotogja zna sposoby badania
przechodzenia stanu czynnego przez ncraaa Dla nas jest cie-
kedX'e i Avazne spostrzezenie, iz w przeciAArstaAAdeniu do mdbzgo-
wego isktadnika pracy, przewodzenie stanu czynnego bardzo
powoli doprowadza nerw do wyczerpania.

W praktyce, w ZAA'yklych Avarimkach, mozna manXe! przy-
jac, iz TAAX™ obwodowe Acogdle nie ulegaja znuzeniu.

4. Skurcze migsni.

Stan czynny iierAYU ruchowego udziela sie miesni ow i,
jako podnieta do jego skurczu, stanoAviacego koncowe,
a zarazem najbardziej AAddoczne ogniAAm taricucha sktadnikow
pracy. /Y codziennem ujeciu spraAvy UAAaizamy za prace wia-
Snie AAddoczne ruch}* spowodoAA’ane skurczami réznych mie-
$ni, dziatajgcych pod AAg:)lywem AAmMIi, gdyz inne skiadniki pracy
nie ujaAAmiajg sie tak bezposrednio.

Fizjotogja rozréznia Kkilka postaci skurczéw miesnio-
wycti. Wsz3”stkie doAVolne ruchy AAywotane sg przez tak ZAAnne
Skorcze tez code poAA'stajace w razie dziatania na mie-
sien nie statej dilugotrAA™alej podniety, lecz szeregu podniet,
nastepujacych bardzo szjJdDko po sobie.

W  przeciAAstaAAdeniu do nei'AVU ruchoAvego miesie i,
podobnie jak mézg, bardzo tatao. ulega a'yczerpa
niu znuze niu
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Praca miesniowa (czyli mechaniczna) a mézgowa
(czyli umystowa).

Juz oddawna odrézniamy dwa rodzaje pracy; mie-
Sni owa, czldi meclianiczna, imédzgonyag, czyli umy-
sjowa Prace miesniowa czesto nazywaja row/iriez fizy-
czing, lecz nazwa la nie jest wtascwva i lepiej jej nc tern zna-
czeniu zupetnie nie uzywac.

Poniewaz, jak juz rviemy, nc skiad kazdej pracy wchodzg
czynnosci zarobwno mozgn, jak miesni, kazda nnnec praca
jest jednoczes$nie uty8lonn'a i rnejchaniczng. Na podstawie tego
lak Il niektérzy uczeni odrzucajg podziat pracy na mechani-
czng i umystowg. MoOwda oni Avprost tytko o pracy. Takie
slawdanie sprawy ma stusznos¢ tylko z formalnego punktu
wadzenia. Jezeli jednak I\'nlkraeTy Jy istote rzeczy i uwzgle-
dnimy stosunek ilosciowy miedzy ohu skladnEkami
pracy (mechanicznym i umystowwnn), przekonamy sie, ze
stary podziat pracy ma racje bytu. ldzie o to, ze i'ozmaitych
rodzajach pracy ilosciowy stosunek jej skiadnikdiv nie
jest jediiiakow”y; ny jednej pracy przewyaza skiadnik iimy-
stoww’, JV¥ drugiej zas — mechaiiiczny.

Dla w”yjasnienia spraiyy poréwnajmy, np. prace uczonego
2 praca tragarza. Pieiwyszy, wykonujac prace zawndowni, na-
teza Liwnge, rozwnza spostrzezone zjawdska, pordwnuje je
i porzadkuje, wigze z wdadomemi juz zjawdskami, czasem two-
rz}" jakg$ samodzielng teorje, tlumaczy i 'obja.daida zjawdska,
w'reszcie, Acyproivadza ostateczne wnioski. Dopiero Jio tej na-
tezonej, zmudnej i niekiedy hardzo ditugiej pracy umy st o-
wWej rodzi sie czynnos$¢ miesSini, mianowdcie ujawnie-
nie zdobytych wniioskéw" za pomoca mow'y lub pisma. W tym
w-ypadku moézgowy sktadnik piacy ilosSciowo

Podwdéjna nazwa kazdego rodzaju j)racy zalezy od lego. co przyj-
mujemy za podstawe podziatu: jezeli uwzgledniamy uar zijd, ktory prace
le wykonuje, méwimy o pracy mézgowej lub miesniowej, jezeli
za$ charakter pracy — wowczas odrézniamy umystowag i me
ahaniczng frace
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znacznie pi'zewyzsza miesniowy, gdyz mechani-
czna praca reki podczas pisania, lub jezyka d krtani podczas
mowienda jest stosunkowo bardzo mafla.

Tragarz INon\tle2 nateza uwage, azeby z najmniejszym wy-
sitkiem podnies¢ ciezar i przenies¢ go na inne miejsce z naj-
mniejszem narazeniem siebie na niebezpieczenstwo i zmecze-
nie. W W3mi'ku tej nieznacznej pracy moézgowej tragarz 'wy-
konuje stosunkowo otbrz}miia prace miesra'Onva. JI¥ tym wiec
przypadku sktadnik moézgowy w taiicuchu skiadnikéw
pracy jest iiiktem ognia/Kiem nnTldec potezne go
koriciowego ogniwa mi esSiniow ego, ktére nadaje catej
pracy wybitne znamiona W3'sitku mecbanicznego. Uwzglednia-
jac przewazajagcy sktad nik pracy, mozemy mowic
0 pracy umystowej lub mechanicznej.

Ocz3*wiscie ctiarakler pracn' niezawsze #3uva tak wwrazii3®
1 ocz3uvidty, jak w prz3doczonych przykiadach. Zdarzajg sie
rodzaje prac, J1 ktérych zaden ze skiadnikéw (ani mdézgowy,
ani miesniowy) nie goruje nad innym (o ile, oczywiscie, dadza
sie poréwnywac z sobg tak rozjiiorodne i aiiepodobnc do sieTie
zjawiska, jak mysl i skurcz miesnia). AY6wczas powstaje tru-
dnos¢ JV zaliczeniu pracy do jednej z dwoch kategoryj, np.,
w pracy zecera skladnik mézgowy przejawia sie w postaci
cigglej SAviadomej kontroli sktadanego rekopisu, skiadnik za$
miesniow'y — w licznych ruchach reki, ktéra w ciggu jedne]
dob3” przeb3W'a przestrzenn kilku kilometréw'. Taka praca ;iia-
tez3™ do postaci . posredniej pomiedzy nyybbuwe unp”stowa,
a wybitnie mechaniczna.

Pomiary pracy.

Kazde zjawisko prz3rody poddaje sie Scistemu badaniu
namkonyenw tylko w'é\vczas, jezeli zdotamy je zmierzyé¢.
Dla miei'zenia poszczegdlnych zjawi.sk wyhieiamy wiasci®yg
jednostke, t zn. miare. Nauka posiada ich mnéstwo. Je-
zeli mierz3uny diugos¢ linji, postngujemy sie metrermn, lub
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miarg pochodng (milimetr, centyiinetr, kilomeitr), .do miei'ze-
nia wagi .stuzy g r am, natezenia oswietlenia = luksi t d.

Dla mier~renia pierwszych oginre' tancucha pracy ludz-
kiej: bodzca Avoli, spraw, zachodzgcyich m potkulach moézgo-
wych, i przea\midnictwa stanu czynnego przez neirwy ru-
chowe, — nie ustalono dotad zadnych jednostek, i ~\mgole,
w Scistem znaczeniu tego nyyraru, nie mozemy tych zjawisk
doktadnie mierzy¢, lecz tylko porownywac
z sobg w przyblizeni u Natomiast koncowe ogniwo
jjracy, skurcz miesnia, mozemy mierzy,t ba.r
dzo Scisle.

Poniewaz tylko skurcz miesni iStanowi Wiidoczng i dajaca
sie ujg¢ czes¢ pracy, pomiar mechanicznego wy -
liiku pracprzyjeto za poniiar catej pra cy.

Uzywnjgc JVY utartem znaczeniu zwrotu: ,pomiar
pracy”, nalezy pamieta¢, ze chodzi tu tylko o pomiary me-
chanicznej czesci pracym

Dla marhvej przynmdy, ktérej badaniem zajmuje sie fi-
zyka, urobiono pojeci e pracy, jako przezwycie-
zenie oporu napewnej dr Odze Za jedno stke
pracy fizyka przyarnuje it zw. erg, czyli ilos¢ pracy, wy-
konanej dla pokonania opoirii lub sity jednej dyny na prze-
strzeni jednego centymetra. Poniewaz ,erg“ odpoAAQada bar-
dzo matej pracy, w pomiarach pracy ludzkiej postugujemy
sie inng jednostkg, mianowicie kilogramomctrem,
ktory ortpow.iada pracy niezbednej dla podniesienia jednego
kilograma na wysokos¢ jednego metra i roWina sie blisko stu
miljonom ergoéw. Innemi stowy, jezeli czloAviek podniesie, np.,
odwaznik !-Kilogratonny na nyysokoac: jednego metra, JITy
kona jeden ,kilogramometr* pracyc

Z powy”zszego tatwo jest wyw”mioskowné, mi jaki sposob

Dyna jest to jednostka miary sity. RoOwna sie ona sile, ktéra jest
/.dolna w przeciagu jednej sekundy nada¢ szybko$¢ 1 centymetra na se-
kunde przedmiotowi, wazgcemu 1 gram.
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m-ozna .zmiei'zyc prace miesni, miaiiiowicie: nalezy zmierzy¢

wysokos$é, na jaka podniesiono ciezar znanej wagi.
Rozporzagdzamy przyrzadami, ktére $cisle notuja rozpie-

tos¢ rncb6nc, wywotanych skurczami miesni, np., rgk lub ndg.

Rys. 1. Ergometi’ czyli pracomierz.

oraz ciezar poiriiszanycli przedmiotéw. Przyrzady takie mazy-
wamy ergo mel rami, co znacz}'! w dostownym przekia-
dzie: ,pracomierz”“. .Jeden z takich crgoraetrow przed-
stawiony jest na rys. |. .Jest to duzy przyrzad, za ktérego po-
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moca mozemy wymierzy¢ prace rak, ndg lub tutowia. Istniejg
rOAAuiiez mniejsze przyrzady, ktéoremi postugujemy sie do -mie-
rzenia ruchchv palcéw. Z takich przyrzadéw znany jest er g 6-
gral (rys. 2). Nalezy sie z nim nieco szczegbétowdej zapoznad,
gdyz stuzy on, jak sie p6zniej przekomamy, réwniez do mie-
rzenia zmeczenia.

JIM tym przyrzadzie wutoconnape sie nieruchomo przed-
ramie i wszystkie patce, préocz jednego, ktory Avklada sie do
petli, potgczonej z powrézkiem, przerzuconym przez blok.
Na AYolnym koncu poYvU'ézka zawiesza sie ciezarek, np., ki-

Ri/s. 2. Ergograf, przyrzad do mierzenia pracy.

togram: Srodkowa cze$¢ ciezarku potaczona jest z lekkiem
metalowem piérkiem.

Kazde zgiecie palca pocigga koniec powrézka, potaczoni®
z petla; ciezarek wéwczas podnosi sie wraz z piérkiem; roz-
giecie palca powoduje ruch ciezarka z piérkiem w przeciiw-
nyni Kkierunku (opuszczanie sie). Obok pidorka umieszczam}”
okopcony Avalec, Aypraniiany w rowinomierny ruch obrotowy
przy pomocy zegarowego mechanizmu lak, iz kazdy ruch cie-
zarka piorko znaczy na AAailcu av postaci kresek, ktorych diu-
gos¢ zaleze¢ bedzie od rozpietosci ruchdéiw palca.

Zgina¢ palec nalezy rytmicznie, np. raz na sekunde, raz
na 2 sekundy i t d.
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Dla dokladniejszego okreslenia czasu positkujemy sie
przyrzadem (m etrouom), ktory gtosno Avybija sekundy
tub inne okresy czasu, na jakie go nastawimy.

Po skonhczonem badaniu idrwatamy zapisane na walcu
kreski. Zapis ten z greckiego zoA\demy ergograinem, wy-
pisane zas na nim kreski tworzg t. 2w\ Krzyne erg o-
graficzne

Na podstawde ergogramu dokiadnie mozemy obliczy¢
ilos¢ pracy, wykonanej przez palec podczas doswiadczenia.

IGWOA I

u u u |

jRi/s. 3. Krzywe ergograficzne.

llys. 3. przedstawia krzywe crgografdczee: objasnienie ich
podamy pézniej, kiedy bedzie mowa o zmeczeniu (str. 24)

Na podstawie liczmjTh badan stwierdzono, ze czlowdek
podczas 8 godzin S$rednio' ciezkiej pracy mechanicznej nyyko-
ipnva przecietnie okoto 200.000 kilogramomelréonY, w razie zas
bardzo natezajacej miesniow™ej pracym — 300.000 kilogramo-
metréow. Z tego mozemy obliczy¢, ze w ciagu jednej sekundy
cztowiek zdota nyn3conac 6—10 kilogramomelrOAV.



18

W mecliaiiice siosowanej czesto uzywa sie pojecia ,sita
znaczeniu odpoAYiada ,jeden kon“ 75 kilogramometrom pracv
na jedng sekunde; z tego mozemy Avnioskowac, ze cztowiek,
jako silnik, odpowiada '/2 do 7 sity konia.

Pouczajgce sg nizej przytoczone liczby, Avykazujace w ki-
togramomelrach ilos¢ pracy mechanicznej, wykonynvanej
W ciggu godziny przez jednego pracowinika nc réznych zawo-
dacli:

Praca biuroAca 18.000
Kopanie ziemi 70.000
Przenoszenie rzeczy 110.000
MaszeroAvanie 288.000

J¥chodzenie na schody 302.000

Oproécz opisanego poAA™yzej bezposredniego sposobu mie-
rzenia pracy mechanicznej mozna jg mierzy¢ takze posrednio,
np. przy pomoc-A'" mierzenia ciepta, a' ktore sie zamienia praca
mechaniczna. Jednostkag ciepta jest duza kalorja (cie-
ptostka), czyli ilos¢ ciepta, ktérg trzeba zuzy¢, aby ogrzac
jeden kilogram AAmdy o jeden stopien Celcjiisza. Z fiz}dci
AAuemy, ze jedna kalorja jest rOAAmowaznikiem 427 kilogramo-
metrOAA% to znaczy, ze jedna kalorja moze AA'ytworzyé 427 ki-
logramometréav pracy.

e AA'szystkich maszynach wielka czes¢ ciepta traci sie
bezuzyteczme i tylko pewna jego cze$¢ przechodzi = ruch;
np., w lokomotywach — tylko okoto 10%, a& parowych ma-
szbmach fabrycznjxh — okoto 20%, & silnikach o AAewnetrz-
nem spalaniu, np. a' automobilach, 30—40%.

Te czes¢ ciepta, ktéra av silnikach przechodzi aruch, na-
zyAvani};' wspotczynnikiem uzyteczno S.ci. naj-
lepszych motorach AA”spotczyninik ten AAwnosi 40%.

Jest rzeczg ciekaAAn, jaki jest AA'spdlczynnik uzytecznosci
czloAvieka, jezeli bedziemy go rozpatryAAné tylko jako motor
mechaniczny? Zrodiem ciepta dla maszyny jest opat: AXeg,
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dr20m, benzyna i t d. /I czlowlekn role O'palu odgryyma
pokarm, t. j. rozmarte produkty spozywcze (mieso, chieb,
masto, stonina, jarzyny, onyoce i t. d.), ktére on zjada. Arty-
kuf” spozywcze moga sie ispala¢, to znaczy — moga sie ia-
czy¢ z tlenem. Rzeczywiscie, W ustroju ludzkim artykutly te
po przetraAvieniu ny przewodzie pokarmowym powoli 1gczg
sie z tlenem i nyytwarzajg ciepto. Im Aviecej cztowdek pracuje
mectianicznie, tein nviecej mylwyarjra w ustroju (ciepta. Do-
~yiedziono, ze cztowiek, tezac)™ ny t6zku i zupeinie nie pracu-
jacy, Avylwairza na dobe okoto 1800, podczas pracw biurowej —
juz okoto 2500, podczas za$ natezonej pracy mechanicznej —
3000—5000, a nawet nyiecej katoryj. CzesS¢ tego ciepta zuzywa
sie na podtrzymanie stalej cieptoty ciata, czes¢ — proniie-
niuje otoczenie, pewna za$ cze$¢ — przetwarza sie sy ruch
mechaniczny migsni. Ot6z badania doswiadczaine Ayykazaty,
ze nyspotczynnik uzytecznosci ny iistiroju ludzlvim  “Vynosi
przecietnie dla ciezkiej pracy 20—25%, dla Izejszej zas i mniej
nuzacej pracy docliodzi do 30%. Czto/Miekaprzeto mo-
zna zaticzy ¢ do bardzo dobryct sitp,iko6m

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze czilonniek jest dobrym mo-
torem tylko pod >yzgtedem cri?™\&o teoretycznym, gdyz z punktu
\vidzenia gosjDodarczego jest on bardzo drogiem i mato ncn-
datnem Zzrédiem sity mechanicznej. Pochodzi to stad, ze zwy-
czajne motory poruszamy za pomoca stosunkonyo taniego
opatu (\yegiet, drzenno, benzyna, ropa), cztowiek natomiast
potrzebuje do podtrzymania pracy miesnio™yej bardzo dro-
gich artykudld\N' spozAw~czych, ktérych cena jest o mikele nvyz-
sza od ceny ranyklycll materjaténn” opalonyycll, up. “yegla.

Znajac z jednej strony ny8p0Olcrynnlk uzytecznos$ci mecha-
nicznej ustroju ludzkiego, z drugiej zas — ilo$¢ ciepta, za-
nvartego /it postaci utajonej mi' pokarmie, mozeni}® pi‘zy pomocy
tablic i nyrorOm' obliczy¢ ilos¢ mechanicznej pracy, ktoéra nn'y-
daje badany cztowiek. W ten sposéb droga okolng, posre-
dnia mozemy mierzyé mechaniczng prace czionnmieka.

2*
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Zjawiska, zachodzgace w ustroju ludzkim w zwigzku
Z praca.

Wiemy, iz praca cztowieka sktada sic z czlerecli czynni-
kéw. Z nich pierwsze trzy maja za podioze ukiad nerwowy,
czW'arty za§ — miednie.

Fizjoloigja jednak poucza, ze w pracy oprécz ukitadu ner-
wowego i miesni biorg udziat takze inne uklady i narzady,
stowdem: w pracy uczestniczy caty ustrdéj czlo-
w'i ek.a. Przypatrzmy sie najuwazniejszym zjawiskom iizjo-
togicznym, Sciste zwigzanym z pracg ludzka.

StanoAvi czynnemu moézgu i pirzechodzeniii jego przez
nerw}'N towarzysza ledwie dostrzegalne cieplne i elektryczne
zjawiska, zaclmdzace w* ukiadzie nerwowym. Podobne zja\vi-
ska powstajg réwniez ny miesniu pracujgcym, tutaj jednak
sg one bairdziej ncbvylne i przez to tatwiejsze do badania. Dla
tego tez znanm je o wiele dokiadniej, niz sprawy, zachodzgce
w mbzgu.

Przyjrz3®*ny sie przedewszy”~stkiem, co sie dzieje ny mi e-
Sniupracujagcyni?

Podczas skurczu miesien zmienia swe ksztalty, staje sie
krétszym, jednak grubieje. Objetos¢ miesnia podczas skurczu
(pracy) powieksza sie miedzy iraiemi przez to, ze rozgale-
ziajgce sie J¥ nim naczjmia krwionosne rozszerzajg sie tak,
iz przez nie przeptywa krwi 0—7 razy wiecej, aiiz podczas
spoczynku.

Dalej, podczas skurczu w miesniu wytwarza sie ciepto
tak, iz cieptota jego podnosi sie o0 —1' Celsjusza. Ciepto
w pracujgcym miesniu powstaje w'skutek uttenrania sie,
to znaczy taczenia sie z tlenem niektérych zyydazkéW ebemi-
cznycb, znajdujgcych sie w miesniach. Przy® tem powstajg
iioyye zyydazki, ktérych nie znajdujemy w mie$niu spoczyyva-
jacym, np. kyyms mlekowy, nazyymiy tak dla tego, ze go
znajdujemy royyniez w kyyasnem mleku. Kyvas mlekoyyW n a-
daje pracujacemu miesniowiodczyn kwasny
(podczas spoczynku miesienn oddziatuje zasadowo).
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NYo'bec tego, ze przez pracujaice miesnie przeph”wa zna-
cznie Aviecej krwi, poteguje sie czynnos$s¢ serca, ktére jest
zrédiem sit® popedowej dla krazacej krwi. i rzeczywiscie, im
bardziej natezona jest praca cziowieka, tern silniejszg staje
sie czyniiiioS¢ jego serca, co sie ujawnia nc podniesieniu
sie licz by uderzeli tetna w jed,nej minucie
oraz rvzmocnicniu poszczegOtiiycli skurczb6
ser ca. laczba uderzen tetna dorostego czlowieka, stojgcego
bezczynnie, Avynosi przecietnie 72 na minute, przy czein kazdy
skurcz serca A\tacza do naczyii pod pewnem cisnieniem
75 cm’ krwi ’). Podczas pracy, zwlaszcza mechainicznej, tetno
staje sie czestszem (t. zn. serce kurczy sie coraz czeSciej) tak,
ze liczba tetna moze dojs¢ do 100—150—200, a nawet wiecej
uderzen na minute. Przy tern poczatkowm zwieksza sie rowniez
sita skurczu miesnia sercowego, to znaczy: serce tltoczy wiecej
krwi i z wielcsza sita, niz podczas spoczynku. Po dluzszym
jednak Acysitku sita .skui'CzOA\' stabnie, tetno staje sie niemia-
rowelll, llier6wnem.

Dla doiktadniejszego badania czynnosci serca rysujemy
na papierze za pomocg osobnycb przyrzgdéw krzywag tetna,
a nawet skurcze samego serca podobnie, jak za pomocag ergo-
gi'afu kreslilismy skurcze miedni palca, lub catej reki. W ten
sposOb otrzymujemy Ivrzywe tetna, ktéore mozemy z soba po-
réwnyica¢. Rysunek 4 przedstawia 2 takie krzywe tetna.

Gorna krzywa, otrz*nnana podczas spoczynku, wykazuje,
ze tetno jest normalne, réwnie, mocne; natomiast dolna krzywa,
skreslona u tego samego czloAvieka po ciezkiej pracy miesnio-
Wej, przedstaAvia tetno nieniiarow'e, nieréw’iie i stabe, co w'ska-
ziije na bardzo silne znuzenie i AA-yczerpanie miesnia serco-
Avego.

W yczerpanie podczas bardzo wwdezonej pracy miesnio-
wej moze dojs¢ do takiego stopnia, ze serce zupelnie przestaje
kurczy¢ sie i cztownek umiera. 5Vypadki takie zda

Mniej wiecej pojemnos$¢ potowy zwyklej szklanki do herbaty.
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rzaja sie podczas zawododéw sporto ycli, up.
podczas biegu lub wiostowania. Naogdét przyja¢ nalez}" dla
zdrowego serca 150— 170 uderzen tetna na minute za jeszcze
dopuszczalng liczbe, Kklcirej przekroczenie na czas dluzszy
staje sic juz niebezpiecznem dla zdrowia i zycia cztowieka.
Po ciezkiej pracy miesnioAvej liczba tetna moze spas¢ i>onizc]
normy, poczem powoli podnosi sie do normy. Czas, w ciggu
ktorego czynnos$¢ serca ponia®aca do normy, bywa rézny i za-
lezy od sitopnia Acytezenia sie ustroju, stanu zdrowia czio-
wieka, jego przyzwyczajenia do danej pracy O;raz ~garawy.
Ré6zne choroby, chociazby siedlisko ich nic znajdowato sie

Rys. 4. Krzywe tetna tego samego cztowieka; gérna — podczas spoczynku,
dolna po ciezkiej pracy miesniowej.

bezposrednio ny sercu, przediuzaja czas po\vrolu tetna do
normy.

Obok zmiany liczby uderzenn i jakosci tetna zmienia sic
rowniez cis$nienie Krwl ny naczyniach krMNio-
nosnych. Stt\derdzono, ze ci$nienie ki ny tetnicach pod-
nosi sie zaro6ttmo podczas pracy imiystoAyej, jak mechanicznej,
jednak m' ostatnim t\'ypadku znacznie silniej. Praca migsnionya
podnosi ci$nienie krmnin N' tetnicach przecietnie o 40—50%,
zdarza se jednak, ze wzrost ten dochodzi do 100 i ndece]
procent. Silne t\"zniozenie sie cisnienia kirw'i nie jest obojetne
dla zdrot\da z>vlaszcza, jezeli cztowiek cierpi na penine cho-
roby serca i naczyn.
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Praca miieSiiiowa, nyykonynyana przez szereg lat, moze
arynY'olac prze rost miesiiia serc owego. Pomiary
bezposrednie, nyykonane tak na zwilokach, jak i na zyjacycli
za pomoeg promieni Roentgena, downodty, ze serce ludzi, zaj-
mujacy”cli sie praca mechaniczna, jesxt wieksze w poréwnaniu
z sercem ludzi, nie j~racujacych mechanicznie.

Jednocze$nie z wzmozonym doptywem krwi do miegsni,
znajdujgcych sie w stanie crynn3uvn, zwieksza sie réwniez
ilos¢ zuzytego przez nie tle nu, dopro'wadzanego
przez krew, ktéra go czerpie z wdychanego poAvietrza. Dla
tego jest zrozumiale, ze podczas jiracy” miesniow'ej powstajg
rOAYiiiez zmian ny odd chaniu ruchy oddechowe
stajg sie czestsze i glebsze. Cziowdek Avydycha podczas spo-
czynku przecietnie okoto 5 litr6y po\vietrza na minute, pod-
czas stania — 6 litréw” podczas powolnego chodzenia — 10—12,
podczas maszeiwvania — 20—25, podczas za$ biegania —50
i nawet A"decej litroW'. Tak samo znvieksza sie ilos¢ w'd3mha-
nego pon~detrza podczas pracy miesniowej, nie znNigzancj z cho-
dzeniem lub bieganiem.

Liczba ykulechow zaleZ3® réwniez od natezenia pracy.
Cziowiek do.rosl3 podczas spo<'Zuiku robi przecietnie okoto
17 ruchéw oddOchow3eh na minute. Woln3 spacer zncieksza
te liczbe VL— 2 razy, podczas za$ duzego \W3';silku miesni li-
czba ruchow oddechowwcli moze dojs¢é nawet do 120 na mi-
nute.

Zaznaczy¢ jednak nalez3%ze 60 welechéw' na minute sta-
iiowd najAAdekszg liczbe, jaka jest pozyteczna podczas pracsy
poniew-az liczba oddechéwg przekraczajgca te granice, wska-
zuje juz na wwezeigianie sit ustroju. Spocz3uiek po 2YaiCG3" po-
woduje stopniow'3*spadek liczby oddechow na minute az do
nornw. Jezeli czlowdek nic jest nadmiernie wSezerpany praca
miesniowui, Awéwezas po 15-minutow'ym odpoczynku liczba
oddechéw' powdnna spasé¢ do 20 na minute.

Zbadano réwmiez nyplyny prac3' na inne narzad3” ustroju
ludzkiego, przedew'sz3”stkiem za$ na nerki. Np., spostrzezono,
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ze podczas \vyLezoneJ pracy miesniowej w moczu moga sie
pojawi¢ ciata biatkowe, ktdére zazwyczaj znajdujemy u czio-
mwieka t}Jdko w' niekbu'ych cborobach nerek.

Wogdle, dluzsza praca zawodowca odbija sie na rozwoju
i stanie ustroju ludzkiego, jako to: na w”zroscie, wadze ciala,
pojemnosci ptuc, sile miesni, Avzmozonej tub ostabioiiiej od-
pornoisci w”~zgltedem pewnych choiréb i t d. Na .opisie 'tych zja-
mnisk nie mozemy na tern miejscu dtuzej zatrz3unywac sie.

Zmeczenie i znuzenie.

Ze Avszystkicb zjawdsk, towarzyszacych pracy i dziatajg-
cr-b niekorzystnie na zdrowie 2)raco'wmikéw, dokladniej
oméW'imy zmeczenie. Wyraz ten oznacza Snyoisty
stan fizjologiczny, ktéry powstaje wskutek wykonanej
prac}® um3'stowej +tub mechanicznej; podmiotowe uczucie,
zwigzane ze zmeczeniem, czyti uswiadomienie stanu, ktoére
przezywa cztowiek podczas zmeczenia, naiwwmn3®* znuze -
miem. Zazw3d'czaj zmeczenie i znuzenie idg w parze z soba,
czasem jednak moze nie by¢ Scistego zwigzku miedz3™ niemi.
Np., cztowiek W sitnem podnieceniu przez diuzszy czas moze
nie O'dczinvac zmeczenia, ktére niezawmdnie istnieje: przeme-
czony zoinierz, idac do ataku W zapale i podnieceniu, nie
odczmwa znuzenia az do zupetnego r\wczerpania sie sit.

Istnienie znuzenia, inicdz3®iiinemi, stanowi gtéwmag réznice
uistroju ludzkiego, rozpatryw'anego pod Avzglcdem mechani-
cznym, od maszyny, ktéra nigdy sie nie nuzy, a moze sie tylko
zepsuc.

Rozrézniam3® zmeczenie miesniow'e, ktére spostrzegamy
W pracujgcym narzadzie, i zmeczenie ogolne, ktdre sie ro.zcigga
na wiekszg czes$¢ ustroju.

Dobrym przyrzadem dla badania zmeczenia mies$ni jest
ergograf, o ktdrym byta mown ww'zej na str. 16. Tamze podano
rysunclv  przyrzadu (ryc. 2) i krz3w\ycli ergograficznych
(ryc. 3), ktére pozwniaja nie wiko obliczy¢ wwidonang
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prace, lecz jednoczesnie nf sposob ])o§la0 aw3™ przedslaAviaja
zmeczenie badanej grup}® miesnionnmj.

Prricdalrrry sie blizej krz3'wcj, podanej na rys. 3. W gor-
nym szeregu pierwsza krzywa z prawej stron3' przedstawia
wynik zginania palca, ktére sie powdarzato co sekunde. 1-
dzimy, ze po 14 sekundach nastgpito zupetne ABTzerpanie
migsSnia-zginacza, ktéiw dalej juz nie mogt pracowaé, cala zas
praca, wykonana jmzezeii ny 13011 okresie, A#B0Oiiosla 0,912 kilo-
gramometra.

Druga krzywa od prawej ku lewej stronie przedstawia
zginanie palca co 2 sekimd3} zmeczenie nastgpito po 18 rii-
cliacli, W3dconana praca ywmiosla 1.080 kilogramometra.

Okres3*zginania, przedstawdione i nastepnej krz3oyej, wy-
nosity juz 4 sekunch™ ABmzerpanie miesnia nastgpito po 31
zgieciach, nyykonana za$ praca rownata sie 1.842. Wreszcie
oslatnia krr3ya (w dolnej czesci iwsimku) poucza, ze, robigc
pomiedzy posziczegdélnemi zginianiami palca przerw3" 10 se-
kundowe, /Mogdle nie udato sic podczas doSAyiadczenia, ktére
trwato 200 sekund, nysoyolac dostrzegalnego zmeczenia zgi-
nacz3” palca.

Na podstawie duzej Wcrb3™ pobobna3tb badan ergografi-
CZ13TIl oraz badaii, przeprowadzoii3dTh innemi sposobami,
dochodzimy do wniosku, ze zllleczellie miesnia na
stepuje tem predzej, im Krocej trwa spocz3-
nek pomiedzy po sobie nasie pujacemi skKur-
czami.

Podobnie, jak czestotthyos¢ skurczow, dziata sita po d-
niety, innemi stow3% nasrun prz3giadku ciezar, ktéi'3pod-
nosim3" do goéiny miallONYicie: illl wieksza jes't ny3"ko-
ny ana praca, telll predzej nustepuje zme-
czenie

Jezeli miesien czesto sie kurczy i pracuje az do zupetnego
wyczerpania sie, to dla wypoczynku i odzyskania zdolnosci
do pracy polrzebiije dtuzszego czasu (1— 2 i wiecej godzin).
Przy tern doswiadczenie poucza, ze z szeregu skurczow, ktore
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nynylolaly zmeczenie i Avyczerpaiiie miesnia, najszkodiiAYsze sa
wihasnie ostatnie skurcze.

RQ igc przerw3 w pracy pgrzed doprowya
dzelliem miesnia do zupeltnego zmeczenia
mozemy w ciagu dniaw3dkonlac¢ jej iecej, niz
doprocvadzajgc miesiell przed kazdym w3'po-
cz3nkiem do zupctnego zmecze nia

Dalej, nalezy w*skaza¢, ze zmoczenie nie t3dko zmniejsza
ilos¢ wykonanej pracyv, lecz jednoczesnie ujemnie wpltywa na
jej jakos¢: rncli3*zmeczonego osobnika tracg na doktadnosci
i Scistosci, zmeczenie reki piszacej zmniejsza cz3delnos¢ pi-
sma, zmeczone nogi dajg krok c.hwiejn3' i niepewiii3® Podczas
pracy w CAarsztatach i fabrykach w miare cvzrostu zmeczenia
praco-wnikocY zcvieksza sie odsetek rzecz3% w”ybrakowanych
z powmdu niedoktadnego cvykonania.

Jezeli zmeczorw narzad dalej pracuje pod przymusem
woli, AYOwczas porUTstaje uczucie stabszego lub silniejszego
b 6 1u. Jest to W3n'azn3*znak, ze nalezy zaprzesta¢ prac3” i dac
odpocz3mek zmecz0113011 cztonkom.

ZaziYyczaj zmeczenie pozostaje czysto miesniowem tylko
przez kroétki czas, gd3"z poiYoli rozszerza sie na inne narzad3g
w koncu za$ ogarnia cah' ustroj.

Niektorzy uczeni préboiYali ustali¢ miare zmeczenia
i odrozniali cztein™ jego stopnie, nad tein jednak nie bedziemy
sie roziYodziti, jako nad sprawai bardzo niescista.

W miare potegoAYania sie zmeczenia rosnie jego IYplyiv
na serce, nacz3nia knYionosne, od3ichanie, (0 czeni nonca
byta AY3Zej). Prz3™ tern zllllliejsza sie bystrosé
wzrokui stuctiuoraz wrazliayos¢ doty Ku; spada
rOAYuiez szybko$é niystenia i IYogole sprawno$é ducboAva.
CzloAYiek staje sie nieuwaznym, roztargnionym. To tez zme-
czenie czesto bywa posrednig prz3~cz3oig nieszcze$liAV3Tii W™
padkéw, np. wciggniecia w transmisje, upadku, skaleczenia
ragk i t p.
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Jezeli pracujacy cztowiek po dniu pracy nie ma nalez)'-
tego i zupetnego odpoczynku, Avowczas nazajutrz rozpoczyna
on dzien z ,resztkg zmeczenia“, ktéra sumuje sie z takgz ,resz-
tka“ nastepnego dnia tak, iz z biegiem czasu ponvslaje ,prze-
meczenie®. Stan ten ostatecznie prowadzi do wyczerpania
ustroju, wywotuje rézne objawy chorobowe (utrate apetytu,
bezsennos¢, nerwow”™o$¢, state rozdraznienie, lub, o0mwmolnle,
liernos¢ i obojetnos¢), ktére czynig czilowieka zupeilnie nie-
zdolnym do pracy.

Wielu badaczy starato sie S$cisle okresli¢é zachodzace
w ustroju zjawiska fizjologiczne, ktére wywotujg stan zme-
czenia podczas pracy.

Przy tern nalezy nwzglednié z jednej strony zuZ3dkowa-
nie pewn}*cti zwigzkéw chetnicznych, pozytecznych dla zdro-
wia, z drugiej za§ — gromadzenie sie innych zwigzkow, ktore
powstajg podczas skurczOw miesni i sg szkodliwe dla zdrowia.
ZAviazki, ulegajace zuzAdkoAAumiu, dostarczajg pracujgcemu
narzadoAAn energji, ktéra przechodzi w ruch. Tej przemianie
towarzyszy utlenianie podobne, jak podczas spalania sie Ave-
gla w piecu maszyiry parowej. IMaterjalcm, spalajagcym sie
w miesniach, jest zAAdazek chemicziiAg przypominajacy skro-
bie, czyli krochmal. Z tego ciata AAdasnie powstaje kwas mle-
kowy, ktér}" moze zahamowac¢ czynno$¢ miesnia. Procz kwasu
mlekoAvego poA\'staja rOAAmiez inne zwigzki chemiczne, utru-
dniajgce lub uniemozliwiajgce prawidtowa prace miesni.

Te szkodliwe zAciazki bardzo predko uczynityby miegsiefj
niezdolnym do dalszego kurczenia sie, gdyby krazenie krwi
nie przenosito ich do narzadOAAg ktére je zobojetniajg lub aya®
proAAndzajg nazeAAmatrz, np., z moczem przez nerki.

Z posrod Avarunkow, przys$pieszajagcych zmeczenie mie-
Snia, nalezy AYskaza¢ przedewszystkiem na niedostateczne od-
zywianie sie, bezsenno$é, rozmaite choroby i t. p. Nalezy rQpA-
niez podnies¢ bardzo Avazny fakt, ze praca umysloaya
bardzo przyspiesza avyslLgpienie zmeczen.ia
mie$ ni pracujacAch. l)Avie krzyAA'e ergograficzne, po-
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dane na rysunku 5, ujawniajg len fakt bardzo Avyrazniie.
Krzywe te otrzymano od tego samego studenta w mniej wiecej
jednakowych nyanwkack z tg tytko roznicg, ze pierwsza
krzywa odzAvierciedla mechaniczng prace, ktdrg student a7y
konat, majgc zupetnie SAviezy umyst, druga .zaS — prace, wy-
konang, po bardzo natezonej pracy umystowej (skiadanie
megzaimnu). Ré6znica obu krzywych rzuca sie av oczy. Natezy
jeszcze zaznaczyC, ze czlowiek, zmeczony pracg umystows.

Rys. 5. Krzywe ergograficzne skurczéw mies$ni: z lewej strony — przed praca
umystowg, z prawej — po natezonej pracy umystowej.

podejmujgc sie pracy mechanicznej, musi bardziej wwtezaé
wole i wysila¢ inne skiadniki pracy mézgowego jyochodzenia.

Pomiary zmeczenia.

Scisle zmierzy¢ zmeczenie i wyrazi¢ wynik pomiaru sy licz-
Itach, podobnie jak to czynimy, mierzgc prace mechaniczng,
nie jest sprawa tatwag. Zalecano w tym .celu duzo sposob6o\\'.
AYskazemy iutaj tylko na. bardziej rozpowszechnione.

Jeden z tych sposob6éw, mianowicie — ergografi-
czny, juz znamy. Chodzi o sporzgadzenie za‘' pomocag ergo-
grafu krzywych i dokiadne ich zbadanie.
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Druga rozpowszeclmi'‘Oina nietoda opiera sie na ustalo-
nym w fizjolog]! fakcie, ze w md<are zrastania zme-
czellia slab.nie arirazliwlOs¢ ské6ry czlow eka
na doty k. Do badania ezuciowej wrazliwosci skory postu-
gujemy sie przyrzadem, zwanymi estezjometrem
(rys. 6), od ktorego cata metnda otrzymata nazwe estezj o-
melrycznej. Przyrzad ten sklada sie z metalowry] tinji,
podzielonej na milimetry. Jeden z jej koricéw jest zaopatrzony
w nieruchonie ostrze; drugie, rnchome ostrze moze sie po-
sinra¢ wzdtuz tinji tak, iz jego odleglosé- od nieruchomego
moze by¢ Scisle Avymierzona.

\

Rijs. G Estezjometr, przyrzad stuzacy do mierzenia wrazliwosci dotykowe]
skory.

Jezeli ostrzami estezjometru dotykamy skory cziowdeka,
odczmva on to jako lekkie albo pojedyncze, albo podwdéjne
uktucie, zaleznie: 1) od .oddalenia od siebie obu ostrzy i 2) od
Jiadanej okolicy skoéry. Np., skéra na brzuscach palcow jest
bardzo czula na dotyk, dlatego tez ukiucie czujemy tu po-
dwojnie nawet wowczas, kiedy oba ostrza sg do siebie bardzo
zblizone; dotykajgc natomiast skéry na plecach, powinnismy
znacznic wiecej rozsung¢ ostrza estezjometru, aby ich do-
tkniecie odczmra¢ jako dwa uktucia.

Badajac tego samego cztowieka w réznych warunkacli,
np. robotnika przed pracg fabryczng i po niej, lub ucznia
przed lekcjg i po niej, zamvazymy, ze zmeczenie ostabia czu-
cie dotyku: jezeli, np., na plecach cztowiek przed pracag od-
czuwat dwa uktucia przy odlegtosci 6 milimetréw, to po pracy
na tern samem miejscu skéry odlegtos¢ te musimy poAviekszy¢,
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lip. do 8 wWWrony, zeby badany odczut podwdéjne uktucie.
Badajac za jiomoca estezjometiru skére w réznych okolicach,
mozemy okresti¢ stopien zmeczenia danego osobnika.
Stosonnmanie metody estezjometrycznej jest do$¢ zmudne;
tatwiejszy, cho¢ mniej dokiadny, jest sposéb dy nam o me-
try cznjy nazwany tak od przyrzadu, ktérym postugujemy
sie, mianowicie oet dynamometru”), czyli sito mierza
(ryc. 7.) Za pomoca tVv<h pirz30'zagdéw mozemy oznaczy¢ site.

Rys. 7. Dynamoinetry czyli sitoraierze.

Zjaka zgietismy tub rozgietiSmy palce, albo tutéw. Otdéz ¥* miare
wzrostu zmeczenia, spowodowanego przez prace miesnioAva,
sita patcoéw znacznie i predko spada. Praca umystowa row-
niez obniza site miesni, chociaz w mniejszym stopniu, niz praca
miesniowa.

Zwazywsz}% ze bystros¢ wzroku i stuchu réwniez obniza
sie w miare potegowania sie zmeczenia, dita mi©rzenia zme-

Wyraz grecki, znaczy dostownie: ,,cznciomierz*.
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czenia mozemy postugiwaé sie badaniem sluchu
i nyrrokn. Zwihaszoza badauie wzroku, jako tatwiej w™dcoiuatne,
znatazto rozponvsze™wielnie wkasnie ot tych wypadkach, Icté-
rych ciiOdzii o szybkie zbadanie nvliekszej liczby osobnikow,
np. rol3otnik6W JV zaktadach przemystowwch.

Badanie nn"zroku pirzepiro™vadza sie fa pomocg specjal-
nych tablic, na ktérych wydrukowane sg litery tub cyfry. Od-
czytuje sie je z pewnych okrestorwch odlegtosci. Z odlegtosci,
z ktérej badany® moze jeszcze odczytyAvac szeregi liter (cyfr)
Wiiiioskujemy o stanie jego wzroku i, co za tein idzie, o stopniu
zmeczenia.

Zmeczenie mozgowe mozemy™ lrada¢ za pomocg jakiejs
jednostajnej pracy umystowej, ktérej ocene miyko/nanla da
sie tatwo przepronnadzic. Do tego rodzaju pracy nalezy pisanie
pod dyktando, rachowanie, AvykresSlanie liter z tekstu, zapa-
niiet3wanie przeczdanjmli tub napisanych cyfr i t p. Liczba
zrobionych onwdek stanoAvi miare zmeczenia.

AAMreszcie, miarg zmecizenia moze by¢ wydlajnos¢
Bracy. Alozemy 230sitkown¢ sie ta miarg zAvlaszcza ndO\-
czas, gdy badany m\yYnyarra 2>r~cdmioty, ktére mozemy {atAYO
hcz}™. Z liczb} 2inNiedmiotéw, wylwmrzon™ch w irierw-szej, dru-
giej, trzeciej i t d. godzinie NN'acy, mozemy sadzi¢ o sto2)niu
zmeczenia, gdyz ' miare j~otegowania sie¢ zmeczenia, zmniej-
sza sie liczba wwdwmrzorijTli przedmiotéw. Niektorz) bada-
cze wazldi 023itki, ktére 2>owstawaly 23odczas pracy szlifierza
w jhcrwszej, drugiej, ti'zeciej i t €. godzinie: im hardziej zme-
czemi’e O23anowywato 23racoAvniika, tein mniej stYierdzano
opitkOAY.

Postugujac sie 023isanemi s]30sobami 13aclala zmeczenia,
mozemy irozstrzygng¢ bardzo wazng S23rawe czasu trwania
pracy.
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Czas trwania pracy.
Zmiany wydajnosci pracy w przeciagu dnia.

Dawniej przypuszczano, ze wydajnos¢ pracy robotnika
w ciggu catego dnia jest mniej AAugcej rOwnomierna.

Y ostatnich latach zaczeto bada¢ w'ydajno$¢ pracy ny roz-
maitych gorlzinach dnia za pomoca sposobéw naukowych.
Badania, przeprowaclzoiiie nc réznych gateziach przemystu,
wykazaly, iz wydajno$¢ ta ulega staltym wahaniom. Np., na
ryc. 8 przedstawiono wydajno$¢ pracy zecerONY ny drukarni.

i SIOm 2t 23 "1 5

Rys. 8. wydajnos¢ pracy zecera w ciggu dnia. (Objasnienie w tekscie.)

Wyki'es nalezy odczytywac, jak nastepuje: liczby, umiesz-
czone na dole, oznaczajg kolejne godziny ”3racy, poczynajac
od 8 od 12 do 14 — przerw*a obiadow'a. WysOkosé stupka
piononyego odpowdada liczbie ,ztozon3'Ch liter; czairina tinja
u dotu w'skazuje liczbe omytek ny skiadzie. |,

Uwazne badanie tego w'ykresu wydcazuje, ze wynlajnosc
pracy' W pienyszej godzinie nie jest znaczna, najwiekszg staje
sie w drugiej godzinie, nastepnie za$ co godzine spada. Po
2-godzinnej przerwie obiadownj, a wiec po nyypoczynku, wy-
dajnos¢ pracy znacznie sic podnosi, lecz nie dosiega do ww-
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sokosci drugiej godziny pirzedobiediiiej pracy; 'nastepnie wy-
dajno's¢ szVbko spada, az do ostatniej gadziny pracy.

Czarna krzywa na dole wykazuje, jak w miare zmniejsza-
nia nvydajnosci prac}" rosnie liczba bled(h\% co, jak juz wiemy,
wskazuje na potego\vanie sie zmeczenia.

AViidzimy wiec, ze w ciggu dnia roboczego olDiiiza sie nie-
tylko ilos¢ (nvydajnosc), lecz i jakos¢ pracy.

Jezeli praca wymaga nviekszego nyyslllar miesaiioAvego,
spadek jej yv'ydajnosci jest bardzo znaczny, mianowicie: po
drugiej godzinie pracy = 10%, po trzeciej = 15%, po czwar-
tej = 20%, po pigtej = 35%.

Do pracy jnzystepuje czitowiek nyypocrely i niezmeczoiny.
Wyda\yatoby sie, ze y;'ydajnos¢ jej powinna by¢ najwieksza
wihasnie w pienvszej godzinie, przekonalismy sie jednak, ze
osiega ona maximum zazwyczaj /" drugiej godzinie. ZjaAyisko
to tlomaczy sie tern, ze ny ciggu pierwszej godziny czlo'wiek
wpraA\'~ia sie, pracuje nie tak zrecznie i dlatego Ayytwarza
mniej, niz w drugiej godzinie, w ktorej juz sie zdaz}d W'droz}d
do pracy. Ménniiac o Ayprawie, nalezy réwniez Ayzia¢ pod uwage
i te okolicznosé, ze w miare ,Aydrazania sie“ poteguje sie zaii-
lomat3rzowanie ruchéw, o czem wspominalismy wyzej (str. 10).

Aczkolwiek wplranya i zautomatA'zowanie nietylko utrzy-
mujg sie, lecz nawet Ayzrasta w kazdej nastepnej godzinie prac}%
wydajnos¢ jej jednak spada wihasnie wskutek zmeczenia.

Dzienna wydajnosc¢ pracy.

Wydajnos$¢ dnia pracy robotnika zalezy gtéwnie:

a) od przecietnej wydajnosci w ciggu jednej godziny

pracy,

b) od liczby godzin pracy ny ciagu doby.

Jezeli oznaczymy nnydajnos¢ catego dnia pracy literami
-DO, przecietng Ayydajnos¢ w ciagu jednej godziny pracy —
literami HO, liczbe za$ godzin pracy ny ciggu doby — literg
N, WOWCZQS otrz*nnamy nastepujacy prosty nyrOr:

DO = 1O X N
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Naluiralnie, przem\"sl'Owcy daza do mozWnvego zwiekszenia
DO, t zn. nvydajnosci pracy dziennej. Osiegng¢ je mozna albo
przez zwiekszenie samego tylko HO lub N, albo obydwo6ch
tych czynnikéw.

¥ niedalekiej jeszcze przesztosci zadanie to rozwigzy-
wano prosto, zwiekszajac N, t j. liczbe godzin pracy w ciggu
doby. J1¥lety, iz w ubieghTli stuleciach pracowano ny prze-
my$le j)0 15—IG godzin na dobe. Jednak badania naukowe
OonyloOly, ze takie ,potegowanie® Avydajinosci pracy bez
uwzglednienia zdrowia i potrzeb robolwbOny nie jest celowe
nawet z punktu wadzenia w™ylacznie tylko ekonomiicznego.

Rozpatrujgc sprawce z jrunktu widzenia higjeny spotecznej,
uzna¢ nalezy zbyt ditugi dzien pracy za bardzo szkodliwa'
z przyczyn nastepujacych: diluga praca predko Avyczerjnije
sity robotnika i pozbawda go zdolnosci do dalszej pracy w sto-
siinkowm mtod3mi wdeku, obniza odpornos$¢ ustroju ludzkiego
na choroby, nyskrbek czego podnosi sie chorobowos¢ i $mier-
telnos¢ robotnikéw”™ Powyzsze okolicznosci wwrzadzaja Aviel-
kie nicpoAvetow'ane szkody nietylko samemu pracowmikowd,
lecz réowmiez calemu spoleczenstAvu i paiishvu.

Do tego nalezy jeszcze dodaé, ze zbyt diugi czas pracy
nie pozostawia robotnikom wmlnego czasu na samoksztatcenie
sie, 00 pocigga za sobg nie tylko zahamow-anie ich rozwmju
umystoAA™ego, lecz naWCt spadek poziomu kulturalnego. Nie-
ktoérzy naw’et twderdza, iz dtugi dzien prac} sprzyja rozwojowd
w'sréd klasy robotniczej pijanistw'a (alkoholizmu).

Jak pow'szeclmie wiadomo przeciwdeo diugiemu dnioAvi
pracy w" ubiegtym stuleciu AA"ystgpity organizacje robotnicze
tak, iz hasto 8-godzinnego dnia pracy nosi charakter spoteczny
i polityczny. Na tern jednak miejscu rozpatrujemy calg spradAe
Awylacznie z punktu wddzenia fizjotogji i zdroAWotnosci. Liczac,
sie z AA"Njmiaganiami zycia, higjcna av swych badaniach musiata.
LiAAzgledni¢ potrzeby zaréwno poszczeg6lnA”™ch jednostek, jako
tez catego spoleczenstw™a. To tez nalezato rozwdagzac¢ nastepu-
jace zagadnienie: ustali¢ tak g dtugos$¢ dnia robo-
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czego, Ktorab3® zaBezpicczala najnrieksz,g
ydajHosé prac3*bez szkody dla zdro ia ro-
bolnika
Naturalng droga, po ktOTej poszta higjena, byto skrécenie
dnia pracy. WproAvadzono je na probe ny koricu ubiegtego
stulecia ny wekl0r3'cb duzych przedsiebiorstwach, miedzy in-
neini w Belgji. Wyniki tej préby byly wprost nieoczekiwane;
zmniejszenie liczb3 godzin prac3 nie t3%ko
nie zmniejszyto jej w3dajnosci, lecz, prze-
ci/¥nie, podnioslo ja
Chekant¥e spostrzezenia w tmi kierunku poc”3Tono pod-
czas wojny. Zapotrzebowanie na amunicje dla wojska wzrosto
ogromnie. "\"\ytwornie musdaly praconyac bardzo intensywnie,
chociaz znaczna liczba robolnlcOny poszta na front. Woéwczas

9 io ii 12 1 z 5 N 5

Ri/s. 9. Tak zwana ,fotografja dnia roboczego*. (Objasnienie w tekscie.)

rzady przedtuZ3d3»™ dzien praes" fabrykach amunicji do 13,
a nawet 16 godzin i skasowah”™ wypocz3mek Swigtecziidc Co6z
sie Aykrétce pokazato? Wydajnos¢ pracy zaczela spadac, cho-
robowos$¢ robolnlkOny i liczba nieszczeslhy3'ch w3giadkéw stale
rosta.

ANéwczas w Anglji powotano komisje dla zbadania prze-
meczenia przemyslow'ego. JednoczesSnie zmniejszono liczbe
godzin pracy na dobe, przaWTOcono odpocz3mek $wigteczn3lg
wproy”™adzono urlops% wskutek czego Ayydajnos¢ pracy Ml fa-
brykach amunicji znacznie sie podniosta.

Zapoznaj 113" sie nieco szczeg6toAviej z dziwnym, paradok-
salnym na pierwszy rzut oka, faktem, ze zmniejszenie

3*
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liczby godzin pracy podnosi jej dzienng wy-
dajnosc

Przedewszystkiem nalezy stwierdzi¢, ze dzien pracy (zu-
petnie niezaleznie od jego dtugosci) nigdy nie jest catkowicie
wypetniony praca cztowieka; przeciwuiie, badajgc prace badz
poszczegdbln3rch roboitnikdw% badz tez catych ich grup, przeko-
namy sie, ze zatedwie 70—90% dnia roboczego zajete sg przez
prace, natomiast 10%~30% czasu ginie bez pozytku. Mozemy
spra\vdzi¢ to na t zw ,fotogral’ji“ dnia roboczego. Fotografja
taka powstaje nc nastepujacy sposoéb: z zegarkiem gt reku ob-
serwiijem}?™ robotnika i state iiiotujenp”™ czem jest on zajety.
Po skorniczonymi dniu pracy sporzadzamy wykres. Na tinji
rzednych (dolna linja) réwne odcinki oznaczajg godzin} i ich
czesci; na linjach odcietych (pronont™e linje) czarne miejsca
odpoAinadajg okresom zasadniczej pracy, zakreskoAvane —

okresom pracy pomocniczej, biate zas — przerwie pracy.
Wykres poucza nas, ze z 8 godzin pracy ha zasadniczg prace
zuzyto 5 godzin 51 minut, na pomocniczag — 19 minut, przez

reszte za$ czasu (1 godzina 50 minut) zadnej pracy nie Aly-
konano.

Podobne badania stwierdzity, ze cztowiek nie moze pra-
coAvac bez przerw'y nannt! 4— 5 godzin, sam iciec robi podczas
pracy dla Avypoczynku przerwy, ktére sg doivolne, beztadne
i nieuporzadkoAcanc; dalej stAAUerdzono, ze im diuzszy jest
dzien roboczy, tein Aviecej powstaje przeiw & pracy.

ObserAAmjac czynnosc¢ jakiego$ AAmrsztatu fabrycznego, spo-
strzezemy, iz praca nie zaczyna sic $cisle av chwili, przepisoAAm
ustalonej. Zawsze mija kilka minut, zanim rozpocznie sie praca.
ROAAuiiez zakonczenie pracy nastepuje juz na kilka minut przed
sygnhatem. Portobne zjaAAUsko powstarza sie, chociaz w stah-
szym stopniu, przed przerAAui obiadoAvg i po niej. Badania
AAAspomniane] Acyzej komisji angietskiej okreslity Sciste, jaka
cze$¢ czasu ginie bezuzytecznie AA’skutek op6znionego rozpo-
czesScia pracy i przedwczesnego jej zakoiiczenia. Ta sama ko-
misja stAcierdzita, ze av miare skracania dniapracy
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zmniejsza sie odsetek cza sii, straé cnego
w,skutek oiepunktualnosci nan rozpoczeciu
izakOnczelliu pracy. Poza tein pokazalo sie, ze
zmliejszenie liczby go,dzin prac3*podlosi
przecietng mydnjnos¢é m' ciggugodziny pracy
(t. j. HO). Juz 30 lat temu dos$wiadczalme otvykazano to \v zna-
nej fabin-ce optycznej w Niemczech, K. Zeissa. Pracowano tam
9 godziiin na dobe; administracja zmniejszyta dlugos¢ dnia
roboczego do 8 godzin. Wskutek tego przecietna Avj'dajnosc na
godzine zrciekszyla sie o 16.2%. Jezeli przeto poprzednig Avy-
dajno$¢ prac} na godzine oznaczymy przez 100, to po skréce-
niu dnia pracy AA%niesie ona 116.2; catkowita AAec AAMydajnosc
w ciagu 8 godzin pracy Avyniesie:

1162 X 8 = 929.8

przedtem za$ slanoAAdla ona podczas 9-godzinnego dnia robo-
czego:
100 X 9 = 900
Z tego AA'iiioskiijemy, ze skr6ceniedniapracy z91a8
godzinpOdniosloaydajllosé¢pracy (DO) o 3.3%.
Komisja angielska po AA'ykonawm Avielkiej liczby badan i spo-
strzezeii przyszta miedzA" inneini do nastepujacych AAuiioskow:

1 Skrécenie dnia pracy bardzo czesto po-
Aoduje poAxiekszenie a&3daj nosci prac 3
A/ciggu godzin y (HO). Np., skrécenie dnia jiracy o 27%
dato zAviekszenie A0 o 58%.

2. Bardzo czesto prz3temzavieksza sie roa-
niez ogdélna «3dajnos$é dzienna(DO) i t3go-
dnioAra. Np., pomimo zmniejszenia godzin prac3' tygo-
dniocAAai jej AR3dajnosc¢ zAviekszXa sie o 9%.

3. ZAliekszenie aydajnosci pracy a ciagu
godzin3i doliy Ay stepuje llie odrazr, lecz po
uply/¥ie 3—4 miesiecy po skKkréceniu dnia ro-
bocze go.



Zalezy io od ustroju robotinika, ktéry tylko stopuiowo
i poUToM prryn\\'yc2ala sie do nowych \varunkoéw pracy.

4, Wy dajnos$é pitacy podnosi sie lal.wie
i silniej w t3ch gate zdach prae.myslu mM Kto-
r3*ch praca jest ciezsza, wymaga wWieKszej
straty sil3®*miesnio ej, i maszynaodgrywa
mniejszagrile.

Ostatni wniiosek Komisji ttdbmacz3" sie tem, ze zmeczenie
predzej nastepuje podczas natezonej pract™ niiesnioiwej, ma-
szyna natomiast nie ulega ocz3'AAdscie zadnemu zmeczeniu.

Godziny nadliczbowe.

Bardzo AB"czerpuje ustréj crlonniieka praca nc godzinach
niadltczbowych i praca nocna.

Podczas prac3® w godziinach nadliczbowych zmeczenie
wzrasta bardzo sz3d3ko i rownic sz3drko spada ABalajnos¢ praesa
Posiadam3” dat3? stat3®;styczne, dol3’Czace dwéch jednabonvych
warsztatébw amunicji nnmjskowej, z ktérych ny jednym pozo-
stanviono niormalny dziert pracy, w drugim za$ przediuzono
go o 2 godziii3c Okazato sie, ze wydajnos¢ pracy w AN arsztacie,
J¥ ktérym przestrzegano normalnego dnia prac3%byta y~deksza,
niz w Bun, J¥Y ktéorym AvproAyadzono nadliczbowe godziny.

Do prae3" w godzinach nadliczbow3”ch uciekajg sie wéw-
czas, gdy brakuje rgk roboczych, np., podczas wojii3c /¥ nor-
maln3d'’ch wnrunkach liczba robotnikdéw zazw3Tzaj jest AA3'star-
czajgca i dlatego mozna uczyni¢ zados¢ Ayymaganiom higjeny
iwmgdle znies¢ prace w godziiiachnadliczbo-
wych.

Inaczej rzecz ma sie z pracg nocna. Istniejg fabi~dd, np.
metalurgiczne, w ktdiych praca musi trwa¢ bez przerwy
JV¥ dzien i w noese Ciggta praca jest niezbedna réwniez w ko-
munikacji, np. na kotejach zelazimch. To tez zupetnie usunagé
prace nocng wW" zyciu dzisiejszego sjDoteczenistwn nie da sie.

Jednak badania .naulvowe stwierdzity, ze pjaca nocna jest
bardzo wSfczerpujgca i meczgca, W3™dajnos¢ jej - nikia. Jest
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to rzeczg zupetnie zrozumiatg, gdyz cal® ustroj ludzKki
przystosoAvat sie do wytezonej pracy 'dzien-
1ej i do llocllego spocz iiku. Z punktu widzeoiti fi-
zjologji noc lla llraca jest zjanirskieni nieiior-
malnem.

Dla tego higjena wyniaga ograniczenia noc-
llej prac3*do istotnie niezliednycli najniiiiej-
sz¥cli rozUWiarodéw.

Pod tym wzgledem wspétczesna lailtura bardzo grzeszy.
Np., tatwo moziiia znies¢ nocng prace w drukarniach, gdyz
wdelkiej szkod3~spoteczernstwo nie ponio'slob3%gdyli3~dzienniki
w3'cliodziit3”nie o 8, tecz, przypusémy, o 18 godzinie. Réwniez
mozna b3doti*znicsé nocnapra'Cew piekarniach,
gdyz utrzymuje sic ona tylko sita przyzAvyczajonia, lecz nie
jest rzeczywistg potrzebg spoteczenstwa.

Dalej, locnapracaniepowinnatrwac¢dlugo,
w kazdym za$ razie krécej, niz odpowiednia praca dzienna;
zmiany nalez3” urzadza¢ w ten sposob, zeby kazdy robotnik
praconcal naprzemian raz w nocy, raz w dzien, to znacz3%zeby
nie byto robotnikow', stale zajetych w noese

rawodawslwo WNrajow cyivilizowanych
zabrania nocnej pracy koliiet i mtodocia
nd¥ch w przemys$le. Z punktu widzenia liigjen3® jest to
zupetnie stuszniie, gd3¥ nocna praca szkodliwie oddziatuje na
slabsz3' ustréj kobiecy i na nierozwiiiiet3xh jeszcze ww-
roslkéw”

Tygodniowa wydajnos¢ pracy.

Jak poszczeg6lne godziin™ pracy dziennej nic sa réwno-
znaczne co do W3ulajnosci, lak samo réznia sie pod tym ivzglc-
deni i poszczegotiiie diiii tygodnia. 0 dgr3dwva tu role nawet ta
sama prz3T,zyna, mianowicie stopiiiorve sumowanie
sie zmeczenia



Przeprowadzono ny Lym kierimku duzo badan. Rysunek
10 przedstawia zmiennos$¢ Y'yOalno8cl pracy guzikarzy i tka-
czy JV ciagu tygodnia.

-4i0-

-d Oj_

-dGO-

-0"NO-
pn.wutdJp. cz.p tjh

Rys. 10. Wydajnos¢ pracy guzikarzy i tkaczy w poszczegdlnych dniach ty-
godnia.

Jezeli prz3*niemy za 100 przecietng dzienng nvydajnos¢

pracy, obliczong na podstawie pracy w' ciagu catego tygodnia,

wowczas rzeczywista wydajno$¢ pracy ny i>oniedziatek bedzie
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W3aiOisita 96, we Avtorek — 100, we Srode —105, ny czwartek —
103, JV piatek i sobote po 101.

Spadek AYydajdiosci, rozpoczynajacy sie od czwartku (dru-
ga potowa tj*godnia), ttumaczy sie tem, ze zmoczenie, spowodo-
wane pracg dziennag, niezupeinie ustepuje podczas odpoczynku
nocnego i sbopnio\AmM sie sumuje (kumuluje). W niedziele czto-
wiek, copranvda, moze wjgDocza¢ dobrze, ale jednocze$nie
wskutek diuzszej przeinvi® pracy traci czes¢ wprawy, na-
bytej JV¥ dniach pracy, dlatego tez w poniedziatek praca jest
mniej Avydajna od prac}’ przecietnej.

W pewnych nvypadkach odgrywa role uz3wmiie przez ro-
]otnikéw' w niedziele napojow AB\skokow3ch, ktére, jak
wiem3% ostabiaja zdolnos¢ do pracac We wtorek juz powraca
nypranya tak, iz ABrdajnos¢ pracy we Srode dochodzi do naj-
Wyzszego poziomu.

Na znaczne znieczenie ny koiicu tygodnia nyskazuje réw-
niez zwiekszenie liczby nieszczesliwdmh Wypadkow nytasnie
\y ostatnich dniach t3'godnia.

Jezeli w niedziele wskutek Ayykon3*wania jakiejs cie:i;kigj
pracy domoiwej oclpocz3mek nie byt zupelny, nvéwczas, 0CB-
wiscie, wypocz3dmek po prac3® t3'godniowej staje sie niedosta-
teczridmi tak, iz w poniedziatek cztowiek prz3'stepuje do pracy
bez doszczetnego pozb3'cia sie zmeczenia z poprzedniego ty-
godnia.

Zupetu}™ nyypoczamek moze dac¢ tylko diuzsza przerwa
w pracy, np. 3—4 tygodniowa.

Odpoczynek.

Z tego, cosm3”™powiedzieli pow3zej, nyidzimy, ze kazda
praca m3nyolujezmeczenie. Mozeolloby¢usuw
liete tylko przez wypoczynek po Ktérym
czloJ/Wiek odzyskuje petna zdolnos¢ do pracy.

Pod wzgledem prakl3*cznym mozemy rozrézni¢ trzy ro-
dzaje zmeczenia:
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1) zmecze iiie nie anikiiione, ktére powstaje
wskutek w34vonsfia,nej pracsc

2) Zmeczenie zb3¥tec,zne, dajace sie unikngc.
Powstaje ono Avskutek nieprawidtowej organizacji iDracAS np.
Avskiitek nieekonomiczn3~ch ruchéw oraz wskutek niehigjeni-
czn3ch warimkOAA™ pracy.

3) Zmeczenie t zama ,d o mo gl'e”, ktore poAA'staje
Avskutek lArzyczyn, znajdujgc3”ch sie poza pracg zawodowa,
np. gospodarka domoAva i pielegnoAvanie dzieci u robotnic fa-
]n'3mzn3~ch.

Watka z pierAvazym rodzajem zmeczenia jest niemozliwa.
Natomiast liigjena pracy duzo moze zdziata¢, zeby do tego
,normatiiiego“ zmeczenia nie dotgczato sie jeszcze zmeczenie
drugtego rodzaju.

O Srodkach higjeniczinych moéwi sie av innych Icsigzeczkach
tej serji (,Przem3csl a zdroAAue“, ,Walka z kurzem w prretr3”-
ste“, ,Go to jest higjena zaAAmdoAva?" i inne).

Wreszcie, Avalka ze zmeczeodem trzeciego rodzaju a3tbo-
dzi juz poza granice higjeii3r i nalez3” do nauk spotecznych i po-
lit3~cznych.

Chociaz nie mozem3r zupeitnie unikng¢ zmeczenia, mo-
zemy jednak je zmniejszy¢ i do peAAUiego stopnia uiiieszkodti-
a ¢. Chodzi tu przedeAA'szystkiem o praavidtoaA3odpo-
cz 3n ek. Stopien i rodzaj 'OdpoiCZ3mku moze by¢ rézn3% np.,
mozna robi¢ przerAAW podczas samej prac3' av Avarsztatach,
skraca¢ dzien pracy, robi¢ przenvy pomiedzy dwoma dniami
pracy, zarzadza¢ odpocz3mek Swigteczn3” i urtopy wypoczyn-
kowe.

AVidzieliSm3% ze robotnik od czasu do czasu robi przerAA'3"
AV pracAs ktére sa jednakze piozbawione systemu i trwajg albo
za dtugo, albo za krétko. Ot6z fizjotogja moze av t3mi Avypadku
przyjs¢ z pomoca i na podstawie badania kazdego poszcze-
go6lnego rekocz3mu okresli¢ cliAvile i dtugos¢ koniecznej przer-
Avy podczas prac3c Nalezy zaznaczy¢, ze nie jest to tatwe
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i proste zadanie, to lez ny tym kierunku zrobiono jeszcze bar-
dzo malo.

Przytoczymy przykitad, wskazujgcy na wietkie znaczenie
prawidtowego podziatu czasu pomiedzy prace a odpoczynek
zarébwno dla podniesienia wydajnosci pracy, jak zmniejszenia
zmeczenia robotnikéw'. Podczas ostatniej w-ojny miedzy dwoma
angielskimi oficerami stangt zaktad o to, czyja kompanja pre-
dzej wykopie okop tego samego w'ymiaru. Liczba zotnierzy,
gleba i wmgéle wcszystkie w'arunki praci® byty le~nakonn'e, tylko
spos6b pracy miatl by¢é rézny. Obie kompanje przystapity do
prac® jednoczesnie. Jedng z nich podzielit oficer na trzy zmian”y,
z ktérycti jedna pracowata 5 minut, podczas gdy dwie pozo-
stale odpoczywaty po 11) minut; rv ten spos6b pracow'ano bez
przerwy. Druga kompanja pracowa¢ mogta dow'olnie, po an}-
granej zas obiecano jej w'ysokie w'ynagrodzenie; zacheceni na-
dziejg zdobycia w'ynagrodzenia zoinierze pracowadi z Avielkim
zapatem, ny lcoiicu jednak okazato sic, ze pierwsza kompanja
ukonczjda prace w'czesniej, ludzie zas byli znacznie mnigj
zmeczeni, niz w drugiej.

Drugi przyktad: ¥ pewaiej angielskiej fabryce amunicji
pracowaano na ,akord“, to znaczy wykonywano robote za
optatg od sztuki. iVby zwalcza¢ przemeczenie robotnikow,
administracja falDryki waDrowadzita obowigzkowy 15-T1lnliionyy
odpoczynek po kazdych ti'zech k”yadransach pracy. Robotnicy
byli z poczatku z tego niezado”Yoleni, gdyz obawiali sie, iz za-
robki ich spadng. Jednak po pewmym czasie pokazalo sie, ze
~yydajnos¢ fabryki podniosta sie, a razem z tern podniosty sie
i zarobki robotniko\y.

W innej znoAyu fabryce zaproAvadzenie 20-minutowych
przemy po kazdych 80 minutach pracy podniosto Ayydajnosé
fabryki o 60%.

Takich przyktadéw' moglibysmy pi‘zytoczy¢ wdecej. Na-
lezy jednak pamietaé, ze niema szablonu dla okre$lenia po-
trzebnych pczeiwy Avypoczynkow'ych podczas pracy Lak, iz dla



a4

kazdego rodzaju fabr}dvi i dla kazdego ntal’571alv nalezy prze-
pifO/vadz.i¢ osobno badania, aby ustali¢ niezbedne przerw}®

Poza krotkiemi przerwami podczas samej pracy niezbedna
jest diuzsza przerwa dla sp-oz)’cia $niadania lub obiadu. Tu
rowniez moga sic zdarzy¢ okolicznosci, w ktérych spozyw™a-
nie positku pociaga za sobg zmeczenie. Bywa to wdwczas,
kiedy w celu pozywdenia sie robotnik musi odby¢ dalszg droge
do sw'ego mieszkania. Zw"ykle niezbedny prz}® tern pospiech
poteguje jeszcze zmeczenie.

Dla unikniecia tego zmeczenia urzadza sie przy fabryce
kuchnie i jadtodajnie, lub przynajmniej jadaime pokoje.

Z\v}luzaj przeznacziania jednego dnia sc tygodniu na odpo-
czynek jest bardzo danvny, siega bowdem czaséw przedhisto-
rycznych. Nalezy podkresli¢, ze AVidjér wiasnie sibdmego dnia
na odpoczynek po prac}- jest bardzo celowy. Podczas fran-
cuskiej rewolucji prébow™ano znies¢ podzial czasu na tygodnie
i M\g3roA\'adzono dekad}™ t. j. dziesieciodniowe okresy, przy
czem Swigteczn}® byt kazdy dziesiat}" dzien. Okazato sie jed-
nakze, ze 9-dniow3” okres pracy jest zbyt dtugi i zbyt nyycrer-
puje cztowieka, dla tego wpronvadzono jeszcze drugie Swieto
w poioAvie dekad}' tak, iz Swdetowano kazd}' pigty dzien, co
znd'W odbijato sie bardzo niekorzystnie na w'ydajnosci pracy.

Niedzieln}'- odpoczynek jest niezbedny, dla zupetnego nny-
pocz3mku robotnika, prz}' czem jest bardzo pozgdana t zw.
.angielska sobota“, to znacz}» skrécenie czasu
pracy /il sobote tak, ab}" cztowiek rozporzadzat jednolitg
36-godzinng przeincg pracy zawmdowej.

Jest rzeczg bardzo 3vazna, zeb}™ niedziela rzecz}*wiscie byda
poswiecona odpoczynkowi, a nie innym pracom. RozryyvkKi
réwniez nie powinii}’ by¢ meczace, jak np. W3'czerp'ujacy
sport. Za w'zér w3poczynku niedzielnego moze stuzy¢ Anglja.
Tego dnia Zuie naw'et w Lond3urie zamiera, ruch uliczn}"
spada do minimum, restauracje sg niecz3uiiie, ludno$¢ W3n'usza
do parkéw i okoliczn3'ch miejscowosci, lecz tam rO3\miez
nie spot}" kamy sie z zanodami sport oyem,i
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Dos$™4adczellie poucza, ze nawet Sciste przestrzeganie od-
poczynku niedzielnego nie wusuwa doszczetnie zmeczenia,
Ivtére sumuje sie w ustroju tak, iz dopiero dluzszy wypoczy-
nek w koricu roku pracy moze je usung¢ zupetnie. Nie-
zbedny jest wiec urtopwypoczynkosyy, trwajgcy okoto
4 tygodni. Nalezy wiec organizowaé pi'zedsiebiorstwa w ten
spos6b, zeby kazdy robotnik mégt w ciagu roku skorzystaé
z czterotygodniowego urlopu. Czas urlopu po”™winien by¢ rze-
czywistym odpoczynkiem, a nigdy zmiang pracy zawodowej
na inng nie mniej meczaca.

Nalezy jeszcze dodac¢ kilka stébw o walce ze zmecze-
niem domonyem, chociaz cata ta sprawa wychodzi juz
poza granice higjeny.

Statystycy obliczyli, ile przecietnie godzin zuzywa czlo-
wiek na rozmaite zajecia, odpoczynek i sen. Naturalnie, liczby
te W3*adajg rozmaicie, zaleznie od poziomu kultury, zamoz-
nosci i od przyzwyczajen badanego spoteczenistwa. Przyto-
czymy tu daty, ktére mniej nnece] odpowiadaja obecnym nya-
runkom, panujgcym w $rodkowej i po6tnocno-wschodniej
Polsce. Chodzi o fabr*nzn”™nh robotnikéw i robotnice.

Mezczyzni Kobiety
Praca w fabryce 8 9. 32 m. (36%) 89 9 m (34%)
Praca poza fabryka 4 g. 2 ni. (17%) 6 0. 46 m, (28%)
Sen . 7 g. 59 m. (33%) 6 g 4 m (28%)
Odpoczynek 39 27 m (14%) 2s 21 m.

Z tego zesta\Arenia widzini}* ze praca domowa wynosi od
A2 do -k pracl' zawodowej w fabrykach, przy czem zajecia do-
mowe sg wykonywane zwykle Ayowczas, kiedy crlondek jest
juz zmeczon}™ pracg fabryczna.

Crnekannne przedstanvia sie rozktad czasu podczas zaje¢ do-
TOoNyych;
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Mezczyzni Kobiety
A) Przyrzadzanie pokarmu 44% 47%
B) Sprzatanie mieszkania 17% 12%
(J) Ubieranie sie 4% 19%
D) Czuwanie nad dzie¢mi 5% 12%
E) Pielegnacja wiasnej osoby 30% 10%

Rodzi sie pytanie, w jaki sposéb mozna bytob}™ mogranicz}!'~
domowag prace, a n\rec i ,zmeczenie domowe“. JI¥O0rlTty, ze
na przygotoAvanie pokarmu zuzywa sie prawie poloAXe pracy
4o0Ton¥e]. Dlatego (tez urzgdzenie jadtodajni p.orzy
fabrykach moze zmniejszy¢é¢ strate czasu
J¥ tej rubryce.

Dalej, nalezy w*siDomnie¢ o urzadzaniu zt6bkéw dla nie-
mowlat, przytutkéw dziennych dla dzieci matych. Te urzadzenia
mogg iznacznie zaoszczedzi¢ matkom czas, zuzywany na piele-
gnowanie dzieci. ROowniez budowa mieszkarn dla robotnikéw
w poblizu fabryki zmniejsza strate czasu i sit na chodzenie;
podobne znaczenie ma dobra i tania komunikacja zapomoca
np. podziemnej kolei elekti'ycznej.

AVreszicie, sanitarne urzgadzenia w mieszkaniach, jak nyo-
dociag, kanalizacja, oswietlenie elektryczne, kuchnie gazowe
itp., w znacznym stopniu zaoszczedza czas prac}® domowej ro-
botnic fabrycznych.

Itzeczywiscie, doswiadczenie wysoko Kkidturalnych kra-
jOAV z (rozwinieta technika, jak np. Standéw Zjednoczonych
Amcr3dvi Pétnocnej, poucza nas, ze nvpronvadzenie wspomnia-
nych zakladoyv' i urzgdzen zmniejsza prace domowg i zwig-
zane z nig zmeczenie ,domowe"“ robotnikéw przemyslow”ych
do takiego stopnia, o ktérym my mozemy obecnie tylko ma-
rzycl...
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