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CZESC |
POSTANOWIENIA OGOLNE

ROZDZIAL |
ZAKRES, ZADANIA | CEL PRZEPISOW

Przepisy niniejsze obejmujg podstawowe zasa-
dy higieny wojskowej, ujete w forme utatwiajgca
poznanie ich oraz praktyczne stosowanie w zyciu
codziennym, a szczegblnie w stuzbie wojskowej.

Znajomo$¢ podstawowych zasad higieny obo-
wigzuje wszystkich wojskowych — tak oficerow
jak i szeregowych.

Celem przepisow jest utrzymanie zdrowia i te-
zyzny fizycznej zoinierza na jak najwyzszym po-
ziomie oraz zaznajomienie dowddcéw, kwater-
mistrzéw i personelu stuzby zdrowia z obowigzu-
jacymi wymaganiami higieny w zyciu zoinierzy,
jak rdéwniez ulatwienie szerzenia zasad higieny
wsérod oficerow, podoficerow i szeregowcow.

ROZDZIAL 11

OBOWIAZKI DOWODCOW,
KWATERMISTRZOW | PERSONELU
SLUZBY ZDROWIA

Wszyscy dowddcy i komendanci ponoszag od-
powiedzialno$¢ za Sciste wykonywanie przepiséw
sanitarno-higienicznych w powierzonych im jed-
nostkach i zaktadach wojskowych. Sa oni obowig-
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4,
Obowigzki
zastepcow
polityczno-
wychowaw-
czych

5.
Obowigzki
kwatermi-
strzéw

6.
Obowigzki
lekarzy

zani stosowac¢ wszelkie dostepne Srodki celem usu-
niecia zauwazonych uchybieh lub brakdédw sanitar-
no-higienicznych.

Wszyscy zastepcy dowodcéw (komendantow)
do spraw polityczno-wychowawczych sg odpowie-
dzialni za znajomog¢ i wykonywanie przepisow przez
oficeréw i szeregowych jednostek wojskowych lub
zaktaddw powierzonych ich opiece. W tym celu
wspltpracujg ze stuzbg zdrowia w uSwiadamianiu
zoinierzy, organizujac pogadanki i wyktady celem
pouczenia i przekonania zoinierzy o potrzebie sto-
sowania zasad higieny w zyciu codziennym; kon-
trolujag tez wykonywanie przepisow..

O wszelkich zauwazonych uchybieniach meldu-
ja przetozonym.

Kwatermistrze jednostek i zaktadéw wojsko-
wych sg odpowiedzialni za stan sanitarno-higie-
niczny ich jednostek lub zaktadow oraz za Sciste
wykonywanie przepiséw. W tym celu kontrolujg
osobiscie wykonywanie przepis6w wykorzystujac
fachowe rady i wskazowki lekarzy jednostek lub
zaktadow oraz we wlasnym zakresie starajg sie usu-
wa¢ wszelkie uchybienia, a w razie trudnosci mel-
dujg przetozonym i dopilnowujg usuniecia brakéw.

Lekarze wojskowi sg obowigzani:

1) pozna¢ dokiadnie warunki, ktére mogag miec
wptyw na stan zdrowia jednostki (zaktadu);
2) utrzymywac nieustanny nadzor nad przestrze-
ganiem i wykonywaniem przepisow higieny
w jednostce, a w razie uchybien lub brakéw na-

tychmiast meldowac¢ przetozonym;
3) dbaé, aby w kazdej jednostce znajdowata sie
odpowiednia ilo$¢ dobrze wyszkolonych szere-
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4)

5)

gowych sanitarnych, ktoérzy by mogli petnié
nadzér nad stanem sanitarnym terenu i pomiesz-
czen oraz nad stosowaniem zasad higieny przez
zoinierzy;

wystepowaé wobec przetozonych z odpowied-
nimi wnioskami i projektami majacymi na celu
poprawe stanu sanitarno-higienicznego jed-
nostki;

szerzy¢ wsrod zoinierzy wiadomosci o zdrowiu
oraz dazy¢ do wzbudzenia zamitowania do sto-
sowania zasad higieny w zyciu codziennym.

Szerzenie zasad i wiadomosci z higieny prze-

prowadza lekarz przez:

a) nauczanie zasad higieny podczas szkolenia
wojskowego, przewidzianego wihasciwymi
programami;

b) pogadanki okresowe z higieny;

¢) nauczanie zasad higieny majacych na celu
wyrobienie zdrowych przyzwyczajen i wpa-
janie w Zzoinierzy koniecznoS$ci przestrzega-
nia ich w zyciu codziennym;

d) nauczanie higieny w szkotach i na kursach
wojskowych;

e) nauczanie zasad higieny podczas ogledzin
i przegladéw lekarskich oraz w czasie in-
spekcyj sanitarnych;

f) surowe karanie uchylajgcych sie od prze-
strzegania przepisow  sanitarno-higienicz-
nych.

Obowiazki instruktorow sanitarnych sg te same

co i lekarzy, jesli pracujg oni samodzielnie i pet-
nig obowigzki lekarzy jednostek wojskowych.
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Szeregowi sanitarni powinni:

8. 1) pomaga¢ przy dokonywaniu przez lekarzy lub
szoe?gg\;\g\?vi/lgh instruktorow sanitarnych inspekcyj sanitarno-
sanitarnych higienicznych;

2)ezwracat baczng uwage na przestrzeganie prze-
pisbw higieny, a w szczeg6lnosci na usuwanie
nieczystosci, odpadkow i Smieci oraz na utrzy-
manie czystosci w koszarach i pomieszczeniach
koszarowych; o wszelkich zauwazonych bra-
kach natychmiast meldowac¢ lekarzowi lub in-
struktorowi sanitarnemu;

3) szerzyé-zamitowanie do czystoSci i higieny przez
osobisty przykiad i oddzialtywanie na kolegdw.
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CZESC 1l
HIGIENA ZAKWATEROWANIA

ROZDZIAL 111

HIGIENA TERENU KOSZAROWEGO

Teren koszar powinien by¢ uprzatany codzien-
nie oraz stale utrzymywany w czystosci.

Oczyszczanie terenu polega na: 1) zbieraniu
$mieci, nawozu, odpadkdéw i nieczystosci w Smiet-
nikach, ustepach, navvrozownikach tub osobnych
naczyniach, 2) usuwaniu ich z terenu koszar lub
niszczeniu oraz 5) na odkazaniu.

Smietniki powinny byé zbudowane z materiatu
nieprzepuszczalnego (blacha, cement, cegta itp.),
gtadkie wewnatrz i na zewnatrz, szczelnie przykry-
wane, nie przepuszczajace wody i niedostepne dla
much, myszy i szczuréw; stawia¢ je mozna w od-
legtosci ponad 50 m od budynkéw koszarowych,
kuchni, magazynéw zywnosciowych, jadalni, swie-
tlic, sal gimnastycznych i studni. Mniejszych roz-
miaré6w $mietniki (naczynia na S$mieci) muszg od-
powiada¢ tym samym warunkom co $mietniki sta-
te; sa one przenosne.

Smietniki ruchome musza byé oprézniane co-
dziennie, $mietniki za$ state po napetnieniu — nie
rzadziej jednak niz raz w tygodniu. Smiecie i odpad-
ki w $mietnikach statych nalezy zlewac¢ codziennie
10% roztworem wapna chlorowanego.
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12

pomyje i od
pacﬁd ku-
chenne

13,
Ustepy

Usuwanie $mieci ze $mietnikbw ruchomych od-
bywa sie w ten sposob, ze wywozi sie je w ru-
chomym $mietniku na wozie, a na jego miejscu
pozostawia sie inne prozne.

Ze Smietnikow stalych wywozi sie $miecie wo-
zami szczelnymi i przykrywanymi.

Niszczenie $mieci powinno sie odbywaé w spe-
cjalnie na ten cel zbudowanych piecach. Dopusz-
czalne jest wywozenie $mieci za miasto lub osiedla
ludzkie, zsypywanie ich do przeznaczonych na ten
cel dotdw lub rowow, ktore nastepnie powinny by¢
zasypywane ziemig.

W braku dotéw mozna $mieci rozsypywac¢ na
pewnej przestrzeni w warstwie do 30 cm grubosci
i nastepnie zaorywac.

Naczynia na pomyje i odpadki kuchenne mu-
szg by¢ wykonane z materiatu nieprzesigkalnego,
szczelnie przykrywane i codziennie oprézniane.

Ze wzgledu na znaczenie pomyj i odpadkow
dla gospodarstw przykoszarowych nie wyjatawia-
my ich. W Zzadnym razie nie nalezy dopuszczac
do napetnienia tych naczyn powyzej ich po-
jemnosci ani do zanieczyszczania ich otoczenia.
Kanalizacja rozwigzuje zagadnienie usuwania po-
myj i odpadk6éw kuchennych pod warunkiem, ze
nie sg one potrzebne dla gospodarstw przykoszaro-
wych.

W garnizonach skanalizowanych ekskrementy
ludzkie, jako najbardziej niebezpieczne nieczysto-
§ci, usuwa sie poza obreb koszar przez kanalizacje
sptawnag.

Tam gdzie nie ma kanalizacji, stosuje sie urza-
dzenia do zbierania moczu i katu w postaci szczel-
nych dotéw ustepowych, szczelnie nakrytych.

18



z ktédrych wywozi sie nieczystosci po napetnieniu
do I pojemnosci w specjalnych szczelnych, zam-
knietych beczkowozach. Doty ustepowe muszg by¢é
dobrze przewietrzane za pomoca specjalnych urzga-
dzen (wyciggébw) wyprowadzajagcych cuchnagce ga-
zy ponad dach.

Beczkowozy nalezy napeiniaé za pomocg pomp,
przy czym dla uniknigecia cuchngcej woni gazy
z pompy nalezy wyprowadza¢ i spala¢ w piecy-
kach zelaznych przy beczkowozach. Reczne czer-
panie i nalewanie nieczysto$ci czerpakami jest nie-
dopuszczalne, gdyz naraza ludzi pracujacych przy
opréznianiu dotéw oraz zanieczyszcza teren w po-
blizu dotdw, skad rozne zarazki moga by¢ rozno-
szone na obuwiu do kwater, w czasie deszczu za$
moga dosta¢ sie wraz z wodg deszczowg do stu-
dzien.

Tam gdzie istnieje kanalizacja, mozna urzadzaé
ustepy w samym budynku koszarowym, najlepiej
w poblizu izb zoinierskich. Umieszczanie ustepdw
w poblizu jadalni i kuchen jest niedopuszczalne.
Pomieszczenie ustepowe powinno byé dosé obszer-
ne, dobrze oswietlone w dzien i w nocy oraz do-
brze przewietrzane.

W nocy ustepy ogdlne musza by¢ osSwietlane,
zarowno jak i korytarz prowadzacy do nich. Kaz-
de pomieszczenie ustepowe musi by¢ dobrze prze-
wietrzane; wietrzenie za pomocg okien nie jest
wystarczajgce, przeto muszg by¢é urzadzone spe-
cjalne otwory przewietrzajgce. Jezeli ustepy nie sg
wodne (kanalizacja sucha), konieczne jest urzadze-
nie odwietrznikobw — jednego dla pomieszczenia,
drugiego dla dotu ustepowego, przy czym otwor
(oczko ustepowe) powinien by¢ bezwarunkowo
zaopatrzony w pokrywe. Sciany ustepéw nalezy
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bieli¢c zwyktym wapnem mozliwie czesto, nie rza-
dziej niz 4 — 6 razy do roku. Drzwi i przegrody
powinny byé malowane jasng farbg olejna; smaro-
wanie $cian smotg lub farbami ciemnymi jest nie-
dopuszczalne, gdyz wutrudnia kontrole czystosci
$cian.

Podtoga w ustepach powinna by¢ szczelna, nie
przepuszczajgca wilgoci i fatwa do zmywania; naj-
lepiej z ptytek terrakotowych lub z cementu.

Nawierzchnie ustepéw podwdrzowych powinny
byc zupetnie szczelne i mie¢ dobrze zaopatrzone
drzwi, tak by muchy nie mialy dostepu do po-
mieszczenia ustepowego. Dolne otwory (wloty)
przewietrzajgce oraz okna nalezy w lecie zabez-
pieczy¢ przed muchami nierdzewiejgcymi siatkami
metalowymi.

Ogo6lne pomieszczenie ustgpowe powinno byé
podzielone na pojedyncze przedziaty, kazdy z jed-
nym oczkiem. Taki podziat pogarsza jednak wa-
runki o$wietlenia i wietrzenia, przeto jest wskaza-
ne, by przedziatki nie zaczynaly sie od samej po-
dtogi, lecz byty wzniesione 0 20 — 30 cm nad po-
dtoga i konczyty sie nieco nad gtowg dorostego
cztowieka, tj. na wysokosci okoto 2 m od podiogi.

Szerokos$¢ poszczeg6lnego przedziatu ustepowe-
go nie moze wynosi¢ mniej niz 1 m.

W kazdym przedziale powinien znajdowac sie
papier; tam gdzie nie ma papieru higienicznego,
nalezy zaopatrzyé ustep w kartki papieru.

Ilo$¢ przedziatdbw ustepowych oblicza sie tak,
aby jedno oczko ustepowe (jeden sedes) wypadato
na 20 zotnierzy.

Oczka ustepowe do siadania sg trudne do utrzy-
mania w czystosci, a zmoczone moga byé przy-
czyng szerzenia sie choréb zakaznych. To tez w na-
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szych warunkach lepsze sg ustepy kucane (znane
pod nazwg tureckich lub wioskich).

Précz tego jest niezbedne urzadzenie specjal-
ne na mocz, liczac 0,6 m rynienki lub jedna muszle
moczowg na 25 zotnierzy.

W kazdym ustepie musi znajdowac sie wiadro
z 20% roztworem wapna chlorowanego i okragta
szczotkg (kropidio) ryzowg (w ostatecznosci ze
szmat) do zmywania oczek i muszli ustepowych.

Tuz obok pomieszczenia ustepowego powinny
by¢ umywalnie do mycia rak.

Czysto$¢ w ustepach posunieta az do drobiaz-
gowosci jest niezbednym warunkiem higieny i wy-
chowania zoinierzy w zasadach higienicznych.

Podtogi w ustepach nalezy 2 razy dziennie, lub
czesciej, doktadnie zmywac i wyciera¢ $cierkg do
sucha, gdyz inaczej zoinierze bedag na obuwiu roz-
nosi¢ brud i zarazki. Z tych wzgledoéw jest koniecz-
ne, by posadzki miaty tagodny spadek ku otworom
sedesowym. W razie zabrudzenia podtogi katem
lub moczem nalezy zmy¢ doktadnie calg podioge
strumieniem wody. Niezaleznie od kazdorazowego
oczyszczenia nalezy raz dziennie zla¢ calg podtoge
20% roztworem wapna chlorowanego.

Do utrzymania porzadku w ustepach nie na-
lezy uzywacé tylko zotnierzy ukaranych, gdyz czys-
tos$¢ w ustepach jest obowigzkiem wszystkich zot-
nierzy korzystajagcych z nich i praca nad utrzyma-
niem jej nie moze by¢ traktowana jako kara. Czy-
szczenie ustepdw nie ma w sobie nic ponizajgcego
i w tych zasadach powinien by¢ zoinierz wycho-
wywany.

Nawozowniki buduje sie w poblizu stajen z ma-
teriatu nie przepuszczajgcego wody i szczelnie przy-
krywane. Nawozowniki muszg by¢ duzych rozmia-
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15.
Budynki
koszarowe

réow, gdyz nawdz ze stajen gromadzi sie w nich
przez czas diuzszy, a uzyty moze by¢ w polu wio-
sng lub jesienig.

ROZDZIAL IV
KOSZARY

Warunki klimatyczne i atmosferyczne zmusza-
ja do wykorzystania por roku celem przeprowa-
dzenia réznorodnych prac, zwigzanych z przygoto-
waniem koszar stosownie do zmieniajgcych sie
okolicznosci.

W okresie jesienno-zimowym nie moga by¢
przeprowadzane wieksze naprawy budynkéw, izb
i sal, jak rowniez instalacji wodociggowo-kanali-
zacyjnych. Nalezy prace te wykona¢ w cieplej
porze roku; a wiec w okresie letnim trzeba prze-
prowadzi¢ wszelkie naprawy: budynkéw, drzwi,
okien, dachéw, piwnic, piecéw, tazni, komér de-
zynfekcyjnych, kuchni, magazynow itp.; na okres
zimowy mozna pozostawi¢ drobne i tylko koniecz-
ne naprav/y. Przed zimg, celem ochrony przed za-
marzaniem, nalezy zaopatrzy¢ przewody wodocia-
gowe i kanalizacyjne, uprzatng¢ Smieci i nieczy-
stosci, oczysci¢ cale koszary, zabezpieczy¢ przed
mrozem magazyn jarzyn, studnie (pompy) oraz
dopilnowa¢, aby praca pralni, tazni i komory de-
zynfekcyjnej nie doznata przerwy.

Na poczatku okresu wiosennego nalezy doko-
na¢ szczeg6towo przegladu koszar, tak by mozna
byto sporzadzi¢ odpowiednie wnioski celem do-
konania niezbednego remontu.
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Izby zotnierskie muszg by¢ obszerne, suche,
ciepte i widne. Przewidywane minimatne normy
dla jednego Zzoinierza wynosza: powierzchnia izby
5 m”, pojemno$¢é — 17,0 nf* oSwietlenie 1:6
/ powierzchnia okna x ilo$¢ okien \ temperatura
\ powierzchnia podtogi / 18"C.

W izbach zoinierskich muszg by¢ ustawione
dla zotnierzy to6zka z siennikami i podgtowkanii.
t6zka powinny byé tak ustawione, aby nie przy-
legaty do S$cian; ilo$¢ ich powinna odpowiadac
itosci zoinierzy $pigcych w sali. Odlegto$¢ miedzy
t6zkami ustawionymi réwnolegte nie moze by¢
mniejsza niz 60 cm.

Précz t6zek w izbach sypialnych moga znaj-
dowac sie szafy na umundurowanie i osobiste rze-
czy zoinierzy, stoty, taborety i stojaki na bron.

Izby sypialne nalezy sprzata¢ 2 razy dziennie
| utrzymywaé we wzorowej czystosci. Sprzata-
nie odbywa sie w sposdb nastepujacy: rano i po
potudniu, przy otwartych oknach, nalezy skra-
pla¢ podioge wodg i doktadnie wymiata¢ kurz
spod to6zek i ze wszystkich katow; izbe nalezy
zamiataé w taki sposéb, aby nie wzbija¢ kurzu.

Po wusunieciu $mieci do $mietnika i odczeka-
niu 10 min. lekko wilgotng $cierka Sciera¢ kurz
z szaf, stotéw, taboretéw, potek, tdzek i stoja-
kéw. Raz w tygodniu nalezy poditogi wyszorowaé
wodg z dodaniem sody, po wyschnieciu za$ natrzeé
pytochtonem.

Po sprzatnieciu izby nalezy zamkna¢ okna.

Aby utrzymac¢ odpowiednig czysto$¢ powietrza,
izby zoinierskie nalezy wietrzy¢é przez otwiera-
nie okien (w zimie obowigzkowo rano i przed
v/ieczorem).
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18.
Sale wykita-
dowe, Swie-
tlice

Celem utrzymania odpowiedniej temperatury
w izbach zoinierskich w porze zimowej nalezy
je ogrzewaé. lzbe ogrzewa sie¢ w ciagu dnia, nigdy
przed wyieczorem. Wygodne i praktyczne jest cen-
tralne ogrzewanie goragcym powietrzem lub parg
wodng, jednak ogrzewanie takie zbyt wysusza po-
wietrze i dlatego nalezy pamieta¢ o ustawieniu
naczyn z wodg na kaloryferach; woda parujac
zwilza powietrze. W naszych warunkach ogrze-
wanie izb odbywa sie “najczesciej za pomoca pie-
cow.

Wieczorem Ilub w nocy uzywamy sztucznego
oSwietlenia izb. Najzdrowsze jest Swiatto elek-
tryczne. Swiatla stabego, niedostatecznie o$wie-
tlajacego, jak rowniez jaskrawego lub kolorowego
nie nalezy stosowac.

Sale wyktadowe, Swietlice powinny by¢ duze,
widne, ciepte, dobrze oSwietlone i suche. Wyma-
gane minimalne normy na 1 zotnierza: powierz-
chnia sali 1,5 m", pojemnos$¢ sali 50 m” oswie-
tlenie 1 : 6, temperatura 16 — 20",

Dla utrzymania czystosci powietrza nalezy sa-
le te wietrzy¢ w okresie zimowym przez otwieranie
okien w przerwach miedzy zajeciami, a w okresie
letnim przez otwieranie okien na caty dzien. Ogrze-
wanie odbywa sie jak w izbach zotnierskich.

Wieczorami i w dnie pochmurne nalezy korzy-
stac z oSwietlenia sztucznego o takiej sile, by
przy normalnym wzroku, bez zmeczenia i wysitku
mozna bylo czytaé¢ i pisa¢. Sprzet kwaterunko-

wy — wedtug regulaminu kwatermistrzowskiego
i wymagan rodzaju broni lub stuzby.

Utrzymanie czystosci - jak w izbach zoinier-
skich.
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We wszystkich pomieszczeniach wojskowych 19
powinny byé ustawione w poblizu przejsé meta- iSFl’(Ig;f‘Z’gcﬂé'
lowe lub szklane spluwaczki, mozliwie na pod- émieci
stawce wysokosci 1 m. Spluwaczki nalezy codzien-
nie oproznia¢ i po umyciu wlewaé do nich 20%
roztwér wapna chlorowanego (do Ya ich pojem-
nosci).

Plucia na podioge nalezy Kkategorycznie za-
bronic.

We wszystkich pomieszczeniach wojskowych
nalezy ustawi¢ w poblizu drzwi wejsciowych ko-
sze na S$mieci, ktére nalezy codziennie oprézniac.
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20.
Zadania hi-
gieny osobi-

stej

21.
Mycie

CZESC 1l
HIGIENA OSOBISTA

ROZDZIAL V
ZASADY HIGIENY OSOBISTEJ

Przez higiene osobista rozumiemy przestrzega-
nie wszelkich przepiséw dotyczacych zdrowia
i czystosci ciata, jak rowniez czysto$ci ubrania,
obuwia, bielizny i poscieli.

Higiena osobista ma na celu utrzymanie zdro-
wia na najwyzszym poziomie, a przez to podniesie-
nie tezyzny i spraAvnosci zotnierza oraz zwigkszenie
odpornosci organizmu na szkodliwe czynniki ze-
wnetrzne.

Obowiagzkiem, nie tylko personelu stuzby zdro-
wia, ale kazdego zoinierza, jest zwalczanie brudu,
niechlujstwa oraz szerzenie zamitowania do czysto-
$ci i porzadku.

W celu utrzymania nalezytej czystosci ciata
kazdy zotnierz powinien rano i wieczorem my¢
sie wodg z mydiem. Nalezy my¢ doktadnie twarz,
szyje, rece, piersi i plecy. Wskazane jest mycie
sie w zimnej wodzie, gdyz przez to podnosi sie
odporno$¢ organizmu na przeziebienie.

Rece nalezy myc¢ przed kazdym medzeniem, po
wyjéciu z ustepu oraz po kazdej czynnosci bru-
dzacej. Szczegolnie czysto utrzymywaé i czesto
my¢ rece musza pracownicy zespotdw zywnoscio-
wych. Paznokcie u rgk muszg by¢ krdtkie i czysto
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utrzymane. Nogi myje sie 2 razy tygodniowo, a p«
marszach, forsownych ¢éwiczeniach i w cieptej po-
rze roku — codziennie wieczorem.

Celem catkowitego i doktadnego oczyszczenia
catego ciata z brudu i potu zoinierze udajg sie
do tazni. Kagpiel odbywa sie raz na tydzien. Roz-
bieranie odbywa sie w rozbieralni, gdzie brudng
bielizne zabiera specjalnie wyznaczony zonierz
do magazynu brudnej bielizny.

Kapiel odbywa sie¢ pod natryskiem. Po doktad-
nym namydleniu catego ciata, szczeg6lnie czesci
owtosionych, zmywa sie je pod prysznicem ciepig
wodg. Pod koniec kapieli mozna dla zahartowa-
nia ciata optukaé¢ sie chtodng woda. Po' kapieli
nalezy cate cialo wytrze¢ do sucha czystym, wias-
nym recznikiem.

Ubieranie odbywa sie w ubieralni, gdzie zoi-
nierze otrzymujg czystg bielizne i mundury. Nie-
dopuszczalne jest, by kazdy zoinierz przynosit ze
sobg czystg bielizne.

Dwa razy dziennie, rano i przed snem, zotnierz
myje zeby szczoteczka do zebow specjalnym prosz-
kiem lub pastg oraz ptucze usta wodg przegoto-
wang lub zdatng do picia. Kazdy zotnierz powinien
posiada¢ szczoteczke do zeb6w. W razie psucia sie
zebéw, bolu zeba lub utrzymujacego sie przykre-
go zapachu z ust, zoinierz powinien zwroci¢ sie
do lekarza.

Poza myciem nie wolno oczyszcza¢ uszu zad-
nymi twardymi przedmiotami.

W razie pogorszenia sie stuchu lub bélu ucha
nalezy zwrocié sie o pomoc do lekarza.

Oddychaé¢ nalezy nosem, a nie ustami. Przy
katarze, utrudniajacym.oddychanie, nalezy umie-
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25
[iigiena oczu

26.
Strzyzenie
i golenie

27.
Odziez
bielizna

jetnie wyciera¢ nos chustkag do nosa, nie zatyka-
jac obu dziurek jednoczes$nie.

Oczy sa bardzo wrazliwe na pyt i jaskrawe
oSwietlenie. Nalezy unika¢ zapr6szenia oczu, zbyt
jaskrawego S$wiatta i zlego oSwietlenia przy pra-
cy umystowej (czytanie, pisanie). Przy czytaniu
i pisaniu nalezy trzymac ksigzke lub zeszyt mozli-
wie daleko oa oczu.

W razie bo6lu oczu, zaczerwienienia, tzawienia
i ropienia nalezy zwrdci¢ sie do lekarza.

Wiosy szeregowcdéw stuzby czynnej nalezy
strzyc krotko maszynka.

Podoficerom mozna zezwoli¢ na noszenie wio-
sow diugosci do 3 cm pod warunkiem czystego
ich utrzymania.

Brody nosi¢ nie wolno.

Do golenia nalezy uzywa¢ wtasnych przybo-
réw: brzytwy, maszynki do golenia, pedzla i my-
dia.

Zoinierz powinien posiadaé dwa komplety

odziezy: éwiczebny i wyjsciowy; w lecie — dre-
lichy, w zimie — sukienne, oraz przepisowg czapke
i ptaszcz.

Odziez powinna by¢ utrzymana czysto i sta-
rannie, uszyta nieco luzno, zwtaszcza w kotnierzu.

Codzienne trzepanie lub czyszczenie szczotkg
odbywa sie na dworze lub w osobnym pomiesz-
czeniu.

Drelichy ¢wiczebne nalezy pra¢ raz na 3 mie-
sigce.

Do robdt szczegdlnie brudzacych, jak warszta-
towe, ziemne itp. zoinierz powinien posiadaé¢ ubra-
nie robocze; drelichy robocze nalezy pra¢ co
miesigc.
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w razie stwierdzenia zawszenia catg odziez
nalezy poddaé dezynfekcji w komorze dezynfek-
cyjnej.

Bielizne nalezy zmienia¢ raz w tygodniu pod-
czas kapieli; w lecie jest pozadana zmiana
czestsza.

Bielizna powinna by¢ zaopatrzona w potrzeb-
ne guziki lub tasiemki.

Zotnierzowi nie wolno trzymac bielizny przy
sobie. Na sobie zoinierz moze nosi¢ tylko jedng
zmiane bielizny sktadajagcg sie z koszuli i kale-
sonow — w lecie ptdciennych, a w zimie flanelo-
wych lub dzianych,

Onuce lub skarpetki powinny byé zmieniane
raz w tygodniu, w lecie czesSciej. Po przepoceniu
onuc lub skarpet nalezy je przepra¢ wieczorem,
rozwiesi¢ na noc, a rano po wyschnieciu przed
zatozeniem dobrze zmig¢ w reku, by nie byty
sztywne. Nalezy unika¢ onuc lub skarpet podar-
tych lub nieumiejetnie cerowanych.

Obuwie powinno by¢ dobrze dopasowane i nie
powinno by¢ ani zbyt ciasne, ani luzne.

Skéra obuwia powinna by¢é miekka; dlatego
nalezy obuwie naciera¢ codziennie pasta do obu-
wia.

Przemoczone obuwie nalezy suszy¢ z dala od
pieca w suchym, przewiewnym miejscu. Obuwie
powinno by¢ zawsze starannie utrzymane i czysz-
czone, nie podarte i w swoim czasie naprawione.

Posciel sktada sie z siennika, poduszki, koca
i bielizny poscielowej.

Siennik powinien by¢ napetniony stomg Ilub
watg drzerwna, kt6ra zmienia sie przynajmniej co
3 miesiace.
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30.
Odziez
specjalna

3L
Uwagi
ogolne

32.

P_ i -
Hi6 ZAc0~
nie' I utrzy-
manie fryz-
jerni

Bielizna poscielowa (przescieradto, poszewka
na poduszke) powinna by¢ zmieniana 2 razy w mie-
sigcu.

Kazdy zotnierz powinien posiadaé¢ posciel tyl-
ko do witasnego uzytku.

Posciel nalezy raz w tygodniu przewietrzac.

W specjalnych stuzbach lub przy wykonywa-
niu specjalnych zadan zoinierze otrzymujg osob-
ng odziez czy obuwie; wydawanie ich regulujg
osobne przepisy i instrukcje.

ROZDZIAL VI

FRYZJERNIE WOJSKOWE

Zle urzadzone i zle utrzymane zaktady fry-
zjerskie, jak rowniez niehigieniczne wykonywa-
nie zabiegoéw fryzjerskich zagrazajg zdrowiu zol-
nierzy korzystajacych z ich ustug.

W szystkie organa, ktére majg nadzdér nad woj-
skowymi zaktadami fryzjerskimi, oraz wszyscy
fryzjerzy wojskowi lub obstugujacy wojsko sg
obowigzani zna¢ niniejsze przepisy i przestrzegaé
ich wykonywania.

Pomieszczenie dla zaktadu fryzjerskiego mu-
g AN suche, widne, dobrze przewietrzane i sta-

utrzymane we wzorowej czystosci. Podtoga po-
winna by¢ cata, réwna, bez szpar i dziur; nale-
¢y Jja zniiataé czesciowo po kazdym strzyzeniu,
a zamiata¢ catkowicie (ostroznie, aby nie wzbijaé
kurzu) i wycieraé 2 razy na dobe wilgotng S$cier-
ka, zwilzong w 5% roztworze wapna chlorowane-
go. Kazda fryzjernia musi by¢ zaopatrzona w urzga-
dzenie do szybkiego zagrzania wody, w lustra,
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krzesta z oparciami i wezgtowiem, Kkrzesta dta
oczekujacych na swoja kotejke, w szafki lub poét-
ki na narzedzia, w naczynia do dezynfekcji narze-
dzi i Przyborow fryzjerskich oraz w narzedzia fry-
zjerskie, jak: brzytwy, nozyczki, maszynki do strzy-
zenia wioséw, grzebienie, szczotki do wioséw, pe-
dzie itp.

Wtosy zebrane po kazdym strzyzeniu nalezy
natychmiast spali¢, mydito za$ zgolone z zaro-
stem wrzuci¢ do urzadzenn kanalizacyjnych albo
do wiadra z 10% roztworem wapna chlorowanego
(5% roztworem lizolu albo 2% roztworem forma-
liny).

Wezgtowie kazdego krzesta nalezy dla kaz-
dego klienta pokry¢ czystym papierem lub ser-
wetkag z ligniny. Nalezy zawsze dla kazdego klien-
ta uzy¢ Swiezych serwetek lub recznikow. W ra-
zie gdyby fryzjernia nie posiadata w dostatecznej
ilosci recznikéw, kazdy zoinierz powinien przy-
chodzi¢ do fryzjerni z wtasnym recznikiem. Szczot-
ki, grzebienie, brzytwy do golenia, maszynki do
strzyzenia, nozyczki powinny by¢ po kazdym uzy-
ciu starannie oczyszczone i wytarte oraz celem
odkazenia zanurzone na 3—5 minut w plynie my-
dlano-krezolowym tub w 5% roztworze lizolu. Ga-
bek do mycia twarzy, wspdlnych puszkéw do pu-
drowania uzywaé¢ nie wolno; nalezy do tych ce-
16w postugiwaé sie kawatkami waty, ktére po
jednorazowym uzyciu niszczy sie.

Pedzle do golenia sg doS¢ trudne do odkaza-
nia. Po kazdym goleniu nalezy je starannie wy-
my¢é w gorgcej wodzie i wysuszyc.

Mydelniczke nalezy dobrze wyparzy¢ goracg
wodg. Mydto do golenia nalezy uzywaé w posta-
ci proszku lub pasty.
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33.
Fryzjerzy

Przed otwarciem fryzjerni kwatermistrz i le-
karz jednostki sg obowigzani zbada¢ na miejscu
i protokolarnie stwierdzi¢, czy wyznaczone na ten
cel pomieszczenie odpowiada warunkom higieny.

Kazdy fryzjer przed powierzeniem mu czyn-
nosci fryzjerskich musi byé zbadany przez leka-
rza jednostki, przy ktoérej ma pracowaé, celem
stwierdzenia, czy nie cierpi na choroby skorne,
jaglice lub inne udzielajgce sie choroby, mogace
zagraza¢ zdrowiu klientow.

Okresowe badania fryzjerébw odbywajg sie co
10 dni. W razie stwierdzenia u fryzjera jakich-
kolwiek chorob wudzielajgcych sie nalezy az do
zupetnego wyleczenia zabroni¢ mu wykonywania
zawodu.

Fryzjer przed obstugg klienta powinien wymy¢
rece mydiem i woda.

Nie wolno fryzjerom, bez pisemnego zezwo-
lenia lekarza jednostki, sprzedawaé zadnych $rod-
kéw leczniczych ani kosmetycznych, ani tez sto-
sowac zabiegow leczniczych przeciwko pryszczom,
brodawkom, plamom, uszkodzeniom sko6ry ani prze-
ciw chorobom owtosienia.

Fryzjerom wojskowym lub pracujacym dla woj-
ska nie wolno goli¢ ani strzyc klienta w razie
stwierdzenia u niego objawdéw choroby skornej.

W razie skaleczenia klienta fryzjer powinien
odkazi¢ miejsce skaleczenia 1% roztworem chlo-
raminy lub jodynag oraz zatamowac¢ krwawienie.

Przepisy powyzsze muszg znajdowac sie w kaz-
dej fryzjerni wojskowej.

Lekarz, kwatermistrz oraz organa inspekcyj-
ne powinni czesto kontrolowac stan fryzjerni i mie¢
nadz6ér nad przestrzeganiem przez fryzjerow prze-
pisdbw sanitarno-higienicznych.
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CZESC v
HIGIENA ZYWIENIA

ROZDZIAL VII
HIGIENA ZYWIENIA

Organizm cztowieka wykonuje szereg ztozo-
nych czynnosci, na ktére sktada sie praca serca,
ptuc, miesni, moézgu i systemu nerwowego,- procz
tego organizm nasz odnawia zuzyte tkanki, pro-
dukuje soki trawienne oraz inne, wreszcie musi
utrzymywac stata temperature okoto 37° Dla po-
dotania tym zadaniom organizm potrzebuje surow-
cow, czyli réznych skia-dnikéw zywnosciowych.
Sktadniki te dzielimy, zaleznie od potrzeb orga-
nizmu, na budowlane, to jest biatka, oraz energe-
tyczne, czyli weglowodany i tluszcze. Précz tego
pozywienie zawiera¢ musi rézne sole mineralne oraz
sktadniki specjalne, tzw. witaminy, ktére chronig
od niektérych choréb i reguluja czynnosci orga-
néw wewnetrznych. Musimy tez uzupetnia¢ braki
wody, ktdrg stale tracimy. Celem sprawnego dzia-
tania organizmu spozywane produkty muszg by¢é
ilosciowo i jakoSciowo odpowiednio dobrane;
w przeciwnym za$ razie bedziemy narazeni na
wadliwe dziatanie poszczegdlnych organdw, ktore
moga ulec schorzeniu; gotowe potrawy nalezy tez
odpowiednio przyprawi¢ dla pobudzenia taknienia
oraz ufatwienia trawienia.

Biatko jest sktadnikiem, za pomocag ktérego
ustréj nasz buduje i odnawia zuzyte tkanki; bial-
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36.
Weglowoda-
ny i ttuszcze

37.
Sole
mineralne

38.
Witaminy

ka nie mozna zastapi¢ innymi skitadnikami. llos¢
biatka niezbedna dla organizmu dorostego czto-
wieka na dobe wynosi od 100 do 120 g. Biatko
jest zawarte w miesie, jajach, mleku, serze oraz
ro$linach strgczkowych; pod wzgledem odzywczym
najwartosciowsze jest biatko zawarte w migsie.
Inne .biatka pochodzenia zwierzecego, jak mleko,
ser, jaja sg tez pelnowarto$ciowe i nimi najczesciej
nalezy zastepowac mieso,- natomiast biatko pocho-
dzenia roslinnego jest niepetnowartosciowe i za-
stagpi¢ nim mieso mozemy tylko w ilosci

Gtownym Zrodtem energii potrzebnej dla or-
ganizmu do wykonywania pracy mieséni i utrzyma-
nia statej cieptoty sg weglowodany zawarte w Chle-
bie, mace, jarzynach, kaszach, cukrze i owocach.

Cze$¢ energii musi by¢ dostarczona dla ustroju
w postaci bardziej wydatnej; do tego celu stuzg
ttuszcze.

Gram spozytego ttuszczu daje przeszto dwa ra-
zy wiecej energii cieplnej niz jeden gram spozy-
tego biatka lub weglowodanéw.

Do budowy tkanek i poprawnego dzialania
réznych narzadéw sg potrzebne takze skiadniki
mineralne, ktdre znajdujemy w zwyklym miesza-
nym pozywieniu w ilo$ci dostatecznej dla organiz-
mu; jedynie s6l kuchenng nalezy dodawaé w ilo-
§ci 20 — 30 g dziennie. Przy wzmozonych wysit-
kach fizycznych lub dtuzszych marszach organizm
traci z potem duzg ilos¢ soli; w tych wypadkach
nalezy podawac¢ wiecej soli kuchennej.

Odzywianie, oprécz wartosci budowlanych
i energetycznych, musi by¢ urozmaicone, S$wieze
i nie pozbawione witamin, czyli skitadnikéw spe-
cjalnych, ktorych brak lub niedostatek w pozy-
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wieniu powoduje choroby, tzw. awitaminozy.
Z punktu widzenia higieny wojskowej najwieksze
znaczenie posiadajg witaminy A, B i C.

Podawanie w wojsku chleba razowego, zawie-
rajacego otreby, zabezpiecza w zupetnosci od za-
chorowania na beri -beri, spowodowana brakiem
witaminy B. Brak witaminy A powoduje zabu-
rzenia w narzadzie wzroku (kurza $lepota) i spa-
dek wagi, a brak witaminy C — gnilec (szkorbut).
Witaminy A i C znajdujg sie w Swiezych owo-
cach, jarzynach, mleku i jajach. Celem zabezpie-
czenia organizmu w dostateczng ilo$¢ witamin na-
lezy tak ukladaé jadtospisy, by zawieraty codzien-
nie przynajmniej 750 g jarzyn. Zapobieganie cho-
robom wywotanym brakiem witamin naklada na
dowddcow i kwatermistrzéw obowigzek zaopatry-
wania w ciggu catego roku magazyndéw wojsko-
wych w S$wieze jarzyny.

Organizm dorostego cztowieka wykonujgcego
umiarkowang prace potrzebuje energii przeliczonej
na jednostki cieplne, czyli tzw. kalorie, od 3000 do
3500; poniewaz stuzba wojskowa pod wzgledem
strat energetycznych moze byé poréwnana z ciez-
kg pracag fizyczng, dobowy rozchod energii zotnie-
rza obliczamy na 3500 do 4200 kalorii.

Przy petnieniu stuzby w garnizonie zoinierz
zuzywa 3500 do 3900 kalorii, w czasie manewrow
straty energetyczne dochodza do 4200, a w okre-
sie dziatan wojennych — powyzej 4200 kalorii.

Warunki stuzby w réznych rodzajach broni,
zwiekszenie wysitku w okresie szkolenia i ma-
newréw oraz dziatanh wojennych powodujg nie-
mozliwo$¢ stosowania w wojsku jednolitych norm
wyzywienia. Zachodzi przeto konieczno$¢ ustale-
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40.
Uktadanie
jadtospisu

llia réznych norm. Wysoko$¢ norm jest obliczona
na podstawie dtugoletnich doswiadczen, a jej war-
to$¢ energetyczna w zupeino$ci wystarcza do
sprawnego dzialania organizmu zoinierza w roz-
nych warunkach pracy fizycznej i umystowej.

W skiad nalezno$ci zywnos$ciowej wchodza
rézne produkty. Ilo$¢ ich i jakos$¢ ujeta w liczby
jest uzalezniona od warunkéw ekonomicznych
kraju i stanowi tzw. produkty zasadnicze, ktdre
w razie potrzeby mozna zamieni¢ na inne, lecz
w ilosciach przewidzianych tabelg zamiany $rodkow
spozywczych. [llosci produktéw zywnos$ciowych,
naleznych Zoinierzowi, w zadnym wypadku nie
mozna zmniejszy¢.

Oproécz kilku rodzajéow norm wyzywienia prze-
pisy obowigzujace przewiduja szereg dodatkéw
(w zaleznos$ci od charakteru pracy w wojsku), np.
dodatek dla rekrutdw, lotnikow, dla zalég todzi
podwodnych, nurkéw, dla pracujagcych w zaktadach
wojskowych i stykajgcych sie w swej pracy ze
szkodliwymi $rodkami chemicznymi itp.

Oficer zywnos$ciowy uktada jadtospis przy
wspotudziale lekarza jednostki i starszego kucha-
rza. Przy opracowywaniu jadtospisu nalezy brac
pod uwage warto$¢ odzywczg S$rodkdw spozyv/-
czych, objetos¢ ich oraz urozmaicenie potraw.

Objetosciowo strawa nie powinna by¢ zbyt
wielka ani zbyt mata. Karmienie wytgcznie pro-
duktami o matej warto$ci odzywczej, a duzej ob-
jetosci — prowadzi do rozszerzenia zotadka i po-
woduje ociezato$¢, strawa za$" zbyt tresSciwa nie
wypetnia dostatecznie przewodu pokarmowego
i daje wuczucie nienasycenia oraz uniemozliwia
sprawne ruchy zofadka i jelit. Wszelkie uchybie-
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nia w tym wzgledzie sprowadzajg po pewnym
czasie zaburzenia przewodu pokarmowego.

Précz tego duze znaczenie posiada zdolnos¢
nasycania spozywanych pokarmow. Spozywane po-
sitki musza sie sktada¢ z tak dobieranych pokar-
moéw, aby w przerwach miedzy positkami zotnie-
rze nie odczuwali zbyt silnego gtodu. Uczucie
nasycenia zalezy od czasu pozostawania pokarmow
w zotgdku oraz ilosci wydzielonych sokéw tra-
wiennych; im diuzej pokarm pozostaje w Zzotad-
ku i im wiecej wydziela sie soku zofgdkowego,
tym dtuzej trwa uczucie sytosci.

Najwiekszg warto$¢ nasycajagcg posiada mie-
so, zwtaszcza podane z jarzynami, Chlebem, ttusz-
czem lub potrawami macznymi. Jaja, mleko, sery
nalezg takze do pozywnych pokarmdéw, natomiast
ryby (mimo wysokiej warto$ci odzywczej) oraz po-
karmy roslinne majg stabg zdolno$¢ nasycania.

Urozmaicenie jadtospisu ma na celu zapobie-
zenie jednostajnosci zywienia, ktéra po pewnym
czasie powoduje utrate taknienia i upoS$ledzenie
trawienia. Najpraktyczniejsze jest uktadanie ja-
dtospisu na 10 dni (dekada), gdyz daje moznos¢
wprowadzenia wiekszego urozmaicenia w pozy-
wieniu.

Wazna rzeczg jest sposO6b przyrzadzania stra-
wy, gdyz od tego zalezy w znacznym stopniu ape-
tyt, traMuenie i przyswajalno$¢ pokarmoéw. Zie lub
niesmacznie ugotowane pokarmy powodujg mate
wydzielanie sokow trawiennych, co znéw jest przy-
czyng utraty taknienia, trudniejszego -trawienia,
a wiec i wchtaniania w jelitach. Celem poprawy
smaku dodaje sie do potraw korzenie i przypra-
wy, jak: cebule, czosnek, pieprz, papryke, listki
bobkowe i inne. Podawanie potraw przez niechluj-
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42,
Rozktad
positkow

4¢
Zatrucia po-
karmowe
i ochrona
przed nimi

ny i brudny personel lub w brudnych naczyniach,
tez nie dodaje apetytu oraz utrudnia proces tra-
wienia i przyswajania.

Najpraktyczniejszy okazat sie sposob trzykrot-
nego spozywania positkbw w ciggu dnia. Godzi-
ny positkéw zalezag od warunkéw pracy i zajec
zotnierza. Positki powinny byé zawsze podawane
n tej samej porze, gdyz wtedy system trawienia
najlepiej przystoso\/Vuje sie do swojej pracy.

Wedtug przepis6w wojskowych zoinierz w cig-
gu dnia powinien trzykrotnie htrzymac¢ goraca
strawe. W wyjatkowym wypadku podania zimnej
kolacji nalezy poda¢ goracg herbate lub kawe.
Pierwszy positek, $niadanie, sktadajacy sie w woj-
sku zwykle z ostodzonej kawy lub herbaty i Chle-
ba, czasem zupy i chleba, podaje sie z rana przed
rozpoczeciem zaje¢; jest to lekki positek nie ob-
cigzajacy zbytnio zotgdka. Drugim positkiem jest
obiad podawany miedzy 12.00—14.00 godz.; jest on
najobfitszy w ciggu dnia i powinien sktadaé sie
z zupy, miesa i jarzyn z dodaniem ttuszczu oraz
Chleba.

Wreszcie miedzy 17.00— 19.00 godz. kolacja,
mniej obfita niz obiad, lecz wiecej niz $niadanie.

Powodem zatru¢ pokarmowych sg zepsute, nie-
Swieze lub Zle przyrzadzone pokarmy. Czasem
przyczyng zatru¢ moga by¢ sole miedzi lub oto-
wiu, rozpuszczone w potrawach podczas gotowa-
nia w miedzianych Ilub niepobielanych kottach;
zdarza sie to jednak rzadko Do produktéw zyw-
nos$ciowych powodujgcych zatrucia nalezg w pierw-
szym rzedzie kietbasa i mieso nieSwieze lub za-
kazone drobnoustrojami chorobotwo6rczymi. W woj-
sku zatrucia takie przybieraja czesto charakter
matych epidemii i sg przyczyng przykrych dole-
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gliwosci, niejednokrotnie powaznych powiktan,
prowadzacych do zejscia $miertelnego. Na perso-
nelu stuzby zdrowia cigzy obowigzek statego nad-
zoru nad produktami zywno$ciowymi wydawany-
mi do Kkotta oraz dopilnowania przestrzegania
przepisow obowigzujacych przy sporzadzaniu i wy-
dawaniu potraw, zwtaszcza w porze letniej.

Do profilaktyki zatrué¢ miesnych' nalezy tez
nadzdér weterynaryjny, majacy na celu niedopusz-
czenie do spozywania miesa, pochodzgcego od
zwierzat chorych.

o llos¢ przyswajalna  ||o4¢

Nazwa produktu lo- kalorii
g biatko thuszcz V\,I'\gﬂ' (netto)

1L Chleb zvtni . . 3.6 0.2 46,3 206,6
2. Chleb pszenny . 6 05 472 223
3. Butka . .. 6,1 03 569 257
4. Suchary pszenne 7.1 14 69,7 328
5. Makaron 9 05, 741 346
6. Maka zytnia . 5,8 0,8 ; 664 303
7. Maka pszenna 8,7 1 :705 334
1 Kasza owsiana . 8 33 1 613 315
2. Kasza jeczmienna 7.4 13 : 617 295
3. Kasza gryczana . 6.4 13 631 297
4. Kasza pszenna 6,8 01 70,2 317
5 RYZ s 6,3 05! 77 332
6. Pecak 7.1 15 671 318
7. Groch 6.4 06 445 255
8. Fasola o 10,6 06 47 266
9 Jarzyny twarde . 6.9 18 638 276
1 Mieso wotowe . 20 157 50 - 116
2. Migso wieprzowe 20 138 181 1 — 224
3. Miegso cielece . 20 15.0 6 , — 120
4. Miegso baranie . 20 129 181 221
5. Kietbasa sucha . - 271 455 534
6. Kietbasa- Swieza : 198 254 — 317
7. Szynka . . . . — 241 343 — 418

44,
Tabela war-

tosci odzyw-
czej najwaz-

niejszych
produktow
zywnoscio-
wych (Sre-
dnia dla
100 g pro-
duktu)



FPWNPE NPOOONGUIAWNRE DUAWNE OURWNE UIAWN R

40

Nazwa produktu

. Konserwowe mie-

so z zawartoscia
1070 thuszczu .

Ryby Swieze

. Ryby solone

. Ryby suszone ,

. Sledzie solone

. Sledzie wedzone

Stonina

. Smalec
. Masto

Oliwa
Margaryna
£6j wotowy

Mleko petne
Mleko zbierane .

. Smietana

Ser
Twarog .
Jaja .

Ziemniaki

. Marchew

Buraki

. Pomidory

Brukiew

. Cebula

Kapusta Swieza .

. Kapusta kiszona

Jarzyny Swieze .
Jarzyny suszone
Owoce $wieze

Owoce suszone .

Cukier

. Czekolada
. Kakao

Marmolada

o<

30
30

37
29

10
15

15
15
15

llo$¢ przyswrajalna

biatko thuszcz ;v\vovgg:]c'))-/

i

[
214 1102 2,4
1221 04 -
6 1 02 —
486 i 08 —
1161 97 —
145 55
92 ' 698 -
03 i 931 -
07 i 81,2 05
~ i 934 -
05 ; 80,7 0.4
04 923 —
310 3 47
33 06 43
38 : 226 38
217 2 2,1
34,8 5,4 0,9
122 119 07
13 01 171
07 02 65
08 01 62
07 02 33
09 02 53
19 01 215
12 020 26
1 031 23
1 03! 4
86 23 572
04 11,3
13 46,7

_ 97,6
210 167 i 54.4
84 1268 i 387
03 1 1 49

lcsé

kalorii

(retto)

200

67
207
142
111

701



ROZDZIAL VIl

ZAOPATRZENIE W WODE

Woda stanowi % ciezaru naszego ciata; po-
niewaz tracimy jg przez parowanie, z moczem,
katem i potem, zapas wody musimy stale uzupet-
nia¢. Picie wody jest tez niezbedne dla sprawne-
go dziatania organizmu. Procz tego woda jest ko-
nieczna do utrzymania w czystosci naszego ciata,
odziezy i pomieszczeh. Zaopatrzenie jednostek
wojskowych w dostateczng ilo$¢ wody do picia
oraz do potrzeb gospodarczych powinno by¢ stalg
troskg i obowigzkiem dowodztwa i kwatermistrzo-
stwa. Z drugiej strony niebezpieczeAstwo, jakie
zta woda pocigga za sobg dla zdrowia zotnie-
rzy, naktada na personel stuzby zdrowia obowig-
zek statej kontroli zrédet wody, z ktérych korzy-
sta w“ojsko.

W wojsku przewiduje sie na jednego zoinie-
rza okoto 50 1 dziennie wody do picia, gotowa-
nia, mycia oraz prania bielizny. W warunkach,
stwarzajacych pewne trudno$ci w zaopatrywaniu
jednostek wojskowych w wode, norma moze by¢
obnizona do 25 1 W warunkach polowych, w obo-
zach, w czasie manewrow ilo$¢ niezbednej wody
wynosi okoto 15 1 na dobe.

Z punktu widzenia higieny rozrézniamy trzy
rodzaje wod: deszczowa, gruntowg i powierzch-
niowa.

Wody deszczowe nie nadajg sie do picia i stu-
zg jedynie do celéow gospodarczych.

Wody gruntowe, ktore otrzymujemy z wszel-
kiego rodzaju studni i zrodet, zawieraja dosta-
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teczng ilo$¢ soli mineralnych i stuzg do celéw
jadalnych i gospodarczych.

Wody powierzchniowe w rzekach, jeziorach
i stawach sg do$¢ miekkie oraz czesto zanie-
czyszczone odpadkami i bakteriami pochodzenia
katowego, dlatego bez uprzedniego oczyszczenia
nie nadajg sie do picia.

Kazde Zrédto wody, z ktérego ma korzystac
wojsko, musi by¢é uprzednio zbadane pod wzgle-
dem sanitarnym przez lekarza jednostki i dopie-
ro po zaopiniowaniu, ze jest wolne od zanieczysz-
czenia i posiada dobrg wode, moze bv¢é oddane
do uzytku. W celu oceny zrodta wody lekarz
przeprowadza wywiad u miejscowych witadz sa-
nitarnych i ws$réd otoczenia co do istnienia cho-
réb zakaznych przewodu pokarmowego u 0s6b
korzystajacych z tego Zrédta oraz przeprowadza
doktadne badanie zrodla i otaczajgcego terenu.
Do obowigzkéw lekarza nalezy takze pobieranie
i wysytanie probek wody do najblizszego okrego-
wego laboratorium sanitarno-epidemiologicznego
celem zbadania chemicznego i bakteriologicznego.
Dobrg i wolng od zanieczyszczenia wode otrzymu-
je sie z gtebokich studni. Studnia kopana powinna
posiada¢ przynajmniej 4 m gtebokos$ci, studnio
ptytsze zawierajg zwykle bakterie gnilne. Odle-
gto$¢ studni od ustepdw, gnojowek, Smietnikow
nie powinna by¢ mniejsza niz 50 m.

Nieodzownymi warunkami dobrej studni sg;
cembrowina nieuszkodzona, otoczenie studni po-
kryte betonem lub wybrukowane, urzgdzenie S$cie-
ku do wody rozlanej przy pobieraniu, szczelna
pokrywa zabezpieczajgca 6d zanieczyszczenia z go-
ry oraz state wiadro do czerpania wody.
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Najodpowiedniejsze pod wzgledem higienicz-
nym sag studnie wiercone, zwitaszcza czerpigce wo-
de z glebokich warstw, tzw. ,artezyjskie".

Dobra woda do picia powinna by¢ przezro-
czysta, bez zapachu i osadu, a w smaku chtodna
i przyjemna. Do celow gospodarczych najlepiej
nadajg sie wody miekkie, zawierajgce mate ilosci
soli mineralnych, poniewaz dobrze zmydlajg, przez
co oszczedzajg zuzycie mydia.

Do picia nie nadajg sie wody zawierajgce
azotyny lub $lady amoniaku, ktére Swiadczg
o Swiezych procesach gnicia substancyj organicz-
nych. Wode takg mozna uzywac¢ po uprzednim
odkazeniu.

Najprostszym sposobem odkazania wody jest
przegotowanie. Poniewaz woda przegotowana jest
niesmaczna z powodu utraty tlenu i odkazanie ta-
kie nie zawsze da sie przeprowadzié¢, najczesSciej
stosuje sie chlorowanie wody; polega ono na do-
daniu do wody stabego rozczynu 1—3% wapna
chlorowanego. Chlor uzyty do wody w tej ilosci
zabija w ciggu 30 minut wszystkie szkodliwe bak-
terie nie zmieniajagc smaku i zapachu wody.

W jednostkach wojskowych, w czasie manew-
row oraz w warunkach stuzby polowej, stosuje
sie czesto tabletki zawierajgce pewnga ilo$¢ czyn-
nego chloru, np, pantocid, annogen, chloramina;
tabletki te stuzg do odkazania wody w matych
ilosciach.

ROZDZIAL IX

MAGAZYN ZYWNOSCIOWY

Otoczenie magazynu przynajmniej w promie-
niu 50 m musi by¢ starannie uprzatane i utrzymy-
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wane we wzorowej czystosci. Smietniki, naczy-
nia na odpadki znajdujgce sie w poblizu muszg
by¢ szczelnie zamykane, stale oprézniane i oczysz-
czane, a w porze letniej codziennie zlewane 10%
roztworem wapna chlorowanego. Magazyn powi-
nien posiadaé¢ pomieszczenia przystosowane do
przechowywania w nich réznych rodzajow pro-
duktow spozywczych. Pomieszczenia te mogg znaj-
dowaé sie w jednym lub wiecej budynkach, w za-
leznosci od potrzeb i mozliwosci jednostki; po-
winny odpowiadaé nizej podanym warunkom.

, 8). Pomieszczenie na migso musi "by¢ 'suche,
przewiewne i chtodne (temperatura ponizej
'h 4" C). W pomieszczeniu tym powinny
znajdowaé sie odpowiednie wieszaki z ha-
kami pobielanymi cyng, stoét obity blachg
cynkowa bez wrebéw i uszkodzen, topor,
pieniek do ragbania miesa, waga oraz néz
rzeznicki. Przechowywanie innych przedmio-
tow jest niedopuszczalne.

b) Pomieszczenie na ryby zywe powinno za-
wieraé baseny z woda, na ryby S$niete —
lodownie, a na ryby solone w beczkach lub
konserwy pomieszczenie musi by¢ chiodne
i przewiewne.

c) Pomieszczenie na ttuszcze powinno by¢ cie-
mne, chtodne i przewiewne. W pomieszczeniu
tym poza ttuszczem, wagg i przyrzagdami do
pobierania i dzietenia tltuszczu nie wotno
przechowywaé innych produktéw.

d) Pomieszczenie na produkty maczne stracz-
kowe, cukier, sol, suszone jarzyny i uzywki
musi byé suche, widne i przewiewne.

c) Pomieszczenie na jarzyny S$wieze (ziemnia-
ki, buraki, pietruszka) musi by¢ chtodne.



ciemne i w miare suche. Na ten cel najle-
piej nadajg sie piwnice.

W kazdym pomieszczeniu powinna znajdowac
sie umywalnia, mydto i recznik. Wyjatek stanowi
pomieszczenie na jarzyny S$wieze.

W szystkie produkty zywnosciowe, dostarczane
do magazynu zywnosciowego, muszg by¢ przyj-
mowane protokolarnie przez komisje skladajgca
sie z lekarza, oficera zywnosciowego i oficera stuz-
bowego Ilub wyznaczonego przez dowddce jed-
nostki.

Mieso i stonina musza pochodzi¢ z uboju do-
konanego w rzezni miejskiej i mie¢ pieczatke
rzezni. Przev/ozi¢ je nalezy w wozach, samocho-
dach tub w skrzyniach obitych wewnatrz blachg
cynkowa z zamykanym wiekiem, Wozéw tych,
samochodow lub skrzyn nie wolno uzywa¢ do in-
nych celéw.

Mieso nalezy przechowywaé¢ w lodowni,
a w razie jej braku w pomieszczeniach o tempe-
raturze ponizej -r 4*C, rozwieszone na hakach tak,
by poszczegdlne cwiartki lub czesci nie przyle-
gaty do siebie i nie dotykatly S$cian lub poditogi.
W braku takiego pomieszczenia jest dopuszczal-
ne przechowywanie miesa w suchym, chiodnym
pomieszczeniu w temperaturze ponizej IOVC w le-
cie jednak nie diuzej niz 2—3 doby.

Ryby niezywe nalezy przechowywa¢ na lo-
dzie: $wiezo $niete — do 24 godzin, a mrozone —
do 10 dni. W braku lodu lub lodéwki ryby moz-
na przechowywaé w temperaturze ponizej 10“C
nie diuzej niz 24 godziny. Solone ryby mozna
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przechowywaé¢ przez diuzszy czas w beczkach
w temperaturze ponizej +8”C.

Produkty maczne nalezy trzyma¢ w workach
konopnych lub Inianych ustawionych pionowo na
podniesieniu z deSek, odlegtych od podtogi co naj-
mniej 15 cm oraz w odlegtosci 25 cm jeden od
drugiego.

Podobnie nalezy przechowywaé suszone jarzy-
ny i uzywki.

Cukier i s6l mogag byé przechowywane w wor-
kach lub drewnianych skrzyniach w suchych po-
mieszczeniach, na podniesieniu z desek, jak przy
produktach macznych.

Chleb moze byé przyjety z piekarni jedynie
po zupeinym ostygnieciu i ztozony w magazynie
w 24 godziny po wypieku. Chleb nalezy przecho-
wywa¢ w pomieszczeniach chtodnych, suchych
i przewiewnych, na potkach specjalnie przezna-
czonych do tego celu. Na pdtkach nalezy uktadac
Chleb tak, by nie stykat sie ze $cianami pomiesz-
czenia i aby byt przewiew miedzy poszczeg6lnymi
partiami chleba. Pétki w lecie powinny byé¢ za-
kryte przed muchami muslinowg zastona.

5L Produkty do kuchni nalezy wydawac¢ tego dnia,
Wydawanie  ktorym maja by¢ uzyte. Nie wolno wydawaé

g(r)"dlt‘ﬂfctﬁm produktéw na dhuzszy okres (2— 3 dni).

Mieso, ryby i tluszcz nalezy wydawac¢ do przy-
gotowania kazdego positku codziennie (oddziel-
nie na $niadanie, na obiad i na kolacje); Swieze
mieso i ryby w okresie letnim nalezy wydawaé
nie wczesniej niz na 2 godziny przed rozpoczeciem
przygotowania positkow.

Mrozone lub solone mieso i ryby celem wy-
moczenia nalezy w okresie letnim wydawacé do
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kuchni na 12 godzin, w okresie zimowym na 14 —
15 godzin przed rozpoczeciem przygotowania po-
sitku. Inne produkty moga by¢ wydawane raz na
dobe w okreSlonym przez oficera zywnosciowego
czasie, zatwierdzonym przez dowodce jednostki.

Produkty zywnos$ciowe moga by¢ wydawane
do kuchni jedynie starszemu kucharzowi w obec-
nosci oficera zywnosciowego oraz dyzurnego ofi-
cera.

Ilo$¢ i jako$¢ produktéw wydanych do kuchni
musi by¢ wpisana do osobnej ksigzki i potwier-
dzona przez odbierajacych.

Kazdy pracownik magazynu zywnosciowego
moze by¢ dopuszczony do pracy jedynie po uprzed-
nim zbadaniu stanu zdrowia i otrzymaniu od le-
karza jednostki odpowiedniego zaswiadczenia. Po-
nadto kazdy pracownik magazynu musi by¢ raz
na 10 dni badany przez lekarza, ktory odnotuje
wynik badania w ksiedze badan i przegladéw le-
karskich pracownikéw zespotu zywnos$ciowego,
spotdzielni, fryzjerni itp.

Procz tego pracownicy magazynu sg badani
codziennie przez instruktora sanitarnego na czy-
sto$¢, a raz na trzy miesigce lekarz jednostki za-
rzadza badanie ich na nosicielstwo zarazkow prze-
wodu pokarmowego.

W magazynie zywnosciowym dla pracownikow
musi znajdowac¢ sie pomieszczenie przeznaczone
na rozbieralnie i wktadanie ubran roboczych.

Pracownicy magazynu zywnosciowego przed
przystagpieniem do pracy powinni wilozyé czysty
odziez roboczg (fartuchy, kurtki, czapki), doktad-
nie, wymy¢ rece mydtem i szczotkg. Paznokcie
muszg by¢ stale czyste i krétko obciete. Wierzchnig
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53.
Przewietrza-
nie i utrzy-

mywanie
czystosci

54.
Pomieszcze-
nie i wypo-

sazenie
W sprzet

odziez pracownicy pozostawiajg w specjalnie na
ten cel wyznaczonym pomieszczeniu. Przy wyjsciu
z magazynu odziez roboczg nalezy zdjg¢ zakta-
dajac ja ponownie po powrocie i po umyciu rak.

Dla utrzymania czystosci powietrza w pomiesz-
czeniach magazyndw nalezy dba¢ o przewietrza-
nie ich za pomocg wentylatoréw lub otwierania
okien. Czysto$¢ pomieszczen utrzymuje sie przez
codzienne wuprzatanie $mieci i usuwanie Kkurzu
oraz zanieczyszczen; do tego celu uzywa sie szczo-
tek, czystych szmat, gorgcej wody 2z dodaniem
sody lub mydia.

ROZDZIAL X
KUCHNIA

Pomieszczenie kuchni powinno sktada¢ sie z tak
zwanej czesci czystej i brudnej.

Cze$¢ brudna sktada sie:

a) z szatni,dla pracownikéw kuchni,

b) z Timywalni,

C) ustepow,

d) izby na resztki obiadowe i obierzyny,

e) izby do czyszczenia i obierania $wiezych

jarzyn,
f) izby do ptukania jarzyn.

Cze$¢ czysta skiada sie:

a) z magazynu przykuchennego,

b) izby do przygotowywania potraw,

¢) wtasciwej kuchni.

W magazynie przykuchennym nalezy przecho-
wywaé tylko takie produkty zywnosciowe, Kkto-
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re tego samego dnia beda uzyte do potraw. Prze-
chowywanie produktdw musi odpowiada¢ zasadom
0 przechowaniu ich w magazynach; przechowywa-
nie produktéw ponad 24 godziny jest wzbronione.

W izbie do przygotowywania potraw znajduja
sie osobne stoty do przyrzadzania kazdego rodzaju
potraw, a wiec oddzielny do surowego miesa,
do surowej ryby, surowych jarzyn, stét do przy-
rzadzania potraw macznych, oraz szafka na prob-
ki strawy, umieszczona w najchtodniejszym miej-
scu. Stoty zasadniczo musza by¢ obite blachg
cynkowg. W mniejszych kuchniach, w braku po-
mieszczen i sprzetu, stoty moga znajdowaé sie
w samej kuchni, lub mozna je zastgpi¢ stolnicami
(wystruganymi deskami) z oznaczeniem na kazdej,
ilo jakiego celu ma stuzyc.

We wilasciwej kuchni powinny by¢é wmonto-
wane kotty do gotowania strawy, kociot do goto-
wania wody na herbate lub kawe, do gotowania
zupy, miesa, jarzyn oraz kociot do gotowania
v\?2ody do mycia naczyn. W mniejszych kuchniach
moga by¢ tylko 3 kotty. Poza tym musi by¢ piec
do utrzymania strawy w stanie goragcym dla ludzi,
ktorzy ze wzgledow stuzbowych dostajg strawe
z op6znieniem.

W kuchni powinny znajdowacd sie:

a) stét obity blachg cynkowa do przygotowy-

wania ugotowanego miesa,

b) stét do przygotowywania ugotowanych ja-

rzyn i potraw macznych,

c) szafy do narzedzi i naczyh kuchennych,

d) tablica, na ktérej sg wywieszone instrukcje

i przepisy dla kucharzy, jadtospis itp.
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55.

nie suro-
wych pro-
duktow

w kuchni powinny znajdowac sie wszystkie
sprzety i narzedzia potrzebne dla kucharzy do pra-
cy, w szczegblnosci narzedzia do przyrzadzania
i rozdzielania strawy, wykonane wedtug odpowied-
nich wzoréw i miary przewidzianej przez odpo-
wiednie normy zywno$ciowe, a w szczegolnoSci:
waga, miski, sitka do maki, tyzki drewniane i me-
talowe réznej wielkosci, noze do miegsa i jarzyn,
tasaki lub siekiera, widelce, haki na rgczkach,
miarki do herbaty, do zupy o pojemnosci 0,50, 0,75
il1

Kuchnia powinna by¢ potaczona =z jadalnig
okienkiem, przez ktére wydaje sie strawe per-
sonelowi obstugujgcemu jadalnie.

Obok kuchni miesci sie izbha odpowiednio wy-
posazona, stuzaca do mycia naczyn i sprzetu ku-
chennego.

Przed przygotowaniem kazdej z potraw kucharz
™Vsi wymy¢ starannie rece mydiem i szczotka.

Przyrzadzania i przygotowywania miesa i ryb
dokonuje sie na oddzielnych, specjalnie do tego
celu wyznaczonych stotach (w mniejszych kuch-
niach na stolnicach).

Zabrania sie przyrzadzania surowego miesa lub
ryb na tym samym stole lub stolnicy, na ktérych
przyrzadza sie mieso lub ryby gotowane, jarzyny
czy potrawy ragczne.

Mieso do gotowania nalezy pokraja¢ na ka-
watki wazace nie mniej niz 1 kg. Podzialu mie-
sa dokonuje kucharz, a nie jego pomocnicy.

Przygotowanie innych produktow, musi odby-
wac¢ sie na odpowiednich do tego celu przezna-
czonych stotach (stolnicach), oddzielnie dla potraw
macznych oraz oddzielnie dla $wiezych jarzyn.
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Aby mieso ostudzié¢, nalezy po ugotowaniu
wiozy¢ je do garnka wybielonego cyng (lub do
brytfanny), przykry¢ pokrywga, a dopiero po ostu-
dzeniu kraja¢ na porcje lub drobne kawatki. Przy-
gotowanie porcyj z cieptego miesa oraz przecho-
wywanie go w cieptym miejscu jest niedopusz-
czalne.

Przed wydaniem drobno pokrajanego miesa na-
lezy uprzednio wiozy¢ je do kotta z zupg i pod-
grza¢ do wrzenia.

Azeby przygotowaé rybe w porcjach, nalezy
wiozy¢é ja do garnka lub brytwanny przeznaczo-
nych do tego celu i nala¢ wody, tak aby zakry-
ta rybe zupetnie oraz gotowac¢ jg na wolnym
ogniu.

Zabrania sie przechowywaé¢ w kuchni rybe go-
towana.

Gulasz, befsztyk, sznycel, a wiec potrawy z ka-
watkow miesa, do czasu wydania nalezy pozo-
stawi¢ na goracej ptycie, natomiast potrawy z sie-
kanego miesa lub ryby, tzw. farsze, muszg by¢
natychmiast po ugotowaniu wydane do spozycia.

Przygotowanie potraw macznych, szczego6lnie
klusek, musi by¢ staranne. Ciasto powinno by¢
dobrze wyrobione, rozwatkowane i pokrajane,
a gotowanie musi odbywaé >sie z takim oblicze-
niem, zeby kluski byty débrze ugotowane i na
krétko przed wydaniem wyjete z wody. Kasza,
groch, fasola powinny by¢ oczyszczone i namo-
czone.

Jarzyny nalezy dobrze wygotowac.

Strawa powinna by¢ ugotowana najdalej na
.30 min. przed wydaniemi przechowywanie w kuch-
ni gotowej strawy jest wzbronione. Strawe, ktdrg
z konieczno.Sci trzeba zostawié¢ dla op6znionych

m

mwanie |
dawanie go-
towej strawy



(powro6t z warty, zajecia stuzbowe itp.), nalezy wto-
zy¢ do cieptego naczyna, ochtodzi¢ i przecho-
wa¢ w chiodnym miejscu, najwyzej przez 4 go-
dziny. Pozostawiong i przechowang w ten sposob
strawe nalezy przed wydaniem ponownie przego-
towa¢ (ptynne dania), inne za$ dogrza¢ do wrze-
nia lub podsmazy¢.

Potrawy na zimno, jak chtodniki, satatki itp.
mogg by¢ przechowywane nie diuzej niz 3 go-
dziny. Jarzyny do satatek nalezy oczysci¢, krajac,
gotowaé¢ i przechowywac¢ oddzielnie, a przed sa-
mym wydaniem zaprawi¢ octem, oliwg i uzyw-
kami (pieprz, sol itp.). Surowe farsze, siekane
mieso lub ryby nalezy niezwilocznie po przygo-
towaniu ugotowa¢ lub usmazyé, a nastepnie wy-
da¢; przechowywanie ich w stanie surowym i po
ugotowaniu jest niedozwolone.

Przyprawy i uzywki (sél, pieprz, liscie bobko-
we i inne) nalezy uzywa¢ zgodnie z zasadami
sztuki kucharskiej w czasie przyrzadzania suro-
wych produktow Ilub w czasie ich gotowania,
w ilosciach nadajgcych wiasciwy, przyjemny smak.

Gotowg strawe po skontrolowaniu przez le-
karza nalezy wydaé¢ do jadalni.

Przed wydaniem strawy nalezy pobra¢ préb-
ki celem przechowania w ciggu 24 godzin w szaf-
ce zamknietej na klucz i przeznaczonej do tego
celu.

Strawe nalezy wydawaé do jadalni Zzoinierskich
w obecnosci oficera stuzbowego jednostki.

Za jakos$¢ i ilos¢ wydanych porcji jest odpo-
wiedzialny kierownik kuchni, starszy kucharz oraz
oficer dyzurny kuchni.

Jakos¢ i ilos¢ otrzymanych porcyj kwituje oficer
lub podoficer stuzbowy pododdziatu.
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Kotty nalezy oczys$ci¢ z resztek strawy, na-
laé wody i podgrzaé ja do temperatury 70“C,
a nastepnie wyszorowac szczotkag ryzowg lub zmy-
wakiem i wyptuka¢ wrzaca woda. Z zewnatrz
kotty myje sie zmywakiem i goragca woda.

Wszelkie inne naczynia nalezy najpierw oczys-
ci¢ z zewnatrz, a nastepnie my¢ i szorowa wew-
natrz w dobrze cieptej wodzie oraz optukaé go-
racg wodg i wysuszy¢. Naczyn kuchennych jak
i stolowych nie wolno wyciera¢ S$cierkami.

Nalezy szczegdlnie dbaé, przez stosowanie od-
powiednich wyciagéw (wentylator), o usuwanie
nadmiaru pary i zapachéw kuchennych. Usuwanie
$§mieci oraz utrzymanie czysto$ci przeprowadza sie

przez zamiatanie, mycie podtogi lub posadzki oraz
wycieranie kurzu.

ROZDZIAL XI
JADALNIA

Jadalnie powinny znajdowac sie obok kuchni
i by¢ z nig potaczone jedynie okienkami stuzga-
cymi do wydawania przez nie strawy.

Pomieszczenie jadalni powinno sie skiadaé z:

a) rozbieralni,

b) umywalni i ustepow,

c) wiasciwej jadalni,

d) izby, stuzacej do mycia naczyn stotowych.

Sprzet, w jaki powinna by¢ zaopatrzona ja-
dalnia:

a) wieszadta z wieszakami i numerkami,
b) umywalnia,
c) stoty, krzesta, tawki lub taborety.
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Gl.

d) naczynia do mycia i ptukania naczyn sto-
towych,

e) szafki do przechowywania czystych naczyn,

f) stoty do ustawiania brudnych naczyn,

g) tace do roznoszenia strawy,

h) tablica na jadtospis, przepisy porzadkowe,
ogtoszenia itp.

Personel obstugujacy jadalnie wydaje strawe

Wydawanie w wyznaczonych godzinach, w porzgdku ustalo-

strawy

02.
Mycie na-
czyn stoto-

wych

przez dowddce.

W jadalniach zoinierskich strawe wydaje sie
pod nadzorem oficera lub podoficera stuzbowego.

Obstuga jadalni moze by¢ stata i powinna by¢
zbadana przez lekarza, lub kazdy Zoinierz obstu-
guje sie sam podchodzac kolejno !do okienka,
przez ktére kucharz wydaje strawe.

Spozywanie strawy odbywa sie przy stotach.

Po zjedzeniu stata obstuga lub sami Zotnie-
rze (w pomieszczeniu do mycia naczyn stotowych)
myja naczynia, z ktérych jedli, w goracej wodzie
wydanej z kuchni.

Jesli nie ma specjalnej obstugi, wyznaczeni
zoinierze sprzatajg jadalnie. Czynnos$ci te kontro-
luje oficer lub podoficer stuzbowy.

Przed myciem naczyn stotowych nalezy je
oczysci¢ z pozostatosSci do przeznaczonych na ten
cel naczyn. Resztki nalezy usuwa¢ drewnianymi
topatkami, zmywakiem, szczotkg, a nigdy reko-
ma lub metalowymi przedmiotami. Naczynia, na-
tychmiast po ich oczyszczeniu, nalezy zmy¢é w cie-
ptej wodzie o temperaturze okoto 70“C, a nastep-
nie optuka¢ w goragcej wodzie o temperaturze
90"C. Naczyn wyciera¢ nie wotno; nalezy je po-
zostawié¢ utozone na stole do wyschniecia.
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Kazdy pracownik kuchni lub jadalni moze by¢
dopuszczony do pracy jedynie po uprzednim zba-
daniu zdrowia i otrzymaniu zaswiadczenia lekarza
jednostki o jego zdolnosci do pracy w kuchni.

Précz tego lekarz jednostki bada co 10 dni
stan zdrowia personelu; kontrole czystoSci przepro-
wadza codziennie instruktor sanitarny.

Personel ten musi by¢ badany co 3 miesigce
na nosicielstwo zarazkéw chordb zakaznych prze-
wodu pokarmowego.

Przed przystgpieniem do pracy personel ku-
chenny powinien wktada¢ czysta odziez roboczg
(fartuchy, czapki) oraz doktadnie wymy¢ rece my-
dtem i szczotka. Paznokcie muszg by¢ czyste
i krotko obciete. Odziez osobistg personel kuchen-
ny zostawia w osobnym pomieszczeniu przezna-
czonym na ten cel. Przy wyj$ciu z kuchni pracov/-
nicy zdejmujg odziez robocza i wktadaja ja po
powrocie i umyciu rgk.

Celem utrzymania czysto$ci powietrza w jadal-
ni nalezy przewietrzaé jg za pomoca wentylato-
row lub otwierania okien. Czysto$¢ pomieszczen
utrzymuje' sie przez codzienne uprzatanie smieci,
usuwanie kurzu i zanieczyszczen. Uzywa sie do
tego szczotek, czystych szmat, gorgcej wody z do-
daniem sody lub mydta. Sprzgtanie i przewietrza-
nie jadalni nalezy przeprowadza¢ po kazdym spo-
zytym positku.

W magazynie, kuchni i jadalni na widocznym
miejscu muszg znajdowaé sie wyciagi z przepiséw
i instrukcyj dotyczacych danego dzialu, tak by
kazdy pracownik mogt dokladnie zapoznaé sie
Z nimi.
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ROZDZIAL XII

PIEKARNIA
, 66. W otoczeniu piekarni w promieniu 50 m nie
Czesci skia- - PR . .
dowe pie- POWInno by¢ S$mietnikdw, dotow ustepowych itp.
karni Celem utrzymania nalezytego stanu sanitarne-

go piekarnia powinna sklada¢ sie z:

1) pomieszczenia na szatni¢ dla pracownikow,

2) ustepéw i umywalni,

3) pomieszczenia na szatnie do ubran robo-
czych,

4) magazynu na make,

5) pomieszczenia do przygotowania ciasta,

6) hali piecowej,

7) pomieszczenia do studzenia chleba,

8) magazynu na chleb,

9) kancelarii,

10) izby dla pracownikdw,

11) magazynu na czyste ubranie robocze,

12) magazynu na brudne ubranie robocze,

13) palarni,

14) magazynu opatowego.

Szatnia powinna by¢ pierwszym pomieszcze-
niem przy wejsciu do piekarni, gdzie kazdy pra-
cownik powinien mie¢ szafke przeznaczong na
wierzchnie ubranie.

Ustepy powinny by¢ réwniez w tej czesci pie-
karni, w poblizu szatni, a przed umywalnia, tak
by pracownicy wracajac do pracy z ustepéw mo-
gli umy¢ rece.

Umywalnia powinna znajdowac sie w przejs-
ciu do wtasciwej wytwérni chleba, tak by pra-
cownicy przychodzacy do pracy lub wracajacy
z ustepow mogli umy¢ rece.
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Szatnia na ubrania robocze powinna by¢ za
umywalnig, by pracownicy przystepujacy do pra-
cy, po umyciu rgk, mogli natozy¢ czyste ubrania
robocze, zostawione w przydzielonych szafkach.

Magazyn na make miesci sie przy piekarni
i powinien mie¢ dwa wejscia; jedno zewnetrzne
— do przyjmowania maki dostarczonej do pie-
karni, drugie wewnetrzne — do wydawania maki
do wypieku chleba. Pomieszczenie magazynu mu-
si byé suche i przewiewne. Temperatura w nim
nie moze byé nizsza niz 10° i wyzsza niz 16°.
Worki z maka nalezy ustawiaé na podwyzszeniu
z desek, nie przylegajacych do siebie, odlegtym
od podtogi co najmniej o 15 cm. Worki nalezy
ustawia¢ pionowo w odlegtosci 25 cm jeden od
drugiego; z braku miejsca na stojagcych workach
uktada sie deski i na nich znéw ustawia sie pio-
nowo worki celem przewiewu.

Pomieszczenie, w ktérym przygotowuje sie cia-
sto do wypieku chleba, jest wtasciwg jego wytwadr-
nig. Wstep do tej czeSci piekarni osobom nie-
powotanym musi by¢é bezwzglednie wzbroniony.
Pracownicy moga w niej pracowac jedynie w czy-
stych ubraniach roboczych i muszg by¢ czysci oraz
wolni od jakichkolwiek chorob zakaznych i skor-
aych. Pomieszczenie powinno by¢é wyposazone
w sprzet mechaniczny; przejSciowo jest dopusz-
czalny sprzet do recznego wyrobu ciasta. Utrzy-
manie czystosci powietrza, sprzetu, pomieszczenia
musi by¢ wzorowe; przy sprzataniu nalezy uni-
ka¢ podnoszenia kurzu. Przewietrzanie jest ko-
nieczne z uwzglednieniem utrzymania temperatu-
ry w wysokosci 20 — 30°. W pomieszczeniu prze-
znaczonym do przygotowania ciasta powinna znaj-
dowa¢ sie dodatkowa umywalnia do optakiwania

57



ciasta z rak; tam réwniez odbywa sie ostateczne
wyrobienie ciasta i przygotowanie bochenkdéw
Chleba. E

W hali piecowej mieszczg sie piece do wy-
pieku Chleba;- paleniska tych piecéw winny znaj-
dowa¢ sie po zewnetrznej stronie piekarni, na-
tomiast trzony piecOw muszg >nie¢ otwory do
wktadania przygotowanych bochenkéw i wyjmo-
wania upieczonego chleba. Utrzymanie czystosci
i stanu sanitarnego obowigzuje jak w pomieszcze-
niach do przygotowania ciasta.

Obok hali piecowej znajduje sie pomieszcze--
nie do studzenia chleba, dokad chleb po wypieku
podaje sie przez okienko. W tym celu bochenki
chleba rozktada sie w jednej warstwie. Po osty-
gnieciu nalezy chleb przenie$¢ do magazynu. W ma-
gazynie przechowuje sie chleb do czasu wydania
go z piekarni i uktada sie warstwami (najlepiej
w jednej warstwie) na poétkach. Nalezy utrzymac
wzorowg czystosé jak w pomieszczeniach do stu-
dzenia chleba. Magazyn powinien mie¢ dwa wejs-

cia: jedno wewnetrzne — celem przyjmowania
chleba do magazynu, drugie zewnetrzne — do wy-
dawania.

Przy piekarni winna znajdowac sie kancelaria,
w ktorej prowadzi sie wszelkg rachunkowos$¢, re-
jestracje i sprawozdawczo$¢ piekarni.

Izba dla pracownikéw miesci sie przy szatni;
w izbhie tej pracownicy piekarni patg papierosy,
odpoczywaja, jedzg positki itp.

Magazyn na czyste ubrania robocze i bieliz-
ne moze sie miesci¢ obok kancelarii; tutaj z pral-
ni dostarcza sie czyste ubrania robocze, reczniki,
Scierki itp. i wydaje sie je pracownikom.
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Magazyn na brudne ubrania robocze i bielizne
miesci sie przy szatni; do magazynu tego pra-
cownicy zdajg brudne ubrania robocze, reczniki,
Scierki celem przekazania do pralni.

Magazyn opatowy miesci sie w oddzielnym
budynku obok piekarni lub w osobnym pomiesz-
czeniu.

Kazdy pracownik piekarni przed przyjeciem
do pracy musi byé zbadany przez lekarza, kto-
ry okre$la stan jego zdrowia i zezwala na za-
trudnienie w piekarni. Wszelkie choroby zakazne
i zarazliwe oraz skorne wykluczajg mozliwos¢
przyjecia do pracy w piekarni. Procz tego pra-
cownicy piekarni powinni by¢ zbadani na nosi-
cielstwo przed przyjeciem do pracy i raz do
roku na wiosne. Pracownicy muszg by¢ badani
przez lekarza co 10 dni, a przeglad czystosci przez
instruktora sanitarnego winien by¢ dokonywany
codziennie podczas pracy. Rezultaty badania i kon-
troli lekarskiej nalezy kazdorazowo wpisywaé¢ do
ksigzki kontroli pracownikéw zespotdbw zywnos-
ciowych.

Reguluje ja instrukcja o wypieku chleba. Instr.
4/46.

Lekarz lub instruktor sanitarny powinien co-
dziennie kontrolowa¢ stan sanitarny piekarni, czy-
stos¢ pracownikéw, sposdb przechowywania ma-
ci, Chleba oraz spos6b wydawania i przewozenia
go. Odpowiedzialno$¢ za jako$¢ maki .dostarczonej
do wypieku oraz za wypiek chleba ponosi kie-
rownik piekarni i stuzba intendentury.

W pomieszczeniach piekarni na widocznym
miejscu muszg znajdowac sie odpowiednie wycig-
gi z przepis6w i instrukcyj dotyczace piekarni,
stuzby zdrowia oraz stuzby intendentury.
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ROZDZIAL XIlI
SKLEPY | GOSPODY WOJSKOWE

Sklepy i gospody wojskowe (bufety) prowa-
dzone przez wojsko, stowarzyszenia lub spotdziel-
nie wojskowe majg duze znaczenie, gdyz dostar-
czajac zoinierzowi S$rodkéw i materiatdw uzupet-
niajgcych jego osobiste potrzeby dajg mu zado-
wolenie smakowe itp. Zle prowadzone, niekon-
trolowane i nienadzorowane sklepy moga przy-
nosi¢ szkode wojsku i krzywde zotnierzowi.

Sklepy i gospody prowadzone niehigienicz-
nie, nie przestrzegajagce przepisoOw sanitarno-hi-
gienicznych, moga by¢ rozsadnikami choréb za-
kaznych przewodu pokarmowego i przyczyna licz-
nych zatru¢ pokarmowych; przez ufatwienie po-
tajemnej sprzedazy alkoholu i uzywek szkodli-
wych wywierajg zty wplyw na zoinierza, przeto
dowodcy, kwatermistrze oraz lekarze jednostek,
na ktérych terenie sklep lub gospoda zotnierska
jest prowadzona, muszg otoczy¢ je troskliwym
nadzorem i podda¢ starannej kontroli.

Pomieszczenia muszg by¢ suche, czyste, dobrze
przewietrzane, a wnetrza ich muszg posiadac este-
tyczny wyglad. Zaleznie od przeznaczenia sklepy
i gospody powinny posiada¢ jedng lub wiecej
izb, odpowiednio przystosowanych oraz wyposa-
zonych w nalezyty sprzet i urzadzenia; nalezy je
stale utrzymywac¢ we wzorowej czystosci.

Sklepy, w ktorych sprzedaje sie rozne przed-
mioty, zasadniczo nie powinny sprzedawaé pro-
duktéow zywnosciowych, jesli jednak sprzedajg te
produkty, to do sprzedazy powinna by¢ wydzie-
lona czes$¢ sklepu i osobny sprzedawca.
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Produkty zywnos$ciowe powinny byé chronio-
ne przed zepsuciem, zanieczyszczeniem oraz przed
myszami i szczurami, w lecie przed muchami.
Wag i narzedzi uzywanych do innych celéw nie
wolno uzywaé¢ do wazenia produktow zywnoscio-
wych. W sklepie musi znajdowaé sie umywalnia,
mydto i recznik, aby sprzedawca mogt umy¢ re-
ce przed wydawaniem produktdw zywno$ciowych.

Produkty spozywcze, sprzedawane w gospo-
dach wojskowych, muszg podlega¢ kontroli sani-
tarnej; powinny one stanowi¢ uzupetnienie sma-
kowe dla zotnierzy korzystajacych z nich; moga
byé sprzedawane wedliny, ser, owoce i ich prze-
twory, Chleb, butki, herbata, kawa, mleko, masto,
jaja, z napojéow za$ — piwo, woda sodowa, wo-
dy mineralne itp. W gospodach Zzotnierskich nie
wolno sprzedawac¢ alkoholu oraz S$rodkéw leczni-
czych.

Urzadzenia i sprzet muszg odpowiada¢ warun-
kom matej kuchni, sklepu i jadalni.

Produkty spozywcze nalezy chroni¢ przed za-
nieczyszczeniem, zepsuciem, stale przed myszami
i szczurami, a w lecie przed muchami. Gospody
wojskowe powinny posiada¢ szatnie dla obstugi
i odwiedzajgcych oraz umywalnie do mycia rak
dla personelu gospody.

Pracownicy sklepu Ilub gospody wojskowej
przed wstgpieniem do pracy podlegajg badaniu
lekarskiemu oraz okresowym badaniom ji prze-
gladom podobnie jak wszyscy pracownicy zespo-
tébw zywnos$ciowych. Wyniki badan nalezy odno-
towa¢ w ksiedze badan i przegladow lekarskich
pracownikéw zespotu zywnos$ciowego, spotdzielni,
fryzjerni itp.
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CZESC Vv
HIGIENA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

ROZDZIAL XIV

HIGIENA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wycfiowanie fizyczne jest jedna z zasadniczych
podstaw wychowania Zzoinierskiego i ma na celu
poprawe stanu zdrowia oraz rozwoju fizycznego
zotnierza. Shtuzba zdrowia ma obowigzek udziela-
nia wszechstronnej pomocy dowéddcom jednostek
wojskowych w planowaniu, organizowaniu i urza-
dzaniu C¢wiczen, zapraw i zawoddw sportowych.

Zasady C¢wiczen, zapraw i zawoddw sportowych
wymagajg doktadnej znajomosci stopnia rozwoju
fizycznego i stanu zdrowia biorgcych w nich
udziat, jak réwniez przestrzegania warunkéw hi-
gienicznych, w jakich sie one odbywaja.

Higiena wychowania fizycznego stawia nam
nastepujace zadania:

1. nadzo6r lekarski nad catoksztattem wychowania
fizycznego;

2. nadzo6r sanitarny nad miejscami C¢wiczen, za-
praw i zawodow sportowych;

3. nadz6r nad przebiegiem d¢wiczen, zapraw i za-
wodoéw sportowych;

4. kontrole lekarska rozwoju fizycznego zotnie-
rza;

5. pomoc lekarskg przy przemeczeniu sportowym.

Nadzor lekarski nad catoksztattem wychowania
fizycznego polega na udziale lekarza w uktada-
niu planu ¢wiczen i zaje¢ fizycznych.
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w uktadaniu planu ¢wiczen i zajeé¢ fizycznych

stuzba zdrowia kiadzie nacisk i dopilnowuje, aby:

a) C¢wiczenia fizyczne byly odpowiednio do-
bierane do sit zotnierzy;

b) programy zaje¢ wuwzgledniaty stopniowe

przejscie od ¢wiczen i zaje¢ lzejszych
i prostszych do trudniejszych i wiecej ztozo-
nych;

c) programy zaje¢ uwzgledniaty odpowiedni
czas na rdéznego rodzaju ¢wiczenia i zajecia
fizyczne, zaleznie od pory dnia, jak réw-
niez szkolenia bojowego;

d) zoinierze odbywali ¢éwiczenia i zajecia fi-
zyczne, w odpowiednim ubraniu, nie prze-
szkadzajgcym w ruchu, nie utrudniajg-
cym oddychania itp.;

e) w czasie Cwiczen i zaje¢ fizycznych przed-
siebrano wszelkie $rodki ostroznosci ce-
lem unikniecia nieszczes$liwych wypadkow.

Podczas kontroli przeprowadzanych zaje¢ na-

lezy zwraca¢ uwage na:

1 stopniowe wprowadzanie elementéw wzrastajg-
cych, odpowiadajacych réznym rodzajom za-
je¢, np.. gimnastyka poranna, wzrost tempa,
skracanie wypoczynkéw; nasilenie zaje¢ musi
wzrasta¢ do 2/3 czasu trwania, po czym stop-
niowo nastepuje spadek; przy zaprawach spor-
towych— przygotowanie zajecia trwajgce coraz
dtuzej przy coraz krétszym odpoczynku;

2. prawidtowe oddychanie (przy odpowiednich
ruchach wdech lub wydech, niewstrzymywanie
oddechu);

3. niepotrzebne przerwy w zajeciach, czesto na
pogadanki,» odpoczynki, ktore tak z ¢wiczen jak
i z zapraw nalezy wykluczy¢;



wiasciwe ubranie utatwiajgce ruchy, oddycha-
nie itp.;

zastosowanie $rodkéw ostroznosci celem unik-
niecia nieszczesliwych wypadkow.

Przy kontroli warunkéw i miejsc, w jakich od-

bywajg sie zajecia, nalezy zwréci¢ uwage na to
aby:

1

zajecia odbywaly sie na $wiezym powietrzu,
a w wypadku przeszkdd atmosferycznych w po-
mieszczeniach, do ktorych jest zapewniony do-
step Swiezego powietrza;

zajecia nie odbywaty sie w kurzu,-

zajecia odbywaly sie w odpowiednich warun-
kach atmosferycznych, z zastosowaniem mozli-
wosci tagodzenia warunkéw mniej dogodnych
przez odpowiednie ubranie, np. gimnastyka bez
koszul w temperaturze powyzej 0" lub gimna-
styka w koszulach w temperaturze powyzej
— 5% spiekota letnia i mrozy ponizej 25” bez
wiatru nie pozwalajg na prowadzenie zaje¢ wy-
chowania fizycznego;

sprzet gimnastyczny i sportowy byt caly, pew-
ny i dobry.

Kontrola 1l'ekarska rozwoju fizycznego zotnierzy

polega na:

1

4.

wstepnym zbadaniu stopnia rozwoju i stanu
zdrowia poszczeg6lnych zotnierzy,-

obserwacji zotnierzy na éwiczeniach i zajeciach
fizycznych oraz podczas szkolenia bojowego;

badaniu i wyborze Zoinierzy do zapraw spor-
towych;

kontroli zapraw sportowych;
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5. badaniu i wyborze zotnierzy do zawoddéw spor-
towych;

6. kontroli zawoddéw sportowych;

7. koncowym zbadaniu stopnia rozwoju i stanu
zdrowia zotnierzy.

Wstepne zbadanie stopnia rozwoju i stanu
zdrowia przeprowadza si¢ po wcieleniu rekrutéw
do jednostki. Précz dokladnego zbadania stanu
zdrowia nalezy stwierdzi¢ i zapisac:

a) wage,

b) wzrost,

c) objetos¢ klatki piersiowej przy najgtebszym
wdechu i zupetnym wydechu,

d) pojemnos$é ptuc (mierzy sie spirometrem),

e) site dioni (mierzy sie sitomierzem).

Procz cwiczen i zaje¢ nalezy starannie przepro-
wadza¢ obserwacje zotnierzy, przez co uzyskuje
sie nie tylko poznanie ich stanu fizycznego, lecz
czesto i stanu zdrowia.

Badanie, wybor zoinierzy do. zapraw i zawo-
déw sportowych nalezy przeprowadzac¢ bardzo sta-
rannie. Badania serca przeprowadzamy tak fizy-
kalne jak i czynnosciowe. Szczeg6lng uwage na-
lezy réowniez zwr6ci¢ na tarczyce.

W czasie kontroli zapraw i zawodow sporto-
wych nalezy zwréci¢ uwage na prace serca; np.
jesli akcja serca zotnierza biorgcego udziat w za-
prawie sportowej, zbadanego po ¢wiczeniu, przez
5—10 minut nie wraca do normy, nalezy uwaza¢,
ze zoinierz zostat przedwczes$nie dopuszczony do
zaprawy. W czasie zapraw sportowych nalezy réow-
niez zwraca¢ uwage na skargi zoinierzy na osta-
bienie, brak snu, apetytu, béle mieSniowe, gdyz
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moze to $wiadczyé o przetrenowaniu. Zoinierzy
takich nalezy wycofa¢ z tych zapraw lub zawodow.

Koncowe badania stopnia rozwoju i stanu
zdrowia zotnierzy nalezy przeprowadzac¢ bezpos$red-
nio przed zwolnieniem z wojska. W czasie zapra-
wy i zawod6w sportowych moze wystgpi¢ przeme-
czenie sportowe. Celem usuniecia przykrego uczu-
cia przemeczenia stosuje sie masaz sportowy, Kto-
]y zawodnikowi nalezy starannie i natychmiast
zastosowac.
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CZESC VI

HIGIENA POBORU
I WCIELENIE DO WOJSKA

ROZDZIAL XV

HIGIENA POBORU | WCIELENIE
DO WOJSKA

Duze znaczenie dla jednostek wojskowych ma
pobdr oraz wcielenie do wojska rekrutow, jak
rowniez rezerwistdw powotanych na ¢wiczenia.
Moga oni przynie$¢ ze sobg rézne choroby za-
kazne i zarazliwe, ktére w zbiorowym zyciu zot-
nierzy rozpowszechniajg sie szybko i powoduja
mniejsze lub wieksze epidemie.

Personel stuzby zdrowia, dowodcy oraz wszyst-
kie odpowiedzialne organa musza otoczy¢ szcze-
go6lng troska pobdr, jak i wcielenie do wojska re-
krutéw i rezerwistow powotanych na éwiczenia.

Pob6r powinien sie odbywa¢ w odpowiednio
przygotowanych pomieszczeniach, duzych i wid-
nych, ogrzanych w czasie chtodéw, utrzymanych
czysto i wyposazonych w sprzet do badan lekar-
skich. Badanie lekarskie, majace na celu usta-
lenie stanu zdrowia i zdolno$ci do stuzby wojsko-
wej, odbywa sie nago. Poborowi muszg sie sta-
wi¢ na komisje poborowa wykapani, czysci, w czy-
stej bieliznie i ubraniu..

Wcielenie do wojska jest przyjeciem do jed-
nostki wojskowej poborowych, przystanych przez
rejonowa komende wuzupetnien. Po przybyciu
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i przydzieleniu do pododdziatu rekrutéw nie wol-
no ich umieszczaé razem z zotnierzami odbywaja-
cymi juz stuzbe wojskowg. Rekrutéw nalezy
umies$ci¢ przynajmniej na okres dwoéch tygodni
w oddzielnym bloku koszarowym, lub w wydzielo-
nej czesci koszar.

Po przybyciu rekrutéw do jednostki nalezy ich
natychmiast podda¢ zabiegom sanitarno-higienicz-
nym: najpierw musza by¢é ostrzyzeni, nastepnie
wykapani; ich ubrania cywilne wraz z bielizng
nalezy wydezynfekowaé, a nastepnie ztozy¢ do
magazynu jednostki.

Nowowcieleni zdajag ubrania i bielizne w roz-
bieralni i skfadajg do przygotowanych workow,
ktére dezynfektorzy zabierajg do komory dezyn-
fekcyjnej.

Po kapieli rekruci otrzymuja w tazni czysta bie-
lizne i odziez, a nastepnie zostajg skierowani do
lekai®za, ktoéry ich bada i odnotowuje wyniki ba-
dan. Poborowych, u ktérych lekarz stwierdza obja-
wy choroby zarazliwej, nalezy natychmiast izo-
lowaé i podda¢ leczeniu.

Po zakonczeniu wcielenia i badan lekarskich,
zgodnie z planem szczepien podanym w rozka-
zie jednostki, lekarz przeprowadza szczepienia
ochronne przeciw ospie i przeciw ostrym choro-
bom zakaznym przewodu pokarmowego (dur brzu-
szny, paradury i czerwonka).

W okresie szkolenia rekruckiego nalezy wpa-
ja¢ nowowcielonym zasady higieny oraz uswia-
damia¢ ich o szkodliwo$ciach alkoholizmu dla
zdrowia, niebezpieczeAstwie choréb zakaZznych,
W szczeg6lnosci wenerycznych.
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CZESC VI

ZWALCZANIE ALKOHOLIZMU | UZYWEK
SZKODLIWYCH

ROZDZIAL XVI

ZWALCZANIE ALKOHOLIZMU | UZYWEK
SZKODLIWYCH

Do groznych klesk spotecznych nalezy alko-
holizm. Naduzywaniealkoholu rujnuje zdrowie
jednostki i spoteczenstwa, prowadzi do prze-
stepstw i zbrodni, rujnuje dobrobyt i szczescie
rodziny, a przez zwyradniajagcy wptyw na potom-
stwo prowadzi naréd do upadku.

W wojsku alkoholizm jest najczestszg przy-
czyng nieszczesliwych wypadkow; prowadzi do
rozluznienia i upadku dyscypliny, opuszczania sie
w stuzbie, przestepstw i wykroczen stuzbowych,
a przez to obniza ducha bojowego wojska.

Nawet mate ilosci alkoholu obnizajg sprezy-
sto§¢ umystu i odporno$¢ organizmu na wysitki
i choroby. Alkohol obniza spostrzegawczo$¢ i wy-
dajnos$¢ fizyczng zoknierza.

Wojsko musi walczy¢ z catg bezwzglednoscig
z alkoholizmem.

Celem prowadzenia nalezytej walki z alkoho-
lizmem nalezyy

a) wprowadzi¢ zakaz sprzedazy w sklepach,

stotowkach i gospodach wojskowych napo-
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jow alkoholowych zawierajagcych wiecej
niz 9 alkoholu;

b) prowadzi¢ przez lekarzy i aparat politycz-
no-wychowawczy szeroko zakrojong akcje
uswiadamiajagcg zoinierzy za pomocg orga-
nizowania odpowiednich wyktadéw, poga-
danek, ulotek, afiszow propagandowych itp.;

c) odcigga¢ od alkoholu podwtadnych przez
osobisty wptyw i przyktad dowddcow, kto-
rzy starajg sie wypetnia¢ zoinierzom wolny
czas przez organizowanie rozrywek umysto-
wych, koncertéw, kin, zabaw, sportow itp.;

d) ograniczajagc do minimum wydawanie alko-
holu zoinierzom z okazji Swiat;

e) kara¢ dyscyplinarnie, surowiej niz zwykle,
za uchybienie godnos$ci zotnierza i wykro-
czenia popetnione w stanie opilstwa.

Nalezy wuzna¢ za celowe bliskie wspdtzycie

przetozonych z podwtadnymi oraz branie czynne-
go udziatu w zyciu pozastuzbowym.

Uzywanie morfiny, kokainy, opium oraz innych
Srodkow odurzajagcych prowadzi w krotkim cza-
sie do zupeinego wyniszczenia fizycznego, w na-
stepstwie za$ .do obtedu i Smierci. W wojsku
rzadko spotykamy sie z narkomania; wszyscy woj-
skowi, uzywajacy natogowo S$rodkéw narkotycz-
nych, nie nadajg sie do stuzby wojskowej.

Uzywanie tytoniu jest o wiele mniej niebez-
pieczne niz alkoholu i narkotykoéw, jednak przez
dziatanie zawartej w nim silnej trucizny — niko-
tyny, przy naduzyciach ostabia organizm.

Przy nadmiernym paleniu tytoniu wystepuje
szkodliwe dziatanie na ptuca i serce. Tytoh zmniej-
sza apetyt, pogarsza trawienie i czesto sprowadza
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niezyt dréog oddechowych, a naMnet pokarmowych
oraz obniza ostros¢ wzroku. Tyton wplywa tez
zwyradniajaco na naczynia krwiono$ne przyspie-
szajagc ich miazdzyce, co w wieku starszym uspo-
sabia do udaru mozgu i serca.

Wobec ujemnego wptywu tytoniu na organizm
cztowieka nalezy poucza¢ zoinierzy o szkodliwosci
natogu palenia.
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CZESC VI
HIGIENA PLCIOWA

ROZDZIAL XVII
HIGIENA PLCIOWA

Zagadnienia piciowe  wywierajg ogromny
wpltyw na samopoczucie i stan psychiczny, szcze-
gblnie miodych organizmdéw. Jedng ze szkodliwych
metod wychowawczych miodego pokolenia byto
zupetne pomijanie tego zagadnienia wobec zoinie-
rzy i pozostawienie go czynnikom biologicznym
i otoczeniu.

Tymczasem dojrzato$¢ piciowa wystepowata
wczeséniej i znacznie wcze$niej wywierata swdj
wptyw na miody organizm, zanim nastgpito zro-
zumienie istoty tego wptywu. PoOzniej lub czasem
troche  weczesniej nastepowato uswiadomienie
przez otoczenie nie rozumiejgce istoty zycia picio-
wego, wywierajgce czeSciej wpltyw ujemny niz
dodatni,

W wojsku mamy do czynienia z ludzmi, kto-
rzy juz tym wplywom podlegali i do pewnego
stopnia zdobyli spaczone pojecia. Nic tez dziwne-
go, Ze czesto wsrdd zoinierzy spotykamy ludzi
z wadami psychicznymi, wyniklymi na skutek
uchybien zasadom higieny zycia pitciowego. Sto-
sunkowo duzo mamy rowniez wypadkéw zacho-
rowan na choroby weneryczne.
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Do zadah stuzby zdrowia i dowo6dcédw, szcze-
goélnie do oficerow polityczno - wychowawczych,
nalezy zwro6cenie bacznej uwagi na te dziedzine
zycia zoinierza, by podnie$¢ na wyzszy poziom
jego stan psychiczny, spoteczny i kulturalny.

Nie wolno omawia¢ tych zagadniehn z zonie-
rzami jedynie na plaszczyZznie chordb wenerycz-
nych, a trzeba je omawia¢ pod katem widzenia
nauki, zycia spotecznego i kulturalnego. Nalezy
wskaza¢ na szkodliwo$¢ nienaturalnego rozbu-
dzania w sobie podniet seksualnych, doprowadza-
jacych do onanizmu lub homoseksualizmu, oraz na
szkody wyrzadzane organizmowi przez te zbocze-
nia. Nalezy wskaza¢ na naduzycia pitciowe, dopro-
wadzajace do przedwczesnego upadku sit fizycz-
nych i umystowych, do choréb nerwowych itp.

Nalezy oméwi¢ ujemny wptyw stosunkow picio-
wych, odbytych pod wptywem alkoholu, oraz cho-
roby weneryczne, przyczyny, skutki i sposoby za-
pobiegania im.

Wszyscy dowddcy sg obowigzani czuwaé nad
prawidtowym trybem zycia (swych podkomend-
nych; utatwia¢ organizowanie godnego spedzenia
wolnego czasu na grach, zabawach, zawodach spor-
towych i rozrywkach umystowych, ktére moga
oddziatywa¢ hamujaco na nadmierng pobudliwos$¢
piciows.

Poza tym nalezy usSwiadamia¢ zoinierzy, ze
wstrzemiezliwos$é piciowa jest w zyciu wojskowym
najpewniejszym S$rodkiem w wystrzeganiu sie cho-
réb wenerycznych, a unikanie pozamatzenskich
stosunkéw piciowych nie tylko nie jest szkodliwe
dla zdrowia, lecz podnosi zazwyczaj sprawnos¢ fi-
zyczng i umystows.
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CZESC IX
HIGIENA MARSZU

ROZDZIAL XVIII
HIGIENA MARSZU

Diugos¢ zwykilego dziennego marszu wynosi
20 — 25 km. Jednostki wojskowe, przy zacho-
waniu zasad higieny, moga odbywac takie marsze
przez wiele tygodni bez szkody dla zotnierzy.
Marsz odbywa sie z szybkos$cig 120 krokéw na
minute, co przy 75 cm diugosci kroku daje prze-
cietng szybko$¢ marszu okoto 4 km na godz. Marsz
nalezy rozpoczyna¢ w godzinach rannych, aby
mozna go byto zakonczy¢ w lecie przed godzina-
mi najwiekszego upatu, a w zimie przed zmierz-
chem.

m Pododdziaty powinny maszerowac¢ na przemian
rownym krokiem, dowolnym krokiem i krokiem
przy muzyce lub $piewie.

W lecie szyk powinien by¢ luzny, aby do-
step i ruch powietrza sprzyjaty rozpraszaniu cie-
pta, a koncowe szeregi zotnierzy w kolumnie nie
maszerowaty w atmosferze stupa powietrza zanie-
czyszczonego wyziewami ludzkimi.

W zimie, w czasie wietrznej pogody, lepiej ma-
szerowa¢ w szyku zwartym.

Odziez w marszu powinna by¢ w lecie roz-
pieta pod szyjg i na klatce piersiowej, gdyz uta-
twia to rozpraszanie ciepta. Marsz w mundurze za-
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pietym doprowadza do tego, ze koszula zotnierza
i jego ciato pokrywajg sie potem, ktoéry po za-
konczeniu marszu szybko paruje i gwattownie
ochtadza organizm oraz zmniejsza jego odpornosc.

Przerwy w marszu nie moga by¢ diugie, gdyz
doprowadzajg do zesztywnienia mieéni i stawow,
co w nastepstwie zmusza do zwiekszenia zuzycia
energii i powieksza zmeczenie.

Najkorzystniej jest w kazdej godzinie marszu
zuzywa¢ 50 minut na sam marsz, a 10 minut na
odpoczynek.

Pierwszy odpoczynek powinien nastgpi¢ po 15—
20 minutach od chwili rozpoczecia marszu, aby zot-
nierz maégt poprawi¢ oporzadzenie, rozpig¢ mundur
oraz odda¢ mocz. Po zakonczeniu marszu podrézne-
go nalezy zoinierzom da¢ dwie godziny odpoczyn-
ku, w czasie ktérego wydaje sie positek. mar-
szach ponad 25— 30 km, po przebyciu drogi,
nalezy daé¢ zoinierzom wypoczynek trwajacy dwie
godziny oraz wydacé positek.

Zonierz wypoczywa najlepiej, gdy moze zrzu-
ci¢ oporzadzenie i wyciggna¢ sie w pozycji leza-
cej, gdyz wtedy nastepuje catkowite zwolnienie
wszystkich miesni.

Nalezy unika¢ spedzania krdtkich wypoczyn-
kév/ we wsiach i osiedlach, aby zotnierz jak naj-
mniej stykat sie z ludnoscig cyvvilng, nie pit nie-
pewnej wody w chatach i nie spozywat niepew-
nych produktéw spozywczych i owocdéw.

Marsze dtuzsze lub szybsze niz podrozny, jak
rGwniez marsz podrézny bez zaprawy marszov“ ej,
szybko wyczerpujg zoinierza i zmniejszajg jego
warto$¢ bojowag oraz odpornos¢ na choroby.
W szkoleniu bojowym nalezy przewidzie¢ zapra-
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we marszowg, tj. éwiczenia w marszu, zwieksza-
jac stopniowo diugo$¢ marszu i oporzadzenie zot-
nierza.

Marszem forsownym nazywamy marsz diuzszy
lub szybszy; takie marsze mogg odbywaé sie
tylko w miare koniecznos$ci. Nalezy wowczas pa-
mieta¢ o stosowaniu ulg w marszu, jak: zmniej-
szenie obcigzenia, dowolny krok, luzne szyki. Aby
podnie$¢ wytrzymato$¢ zoinierza i unikngé niepo-
trzebnych strat marszowych, nalezy tym bardziej
przestrzega¢ zasad higieny.

Woda do picia, tak niezbedna w marszu, jest
jedng z najczestszych przyczyn epidemii chorob
zakaznych przewodu pokarmowego; ponadto wo-
da pita niewtasciwie — zamiast przynies¢ ulge,
staje sie przyczyng utrudniajgcg zoinierzowi marsz.

W warunkach marszowych jak w ogéle w po-
lu wszystkie niemal Zzrédta wody do picia w te-
renie nalezy uwazaé za zanieczyszczone lub co
najmniej niepewne. Kazdy zotnierz powinien przed
wymarszem napetni¢ swojg manierke dobrg wodg
do picia. W razie braku takiej wody nalezy zot-
nierzom wydaé wode przegotowang lub chlorowa-
ng. Mozna réwniez chlorowa¢ wode w manierce.

Obowigzkiem dowddcy i personelu stuzby zdro-
wia jest kontrola zaopatrzenia w wode do picia
przed wymarszem.

Nie nalezy zezwala¢ na picie wody przed wy-
marszem.

W czasie marszu mozna zezwoli¢ na pierwsze
uzycie wody do picia z manierki po przebyciu
12 km (w czasie upatéw po 8 — 10 km), przy czym
zotnierz nie powinien wypi¢ na raz wiecej wody
niz pot litra.
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Nastepne picie wody powinno powtarza¢ sie
co 6 km ( w czasie upatow co 5 km, a nawet co
4 km), za kazdym razem w ilosci pdét litra, gdyz
postepowanie takie chroni od czerpania wody ze
zrodet niepewnych.

Celem uzupetnienia wody personel stuzby zdro-
wia na drodze marszu bada zrédta wody, zamyka
podeirzane, a zabezpiecza zrédta wody dobrej,
z*ktérych zezwala napetniaé opréznione manierki.

Zoinierze majg zwyczaj pi¢c wode zaraz po wy-
marszu, co wywotuje niepotrzebne pragnienie na-
wykowe, zmuszajagce do picia wody w nadmia-
rze, i wyczerpuje nadmiernie serce oraz zwigksza
zmeczenie. Palenie tytoniu w marszu wysusza $lu-
zowki jamy ustnej i zwieksza pragnienie, nalezy
przeto unikac¢ go.

88. Przed wymarszem nalezy zotnierzom podaé lek-
Wydawanie | . . . . .
positkow k!: tatwo strav_vny posHek_dostarczajqcy _duz_o erier-
w marszu nii kalorycznej. Wydawanie strawy treSciwej, mies-
nej, biatkowej jest niewtasciwe, gdyz doptyw krwi
do mies$ni podczas marszu nie dopuszcza do nale-
zytego ukrwienia przewodu pokarmowego i gru-
czotdw trawiennnych, co utrudnia trawienie i do-
prowadza do zaburzehA przewodu pokarmowego.

Na $niadanie nalezy wydawac¢ zwiekszone ilo-
$ci weglowodandw, a wiec: kawe dobrze ostodzo-
na, chieb z marmoladg, suchary itp. Cukier jest
tatwo przyswajalny i dostarcza duzo energii do
pracy mieséni.

Wydawanie obiadu podczas marszu nie jest
korzystne. Jezeli marsz nie trwa zbyt diugo, le-
piej jest wydaé¢ obiad po zakonczeniu marszu,
a w czasie marszu jedynie positek lekki jak $nia-
danie.
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Obiadu ani innego positku nie wolno wydawacé
zaraz po zakonczeniu lub po przerwie w marszu,
lecz dopiero po uptywie pot godziny, aby zoinierz
mogt nieco odpoczaé; nie wolno jednak wydawacd
p6zniej, gdyz zoinierz zmeczony i senny rezygnu-
je czesto z positku. Mieso podawane w marszu
powinno by¢ przygotowane w postaci tatwo straw-
nej, dobrze ugotowane, miekkie ze wzgledu na
utrudnione trawienie i fatwo$¢ powstawania za-
burzern przewodu pokarmowego.

Zanieczyszczenie terenu podczas marszu katem
i moczem stanowi niebezpieczenstwo dla wojska
i ludnosci cywilnej.

Kat i odpadki nalezy usuwaé w marszu przez
zasypywanie ich ziemig; w ten sposéb unikamy
przenoszenia zarazkOw chorobotworczych przez
muchy. Nalezy uswiadomi¢ zoinierzy, a w czasie
marszu przypomina¢ im o tym oraz dopilnowac
przestrzegania tych zasad; nalezy to do obowigz-
kow dowddcy i personelu stuzby zdrowia.

W czasie marszu, szczegélnie diuzszego, nie-
zmiernie jest wazne utrzymanie nég w stanie hi-
gienicznym, gdyz otarcia i odparzenia sg prawdzi-
wg plagg wojska.

Do obowigzkéw kazdego zoinierza, a szczegdl-
nie podoficerow sanitarnych, nalezy mozliwie
czeste sprawdzanie stanu nog zoinierzy, a nawet
w wypadkach drobnych otaré lub odparzen — kie-
rowanie do lekarza lub instruktora sanitarnego.

Przyczyng otar¢, odparzen i zranien ndég w cza-
sie marszu jest najczes$ciej zle utrzymane, prze-
schniete i nienattuszczone obuwie oraz dziurawe,
zle zatozone lub wilgotne onuce albo skarpetki.
Po przybyciu na postdj nocny trzeba obuwie
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oczysci¢ i nasmarowacé, aby do rana dobrze nasia-
kto tluszczem. Nogi nalezy wymoczy¢ w zimnej
wodzie, a zmy¢ cieptag wodag i mydtem. Moczenie
nég w zimnej wodzie obowiazuje codziennie,
a mycie — co najmniej raz na trzy dni.

Onuce lub skarpetki nalezy codziennie dobrze
wysuszy¢; przed zatozeniem jest wskazane roz-
ciagniecie i wyprostowanie fatd.

Przemoczenie i przeziebienie nég prowadzi nie
tylko do odmrozen, ale ostabia odpornos$¢ orga-
nizmu i staje sie czesto przyczyng grypy i innych
choréb z przeziebienia.
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CZESC X
HIGIENA TRANSPORTU

ROZDZIAL XIX

HIGIENA TRANSPORTU

W transportach kolejowych lub wodnych po-
w,stajg sprzyjajace warunki do szerzenia sie cho-
réb zakaznych, konieczna jest przeto znajomos$c
zasad higieny, w jakich powinny odbywaé sie
transporty wojska. Transporty te w naszych wa-
runkach trwajg nieraz nawet kilka do kilkunastu
dni. Pomieszczenia, w ktorych przebywaja zoinie-
rze (wagony, kajuty, okretowe), sg ciasne, co zmu-
sza do przebywania zotnierzy w bliskim kontakcie.
W transportach tych czesto stwierdza sie zupeiny
brak lub niewystarczajgcg ilo$¢ urzadzen sanitar-
no-higienicznych, co utrudnia utrzymanie stanu sa-
nitarno-higienicznego na wiasciwym poziomie.
Nadzo6r nad przestrzeganiem przez zoinierzy prze-
piséw sanitarno-higienicznych jest niezbedny.

Wszystkich tudzi przeznaczonych do transpor-
tu nalezy doktadnie obejrze¢ i zbadaé. Gtownie
trzeba zwréci¢ uwage na chorych i Swierzbowa-
tych, ktoérych nalezy izolowa¢ i podda¢ obserwaciji.
Nalezy réwniez wykry¢ wszystkich zawszonych,
aby poddac¢ ich zabiegom sanitarno-higienicznym.
W czasie transportu nalezy dokonywaé prze-
gladéw, i chorych lub podejrzanych odsyta¢ do
szpitali, a zawszonych izolowa¢; w miare moznosci
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93.
Przeglad sa-
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Srodkow
transpor-
towych

94.
Obowigzki
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stuzby zdro-
wia podczas
transportu

za$ podczas drogi poddawaé zabiegom sanitarno-
higienicznym.

Przeglad $rodkow transportowych nalezy prze-
prowadza¢ doktadnie w obecnosci przedstawicie-
li stuzby ruchu celem stwierdzenia, czy pod wzgla-
dem sanitarnym $rodki te nadaja sie do transpor-
tu. W kazdym razie nalezy zbadaé stopien oczysz-
czenia i przeprowadzenia dezynfekcji (o ile przed-
tem byly zanieczyszczone nawozem itp.). Do tych
celow uzywa sie 10% roztworu wapna chlorowa-
nego, lizolu itp.

Po przygotowaniu $rodkéw transportowych
i zatadowaniu zotnierzy oraz sprzetu nalezy skon-
trolowaé, czy rozmieszczenie ich odpowiada zasa-
dom higieny. Szczeg6lng uwage nalezy zwrocic
na magazyn zywnosciowy i kuchnie oraz na urza-
dzenie izolatora dla chorych.

Do obowigzkdéw personelu stuzby zdrowia pod-
czas transportu nalezy:

1 sprawdzenie, czy nie ma w transporcie chorych
lub podejrzanych o choroby zarazliwe, chorych
na Swierzb i zawszonych;

2. sprawdzanie codzienne stanu zdrowia zoinierzy
oraz stanu sanitarno-higienicznego transportu;

3. okazywanie pierwszej pomocy chorym;

4. .skierowanie chorych w razie potrzeby do szpi-
tali;

5 w razie wypadku $mierci — ustalenie przy-
czyny zgonu oraz przekazanie zwlok do kostni-
cy zaktadu leczniczego wraz z odpowiednimi
dokumentami;

82






95.
Rodzaje za-
kwaterowa-
nia

CZESC XI
HIGIENA W OBOZIE | W POLU

ROZDZIAL XX

ZAKWATEROWANIE | ZAOPATRZENIE
W WODE

Zakwaterowanie zotnierzy w warunkach poto-
wych moze by¢ rozmaite w zaleznosci od:

1. charakteru dziatan;

2. warunkéw terenowych;

3. czasu, na jaki zakwaterowanie jest przewi-
dziane.

Najprymitywniejszg formg przejSciowego za-
kwaterowania jest biwak, tj. obozowanie pod go-
tym niebem. Biwakowanie moze odbywac sie je-
dynie w cieptej porze roku, w okresie bez opadéw
atmosferycznych i nie moze trwaé diuzej niz 24 —
36 godzin. Przy diluzszym postoju konieczne jest
umieszczanie zoinierzy w namiotach, barakach,
schronach czy tez w osiedlach ludzkich.

Najlepsze sg lekkie baraki przenos$ne ze Scia-
nami z dykty. W namiotach jest gorgco i duszno
w lecie, a zimno — w zimie. Przy instalowaniu ich
uktada sie podioge z desek, okopuje sie je naoko-
to rowkiem dla odptywu wody. Schrony ziemne,
obudbwane belkami z drzewa i zaopatrzone w pie-
cyki zelazne 4tub z cegly, zapewniajg w zimie
wiecej wygod niz namioty. Uzywanie osiedli ludz-
kich jako kwater przejsciowych, aczkolwiek po-
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zwala na korzystanie ze statych urzadzeh miesz-
kalnych i higienicznych (studnie, $mietniki itp.),
stwarza niebezpieczeAstwo przenikania do jedno-
stek wojskowych choréb zakaznych.

Totez przy korzystaniu z osiedli nalezy wybie-
ra¢c przede wszystkim budynki nie zamieszkate,
jak: biura, urzedy, stodoty itp. Przed zakwate-
rowaniem wojska w osiedlach nalezy przeprowa-
dzi¢ staranny wywiad epidemiologiczny i organi-
czy¢ do minimum kontakt zotnierzy z ludnoscia
cywilna.

Teren na obozy wybieramy suchy, przewiewny,
o glebie przepuszczalnej. Nalezy unika¢ miejsc
podmoktych, w poblizu stojagcych wéd obfitujgcych
zwykle w komary. Najlepiej nadajg sie na oboéz
miejsca potozone na plaskowzgdrzach lub tagod-
nych stokach, pokryte gestg, niskg trawg. Przy
rozplanowaniu obozu w terenie trzeba uwzglednic
nastepujagce wymagania:

1 pododdziaty nie pioga sie miesza¢ ze soba;

2. 7rédta zaopatrzenia obozu w wode nalezy
ochraniaé¢ przed zanieczyszczeniem, zaréwno
przez wiasciwe rozplanowanie obozu jak i przez
zahezpieczenie (ogrodzenia, posterunki itp.);

3. ustepy, Smietniki oraz tabory muszg by¢ jak
najdalej od zrodet wody (przynajmniej 100 m)
i rozmieszczone w ten spos6b, aby naturalny
spad powierzchniowego sptywu wody byt od
zrédta pobierania wody do miejsca zanieczysz-
czen, a nie odwrotnie;

4. ob6z powinien zajmowac¢ odpowiednia prze-
strzen.
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97.
lloSciowe
rozmieszcze-
aie zotnierzy
na kwate-
rach

Ilosciowe rozmieszczenie zoinierzy na przejscio-
*Wych kwaterach powinno by¢ przeprowadzone we-
dtug nastepujacych norm:

w barakach wojskowych na jednego zonierza
3 m' powierzchni;

w barakach dla izb chorych, szpitali itp. na 1
t6zko 5 — 6 m";

w schronach na jednego zoinierza 2— 3 m‘;

w namiotach obozowych 16 m*

w namiotach marszowych 1,2 m";

w namiotach szpitalnych specjalnych na 1 zot-
nierza 8 — 9 m”"

Przy zajmowaniu kwater w osiedlach ludzkich
obliczamy konieczng liczbe zagréd wg ponizszej
Labeli (rozmieszczenie w okresie chtoddéw);

ludzie konie

Na kazda zagrode wiejska przy luz-
nym rozmieszczeniu razem z konmi . 5 2
To samo bez KON 10 ~
Na kazda zagrode wiejskg przy za-
geszczonym  rozmieszczeniu  razem
Z KOAMi~ . . L 20 2

Niezbedng liczbe zabudowan w okresie chito-
déw obliczamy jak nastepuje:

Przy luznym  Przy ciasnym
rozmieszczeniu rozmieszczeniu

Szwadron kawalerii 25 - 35 12 _ 15
Putk kawalerii 150 75
Kompania piechoty 20— 25 10
Batalion piechoty 70- 75 40 —50
Kompania czotgow 20— 25 15 —20
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Dostarczenie zoinierzom dobrej wody stanowi
jeden z podstawowych postulatéw higieny.

Lekarz obozu jest obowigzany natychmiast po
przybyciu pobra¢ wode do jatowych butelek i prze-
staé do najblizszej pracowni bakteriologicznej.

Najlepiej jest w rejonie zakwaterowania wy-
budowaé¢ wtiasne studnie, odpowiednio zabezpie-
czone od zanieczyszczen.

Do picia nadaje sie przewaznie woda zrodlana.

Zrodto nalezy obmurowaé cegta, kamieniami
lub zabezpieczy¢ beczka. Woda z otwartych zbior-
nikéw naturalnych (rzeki, stawy) w zasadzie nie
nadaje sie do picia. W wyjatkowych wypadkach,
przy braku innych zZrdédet zaopatrzenia, wode z rze-
ki mozna uzywaé tylko po uprzednim filtrowaniu
i chlorowaniu lub przegotowaniu. W razie poja-
wienia sie epidemii duru brzusznego lub czerwon-
ki najbezpieczniej jest wydawaé zoinierzom
lekkg herbate lub kawe celem zaspokojenia pra-
gnienia.

Przy zrodtach zaopatrzenia w wode nalezy wy-
stawi¢ posterunki, ktérych obowigzkiem jest
ochrona zrdédet przed zanieczyszczeniem, a zwtasz-
cza niedopuszczanie do sztucznego zakazenia (sa-
botaz).

ROZDZIAL XXI

POLOWE URZADZENIA SANITARNE DO
USUWANIA NIECZYSTOSCI | ODPADKOW

Utrzymanie w czystosci terenu obozu daje sie
osiggnaé jedynie tylko przy starannym usuwaniu
nieczystosci i odpadkow.

Kazda kompania musi mieé¢ wiasny ustep,
witasne urzadzenie do zbierania odpadkow, wiasny
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100.
Ustepy

dét chtonny na S$cieki kuchenne i zuzytg wode.
Jako podstawe przy instalowaniu urzadzen poto-
wych przyjmuje sie stan liczebny obozu i czas
obozowania; ilos¢ wydalin ptynnych wynosi mie-
siecznie na 1 cztowieka okoto 40 + odpadkow za$
statych i $mieci — okoto 15 1

Ustepy (latryny) trzeba wykopywa¢ w obozie
natychmiast po przybyciu, chocby postéj miat
trwa¢ krotko. W obozach 1 — 2 dniowych najle-
piej kopa¢ ptytkie rowki do kucania nad nimi
okrakiem. Ustep ptytki (przewidziany na 1 — 3
dni) powinien mie¢ 60 cm gtebokos$ci i 30 cm sze-
rokosci u gory. Najlepsze sa krotkie rowki dtu-
gosci 90 — 100 cm na 1 zoinierza, wykopane obok
siebie w ilosci 5 na 100 zoinierzy. Odstep miedzy
rowkami powinien wynosi¢ nie mniej niz 2 m.
Mate rowki mozna zastgpi¢ jednym ciggtym rowem,
przy czym przyjmuje sie¢ 25 cm diugosci na 1 zot-
nierza (na 100 zoinierzy 4 m).

W obu koncach ustepu (nie po bokach) powin-
na pozosta¢ wykopana ziemia.

mUstepy nalezy przysypywaé codziennie ziemig
i zlewa¢ 10 — 20"o roztworem wapna chlorowa-
nego.

W obozach przewidzianych na dtuzszy okres
czasu nalezy kopa¢ ustepy gtebokosci od 1,80 m
do 2 m, szer. 60 — 70 cm u goOry, a wezsze u dotu.
Szeroko$¢ otworu w nakrywie musi wynosi¢ oko-
to 30 cm, gdyz inaczej okraczanie ich bytoby
ucigzliwe. Kazdy ustep potowy musi posiada¢ pet-
ne nakrycie z desek, gdyz tylko wtedy nie spro-
wadza plagi much i nie zanieczyszcza powietrza.
Otoczenie ustepu nalezy ostoni¢ gateziami.

W obozach przewidzianych na okres kilku ty-
godni nalezy budowac¢ zwykle ustepy na dotach
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kioacznych, z nawierzchniami widnymi, dobrze
przewietrzanymi i zabezpieczonymi od much.

Poniewaz ustepy zalewane moczem usuwajg sie
szybko, nalezy zrobi¢ oddzielne rynienki na mocz —
najlepiej po obu koncach ustepu. W tym celu ko-
pie sie dét chtonny na mocz, wypetnia wewnatrz
gateziami, stomg, pudetkami od konserw lub gru-
zem, wierzch za$ pokrywa darning tworzac tzw.
muszle moczowg. Mocz przez muszle sptywa do
dotu i wsigka w grunt.

Précz ustepow i dotdw na mocz, na terenie
obozu w poblizu kuchen, pralni, umywalni i ka-
pielisk nalezy urzadzi¢ doty chtonne. Wody zuzy-
te sg réwniez niebezpieczne jak mocz i kat. Ponie-'
waz zawierajg one duzo-mydta i tluszczéw, nie
wsgczajg sie tatwo, lecz zanieczyszczajg grunt,
stajgc sie przyczyng przykrej woni, wytwarzania
btota i siedliskiem much. Zlew wod Sciekowych
musi by¢ zawsze szczelnie przykryty drewniang
nakrywg celem zabezpieczenia od much i przynaj-
mniej raz na.kilka dni odkazany przez dodawanie
wapna chlorowanego w proszku.

Odpadki state nalezy zbiera¢ codziennie i wy-
wozi¢ celem zakopywania lub spalania w impro-
wizowanych spalaczach $mieci; niespatone resztki
trzeba zakopa¢. Nie wolno w obozie zapominaé
0 racjonalnym usuwaniu nawozu; nalezy go co-
dziennie wywozi¢ lub spala¢. Tam, gdzie nie mozna
spala¢ nawozu, skiada sie go na gruncie mozliwie
nieprzepuszczalnym (z dobrze ubitej gliny i gru-
zu), a wyrzucany S$wiezy nawdéz ubija sie 2 ra-
zy dziennie.
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104.
Higiena
osobista

105.
Urzadzenie
kuchni i ja-

dalni

ROZDZIAL XXII1

HIGIENA OSOBISTA

W obozie muszg by¢ umywalnie oraz urzadze-
nia kapielowe celem utrzymania w czystosci sko-
ry oraz nalezytej walki z wszawicg i Swierzbem.
Do tego celu najlepiej nadaja sie kapieliska na-
tryskowe ruchome. W razie ich braku postuguje-
my sie improwizowanymi urzadzeniami kapielo-
wymi. Celem zwalczania wszawicy konieczne jest
préocz kapieli czeste odwszawianie odziezy oraz
pranie bielizny.

W braku komdr dezynfekcyjnych sporzadza sie
potowe komory z beczek na pare wodng. Ponadto
czesto stosujemy w obozach preparaty owadoboj-
cze (D.D.T)).

Bielizna w obozie po wypraniu powinna by¢
wygotowana z sodg lub mydtem.

ROZDZIAL XXIII
HIGIENA ZYWIENIA

W obozach przewidzianych na dtuzszy okres
czasu nalezy oszczedza¢ kuchnie potowe i urza-
dza¢ paleniska z cegiet, zelaza, kamienia lub gli-
ny. Kuchnie trzeba zabezpieczy¢ daszkiem przed
deszczem i kurzem.

Sprzety kuchenne muszg by¢ czyste. Nieco opo-
dal kuchni powinien znajdowaé¢ sie doét chionny
na Scieki. Odpadki state spala sie w spalaczach
$mieci.

W poblizu kuchen urzadza sie magazyn ku-
chenny zaopatrzony w przewiewne, zabezpieczo-
ne przed muchami szafy, przeznaczone na ftatwo
psujace sie produkty; szafy sporzadza sie ze skrzyn
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i siatki, a zawiasy robi sie z kawatka skory, sznu-
réw lub blachy.

W poblizu kuchni powinna znajdowaé sie ja-
dalnia, a w obozach krotkotrwatych przynajmniej
wyznaczone do tego osobne miejsce, gdyz inaczej
nie da sie utrzymaé terenu w czystosci.

W jadalni powinny byé przy umywalniach
dwa kotly z wodg do mycia naczyn: w jednym my-
je sie ciepta wodg menazki, a w drugim optukuje
sie umyte wrzatkiem, aby zostaty odkazone i szyb-
ko schty na powietrzu bez wycierania.

Ogo6lny tok pracy w zespole zywnos$ciowym,
jak kontrola lekarska produktéw i strawy, spo-
rzadzanie jadtospiséw oraz ogélny nadzér nad czy-
sto$cig i porzadkiem, obowigzuje w obozie jak
w zyciu koszarowym.

Nalezy nie dopuszcza¢ na teren obozu pokat-
nych sprzedawcow artykutéw zywnosciowych.

Zolnierzom nalezy zezwolié¢ na dodatkowe zao-
patrywanie sie w zywno$¢ jedynie w spotdziel-
niach wojskowych tub sklepach, ktére zostaty pod-
dane ogledzinom sanitarnymi i uzyskaty zezwole-
nie na zaopatrywanie zoinierzy. Powyzsze nalezy
podaé¢ w rozkazie dowodztwa obozu.

ROZDZIAL XXIV
HIGIENA ZOLNIERZA PODCZAS BITWY

W przewidywaniu bitwy kazdy zoinierz powi-
nien mie¢ przy sobie opatrunek osobisty, ktéry
moze mu lub jego towarzyszowi uratowaé zycie
tub zapobiec ciezkiemu zakazeniu rany. Nie wol-
no zapominaé¢ o napeinieniu manierki przegotowa-
ng tub odkazong wodg. W razie zranienia, w szcze-
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108.
Grzebanie
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Grzebanie
zwilok
zwierzecych

g6lnosci przy znacznym krwotoku, nap6j nie tylko
orzezwi rannego ale wzmocni jego sity i zmniej-
szy niebezpieczenstwo wstrzasu, ktore zawsze
w mniejszym lub wiekszym stopniu towarzyszy
zranieniu.

Mozliwos$ci zakazenia ran beda tym mniejsze,
im odziez i ciato zoinierza sg czysciejsze w chwili
zranienia.

ROZDZIAL. XXV

OCZYSZCZANIE POLA WALKI

Grzebanie zwitok w polu nalezy zwykle do
osobnej kompanii roboczej, pracujacej pod facho-
wym kierowmictwem stuzby zdrowia. Zasadniczo
kazdy zmarty powinien by¢ grzebany w trumnie
i w oddzielnym grobie. Przy duzych jednak stra-
tach kopie sie bratnie mogity 2 m gtebokosci, ta-
kiejze szerokos$ci i takiej dtugosci, aby na kazde
zwitoki przypadto 60 cm. Zwiloki uktada sie obok,
w jednej warstwie i przysypuje sie ziemia, sypiac
na wierzchu mogite.

Grzebanie powinno odbywac sie z zachowaniem
wszystkich zarzadzen wydanych w tym wzgledzie
(miedzy innymi i wymagan dotyczgcych ,znaku
tozsamosci™).

Zasypywanie zwitok Srodkami odkazajagcymi
jest w zasadzie zbedne. Miejsce na cmentarz po-
winno by¢ wyzej potozone, o gruncie piaszczystym
i z data od siedzib ludzkich oraz Zrdédet wody.

Padte konie lub inne zwierzeta trzeba natych-
miast grzeba¢ z data od obozu, siedzib ludzkich
i zZrodet wody. Konie nalezy grzeba¢ najmniej na
2,5 m gteboko, gdyz inaczej powstajagce przy gni-
ciu gazy moga wysadzi¢ otwor i przedostaé sie
na zewnatrz.
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