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CZĘŚC I

POSTANOW IENIA OGÓLNE

ROZDZIAŁ I

ZAKRES, ZADANIA I CEL PRZEPISÓW

Przepisy niniejsze obejm ują  podstawowe zasa- 1.
dy h ig ieny  wojskowej, u ję te  w  formę ułatw iającą Zakres prze-
poznanie  ich oraz p rak tyczne stosowanie w życiu 
codziennym , a szczególnie w  służbie wojskowej.

Znajomość podstaw ow ych zasad higieny obo­
w iązuje wszystkich w ojskow ych  — tak oficerów 
jak  i szeregowych.

C elem  przepisów jest u trzym anie zdrowia i tę ­
żyzny fizycznej żołnierza na ja k  najwyższym po­
ziom ie oraz zaznajom ienie dowódców, k w ate r­
m istrzów  i personelu służby zdrow ia z obow iązu­
jącym i wymaganiami h ig ien y  w życiu żołnierzy, 
jak  również ułatw ienie szerzenia  zasad higieny 
w śród oficerów, podoficerów  i szeregowców.

plsow

2 .
Zadania i cel 

przepisów

ROZDZIAŁ II

OBOWIĄZKI DOWÓDCÓW, 
KWATERMISTRZÓW I PERSONELU 

SŁUŻBY ZDROWIA

W szyscy dowódcy i kom endanci ponoszą od­
powiedzialność za ścisłe w ykonyw anie przepisów 
sanitarno-higienicznych w pow ierzonych im je d ­
nostkach  i zakładach w ojskow ych. Są oni obowią-

3.
Obowiązki
dowódców
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4.
Obowiązki
zastępców
polityczno-
wychowaw-

czych

5.
Obowiązki
kwatermi­

strzów

6.
Obowiązki

lekarzy

zani stosow ać w szelkie dostępne śro d k i celem  usu­
nięcia zauw ażonych  uchybień lub b rak ó w  sanitar- 
no-higienicznych.

W szyscy  zastępcy  dowódców (kom endantów) 
do spraw  polityczno-w ychow aw czych są  odpow ie­
dzialni za znajom oąć i w ykonyw anie p rzepisów  przez 
oficerów i szeregow ych jednostek  w o jskow ych  lub 
zakładów  pow ierzonych ich opiece. W  tym  celu 
w spółpracują ze służbą zdrow ia w  uśw iadam ianiu  
żołnierzy, o rgan izu jąc  pogadanki i w y k ład y  celem 
pouczenia i przekonania  żołnierzy o potrzeb ie  sto­
sowania zasad  hig ieny w życiu codziennym ; kon­
trolują też w ykonyw anie przepisów..

O w szelk ich  zauważonych u ch yb ien iach  m eldu­
ją przełożonym .

K w aterm istrze jednostek i zak ład ó w  w ojsko­
wych są odpow iedzialni za stan  san itarno-h ig ie- 
niczny ich jed n o stek  lub zakładów  oraz  za ścisłe 
w ykonyw anie przepisów. W  tym  celu  kon tro lu ją  
osobiście w ykonyw anie przepisów  w ykorzystu jąc  
fachowe ra d y  i wskazówki lek a rzy  jed n o stek  lub 
zakładów oraz w e własnym zakresie  s ta ra ją  się usu­
wać w szelkie uchybienia, a w raz ie  trudności mel­
dują przełożonym  i dopilnow ują u su n ięc ia  braków.

Lekarze w ojskow i są obow iązani:
1) poznać dok ładn ie  warunki, k tó re  m ogą mieć 

w pływ  na stan  zdrowia jedno stk i (zakładu);
2) u trzym yw ać nieustanny nadzór n ad  przestrze­

ganiem  i w ykonyw aniem  p rzep isów  higieny 
w jednostce , a w  razie uchybień lub braków  na­
tychm iast m eldow ać przełożonym ;

3) dbać, aby  w  każdej jednostce znajdow ała  się 
odpow iednia ilość dobrze w yszko lonych  szere-
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gow ych sanitarnych, k tó rzy  by mogli pełnić 
nadzór nad stanem san itarnym  terenu i pomiesz­
czeń oraz nad stosow aniem  zasad higieny przez 
żołnierzy;

4) w ystępow ać wobec przełożonych z odpowied­
nim i wnioskami i p ro jek tam i mającymi na celu 
popraw ę stanu sanitarno-higienicznego je d ­
nostki;

5) szerzyć wśród żołnierzy wiadom ości o zdrowiu 
oraz dążyć do w zbudzenia zamiłowania do s to ­
sow ania zasad hig ieny w życiu codziennym.
Szerzenie zasad i w iadom ości z higieny p rze­

prow adza lekarz przez:
a) nauczanie zasad h ig ieny  podczas szkolenia 

wojskowego, przew idzianego właściwymi 
programami;

b) pogadanki okresow e z higieny;
c) nauczanie zasad h ig ieny  mających na celu 

wyrobienie zdrow ych przyzw yczajeń i w p a­
janie w żołnierzy konieczności przestrzega­
nia ich w życiu codziennym ;

d) nauczanie higieny w szkołach i na kursach 
wojskowych;

e) nauczanie zasad h ig ien y  podczas oględzin 
i przeglądów lek a rsk ich  oraz w czasie in- 
spekcyj sanitarnych;

f) surowe karanie u chy la jących  się od prze­
strzegania przepisów  sanitarno-higienicz- 
nych.

Obow iązki instruktorów  san itarnych  są te sam e 7.
co i lekarzy, jeśli p racu ją  oni samodzielnie i peł- i,^^^ to ró \v  
n ią  obowiązki lekarzy jed n o stek  wojskowych. sanitarnych
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8.
Obowiązki

szeregowych
sanitarnych

Szeregow i sanitarni powinni:
1) pom agać p rzy  dokonywaniu p rzez lekarzy lub 

instruk to rów  sanitarnych in sp ek cy j sanitarno­
higienicznych;

2) • zw racać baczną uwagę na p rzestrzeg an ie  prze­
pisów h ig ieny , a w szczególności na usuwanie 
n ieczystości, odpadków i śm ieci oraz na utrzy­
m anie czystości w koszarach i pom ieszczeniach 
koszarow ych ; o wszelkich zauw ażonych  bra­
kach n a tychm iast meldować lek arzo w i lub in­
struk to row i sanitarnem u;

3) szerzyć-zam iłow anie do czystości i h ig ieny  przez 
osobisty  p rzyk ład  i oddziaływ anie na  kolegów.
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CZĘŚĆ II

HIGIENA ZAKWATEROWANIA

ROZDZIAŁ III

HIGIENA TERENU KOSZAROWEGO

T eren  koszar pow inien być uprzątany codzien­
nie oraz stale u trzym yw any w czystości.

Oczyszczanie terenu po lega  na: 1) zbieraniu 
śm ieci, nawozu, odpadków  i nieczystości w śm iet­
nikach, ustępach, navvrozownikach łub osobnych 
naczyniach, 2) usuw aniu ich z terenu koszar lub 
niszczeniu oraz 5) na odkażaniu .

Śm ietniki powinny być zbudow ane z m ateriału  
nieprzepuszczalnego (blacha, cement, cegła itp.), 
g ładk ie  wewnątrz i na zew nątrz , szczelnie p rzykry­
w ane, nie przepuszczające w ody  i niedostępne dla 
m uch, myszy i szczurów; s taw iać  je można w od­
ległości ponad 50 m od budynków  koszarowych, 
kuchni, magazynów żyw nościow ych, jadalni, św ie­
tlic, sal gimnastycznych i studni. Mniejszych roz­
m iarów  śmietniki (naczynia na  śmieci) muszą od ­
pow iadać tym samym w arunkom  co śmietniki s ta ­
łe; są one przenośne.

Śm ietniki ruchome m uszą być opróżniane co ­
dziennie, śmietniki zaś s ta łe  po napełnieniu — nie 
rzadziej jednak niż raz w tygodniu . Śmiecie i odpad­
ki w śm ietnikach stałych należy  zlewać codziennie 
10% roztworem  wapna chlorow anego.

9.
Oczyszcza­
nie terenu 

koszar

10.
Śmietniki

11.
Usuwanie 

i niszczenie 
śmieci
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U suw anie śm ieci ze śm ietników  ruchom ych  od­
bywa się w ten  sposób, że w yw ozi się  je  w ru­
chomym śm ietn iku  na wozie, a na je g o  miejscu 
pozostaw ia się inne próżne.

Ze śm ietn ików  stałych w yw ozi się  śm iecie wo­
zami szczelnym i i przykryw anym i.

N iszczenie śm ieci powinno się od b y w ać  w spe­
cjalnie na ten  cel zbudow anych p iecach . Dopusz­
czalne je s t w yw ożenie  śmieci za m iasto  lub osiedla 
ludzkie, z sy pyw an ie  ich do p rzeznaczonych  na ten 
cel dołów lub row ów , które następn ie  pow inny  być 
zasypyw ane ziem ią.

W  b rak u  dołów  można śm ieci rozsypyw ać na 
pewnej p rzestrzen i w w arstw ie do 30 cm grubości 
i następnie zaoryw ać.

12. N aczynia na  pom yje i odpadki k uchenne  mu-
szą być w y k o n an e  z m ateriału nieprzesiąkalnego, 
szczelnie p rzyk ryw ane  i codziennie opróżniane.

Ze w zględu na znaczenie pom yj i odpadków 
dla gospodarstw  przykoszarow ych n ie  w y ja ław ia­
my ich. W  żadnym  razie nie n a leży  dopuszczać 
do napełn ien ia  tych naczyń pow yżej ich po­
jem ności ani do zanieczyszczania ich  otoczenia. 
K analizacja rozw iązuje zagadnien ie u suw an ia  po­
myj i odpadków  kuchennych po d  w arunkiem , że 
nie są one po trzebne dla gospodarstw  przykoszaro­
wych.

pomyje i od 
padki ku­

chenne

13.
Ustępy W  g arn izonach  skanalizow anych ekskrem enty  

ludzkie, jak o  najbardziej n iebezpieczne n ieczysto­
ści, usuw a się poza obręb koszar przez kanalizację 
spławną.

Tam gdzie n ie  ma kanalizacji, s to su je  się urzą­
dzenia do zb ie ran ia  moczu i kału  w  p o stac i szczel­
nych dołów  ustępowych, szczelnie nakrytych.
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z k tó rych  wywozi się n ieczystości po napełnieniu 
do ■’ •̂1 pojemności w specja lnych  szczelnych, zam ­
kn ię tych  beczkowozach. Doły ustępow e muszą być 
dobrze przewietrzane za pom ocą specjalnych u rzą­
dzeń (wyciągów) w yprow adzających  cuchnące g a ­
zy ponad  dach.

Beczkowozy należy nape łn iać  za pomocą pomp, 
przy czym dla uniknięcia cuchnącej woni gazy 
z pom py należy w yprow adzać i spalać w p iecy­
kach  żelaznych przy beczkow ozach. Ręczne czer­
pan ie  i nalew anie nieczystości czerpakam i jest n ie ­
dopuszczalne, gdyż naraża ludzi pracujących przy 
opróżnianiu  dołów oraz zanieczyszcza teren w p o ­
bliżu dołów, skąd różne zarazk i mogą być rozno­
szone na obuwiu do kw ater, w  czasie deszczu zaś 
m ogą dostać się wraz z w odą deszczową do s tu ­
dzien.

Tam gdzie istnieje kanalizacja , można urządzać 
u stępy  w samym budynku koszarow ym , najlepiej 
w pobliżu izb żołnierskich. Umieszczanie ustępów  
w pobliżu jadalni i kuchen je s t niedopuszczalne. 
Pom ieszczenie ustępowe pow inno  być dość obszer­
ne, dobrze oświetlone w dzień  i w nocy oraz do­
brze przewietrzane.

W  nocy ustępy ogólne m uszą być oświetlane, 
zarów no jak  i korytarz p row adzący  do nich. Każ­
de pom ieszczenie ustępow e m usi być dobrze prze­
w ietrzane; wietrzenie za pom ocą okien nie jes t 
w ystarczające, przeto m uszą być urządzone spe­
cjalne otw ory przew ietrzające. Jeżeli ustępy nie są 
w odne (kanalizacja sucha), konieczne jest urządze­
nie odwietrzników — jednego  dla pomieszczenia, 
drugiego  dla dołu ustępow ego, przy czym otw ór 
(oczko ustępowe) pow inien  być bezwarunkowo 
zaopatrzony  w pokryw ę. Ś c iany  ustępów należy
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bielić zw ykłym  wapnem  m ożliw ie często , nie rza­
dziej niż 4 — 6 razy do roku. D rzw i i przegrody 
powinny być m alow ane jasną fa rb ą  o le jn ą ; smaro­
wanie ścian  sm ołą lub farbam i c iem n y m i jes t n ie­
dopuszczalne, gdyż utrudnia k o n tro lę  czystości 
ścian.

Podłoga w  ustępach  pow inna być  szczelna, nie 
przepuszczająca wilgoci i łatw a do zm yw ania; naj­
lepiej z p ły te k  terrakotow ych lub z cem entu .

N aw ierzchn ie  ustępów podw órzow ych powinny 
byc zupełn ie  szczelne i mieć dobrze zaopatrzone 
drzwi, ta k  b y  m uchy nie m iały  d o stęp u  do po­
m ieszczenia ustępow ego. Dolne o tw o ry  (wloty) 
przew ietrza jące  oraz okna należy  w  lecie  zabez­
pieczyć p rzed  muchami n ierdzew iejącym i siatkami 
m etalow ym i.

O gólne pom ieszczenie ustępow e pow inno  być 
podzielone na pojedyncze przedziały, k ażd y  z jed­
nym oczkiem . Taki podział pogarsza  jed n ak  wa­
runki o św ie tlen ia  i w ietrzenia, p rze to  je s t  w skaza­
ne, by  p rzedzia łk i nie zaczynały się od  sam ej po­
dłogi, lecz b y ły  wzniesione o 20 —  30 cm  nad po­
dłogą i k o ńczy ły  się nieco nad  g ło w ą  dorosłego 
człow ieka, tj. na  wysokości około  2 m  od podłogi.

Szerokość poszczególnego p rzed z ia łu  ustępow e­
go nie m oże w ynosić mniej niż 1 m.

W  każd y m  przedziale pow inien  znajdow ać się 
papier; tam  gdzie nie ma p ap ie ru  higienicznego, 
należy zao p a trzy ć  ustęp w k a rtk i p ap ie ru .

Ilość p rzedziałów  ustępow ych oblicza  się tak, 
aby jedno  oczko ustępowe (jeden sedes) wypadało 
na 20 żo łn ierzy .

Oczka u stęp o w e  do siadania są  tru d n e  do utrzy­
mania w  czystości, a zmoczone m ogą być przy­
czyną szerzen ia  się chorób zakaźnych . To też w na-
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szych w arunkach lepsze są ustępy  kucane (znane 
pod nazw ą tureckich lub w łoskich).

Prócz tego jest n iezbędne urządzenie spec ja l­
ne n a  mocz, licząc 0,6 m ry n ien k i lub jedną m uszlę 
m oczow ą na 25 żołnierzy.

W  każdym ustępie m usi znajdow ać się w iadro  
z 20% roztworem w apna chlorow anego i okrągłą 
szczotką (kropidło) ryżow ą (w ostateczności ze 
szmat) do zmywania oczek i muszli ustępowych.

Tuż obok pom ieszczenia ustępow ego pow inny 
być um yw alnie do m ycia rąk.

C zystość w ustępach posun ię ta  aż do drobiaz- 
gow ości jest niezbędnym  w arunkiem  higieny i w y ­
chow ania żołnierzy w zasad ach  higienicznych.

Podłogi w ustępach n a leży  2 razy dziennie, lub 
częściej, dokładnie zm yw ać i w ycierać ścierką do 
sucha, gdyż inaczej żołnierze będą na obuwiu roz­
nosić brud  i zarazki. Z ty ch  w zględów  jest koniecz­
ne, by  posadzki miały łagodny  spadek ku otw orom  
sedesow ym . W  razie zabrudzen ia  podłogi kałem  
lub moczem należy zm yć dokładnie całą podłogę 
strum ieniem  wody. N iezależn ie  od każdorazowego 
oczyszczenia należy raz dzienn ie  zlać całą podłogę 
20% roztworem  wapna chlorow anego.

Do utrzym ania porządku  w  ustępach nie n a ­
leży używ ać tylko żołnierzy ukaranych, gdyż cz y s­
tość w  ustępach jest obow iązkiem  wszystkich żoł­
n ierzy  korzystających z n ich  i praca nad utrzym a­
niem  jej nie może być trak to w an a  jako kara. C zy­
szczenie ustępów nie ma w  sobie nic poniżającego 
i w ty ch  zasadach pow inien  być  żołnierz w ycho­
w yw any.

Nawozow niki buduje się w  pobliżu stajen z m a­
te ria łu  nie przepuszczającego w ody  i szczelnie p rzy ­
k ryw ane . Nawozowniki m uszą być dużych rozm ia-

14.
Nawozowni­

ki
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rów, gdyż naw óz ze stajen grom adzi sie  w nich 
przez czas dłuższy, a użyty może być w  polu w io­
sną lub jesien ią .

ROZDZIAŁ IV

15.
Budynki

koszarowe

KOSZARY

W arunk i klim atyczne i a tm osferyczne zmusza­
ją do w y k o rzy stan ia  pór roku celem  przeprow a­
dzenia różnorodnych  prac, zw iązanych  z przygoto­
waniem koszar stosownie do zm ien ia jących  się 
okoliczności.

W  okresie  jesienno-zim ow ym  n ie  m ogą być 
przeprow adzane większe napraw y budynków , izb 
i sal, jak  rów nież instalacji w odociągow o-kanali­
zacyjnych. N ależy  prace te w y k o n ać  w ciepłej 
porze roku; a w ięc w okresie le tn im  trzeb a  prze­
prow adzić w szelkie napraw y: b u d y n k ó w , drzwi, 
okien, dachów , piw nic, pieców, łaźni, kom ór de­
zynfekcyjnych, kuchni, m agazynów  itp .; na okres 
zimowy m ożna pozostawić drobne i ty lk o  koniecz­
ne naprav/y . Przed zimą, celem o ch ro n y  przed za­
m arzaniem , n a leży  zaopatrzyć p rzew o d y  w odocią­
gowe i k ana lizacy jne , uprzątnąć śm ieci i nieczy­
stości, oczyścić  całe koszary, zabezp ieczyć  przed 
mrozem m agazyn  jarzyn, studn ie  (pompy) oraz 
dopilnować, ab y  praca pralni, łaźni i kom ory  de­
zynfekcyjnej n ie  doznała przerw y.

Na po czą tk u  okresu w iosennego na leży  doko­
nać szczegółow o przeglądu koszar, ta k  by  można 
było sporządzić odpowiednie w niosk i celem  do­
konania n iezbędnego  remontu.
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Izby żołnierskie m uszą być  obszerne, suche, 16. 
ciepłe i widne. P rzew idyw ane minimałne norm y ****^g ĵg”*̂*̂" 
dla jednego żołnierza w ynoszą: powierzchnia izby 
5 m^, pojemność — 17,0 m'"*, ośw ietlenie 1 : 6 
/ pow ierzchnia okna x ilość okien \ tem peratura 
\ powierzchnia podłogi / 18''C.

W  izbach żołnierskich m uszą być ustaw ione 
dla żołnierzy łóżka z siennikam i i podgłówkanii.
Ł óżka powinny być tak  ustaw ione, aby nie p rzy ­
leg a ły  do ścian; ilość ich pow inna odpowiadać 
iłości żołnierzy śpiących w sali. Odległość m iędzy 
łóżkam i ustawionym i rów noleg łe  nie może być 
m niejsza niż 60 cm.

Prócz łóżek w izbach sypialnych  mogą zn a j­
dow ać się szafy na um undurow anie i osobiste rze ­
czy żołnierzy, stoły, tab o re ty  i stojaki na broń.

Izby sypialne należy sp rzątać  2 razy dziennie 
1 u trzym yw ać we w zorow ej czystości. Sprząta­
nie odbyw a się w sposób następujący: rano i po 
południu , przy o tw artych  oknach, należy sk ra ­
p lać podłogę wodą i dok ładn ie  wymiatać kurz 
spod łóżek i ze w szystk ich  kątów ; izbę należy 
zam iatać w taki sposób, aby  n ie  wzbijać kurzu.

Po usunięciu śmieci do śm ietnika i odczeka­
niu 10 min. lekko w ilgo tną ścierką ścierać kurz 
z szaf, stołów, taboretów , półek, łóżek i s to ja ­
ków. Raz w tygodniu należy  podłogi wyszorować 
w odą z dodaniem sody, po w yschnięciu zaś natrzeć 
pyłochłonem .

Po sprzątnięciu izby n a leży  zamknąć okna.

A by utrzymać odpow iednią czystość pow ietrza, 17. 
izby żołnierskie należy w ie trzyć  przez otw iera- Wentylacja, 
nie okien (w zimie obow iązkow o rano i przed 
v/ieczorem ).
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18.
Sale wykła­
dowe, świe­

tlice

Celem u trzym ania odpow iedniej tem peratury  
w izbach żo łnierskich  w porze z im ow ej należy 
je ogrzew ać. Izbę ogrzewa się w  c iąg u  dnia, nigdy 
przed w yieczorem . W ygodne i p ra k ty c z n e  jest cen­
tralne og rzew an ie  gorącym p o w ie trzem  lub parą 
wodną, je d n a k  ogrzewanie tak ie  zby t w ysusza po­
wietrze i d la teg o  należy pam iętać o ustaw ieniu 
naczyń z w odą  na kaloryferach; w o d a  parując 
zwilża pow ie trze . W  naszych w aru n k ach  ogrze­
wanie izb odbyw a się ^najczęściej za pom ocą pie­
ców.

W ieczorem  lub w nocy używ am y sztucznego 
ośw ietlenia izb. Najzdrow sze je s t św ia tło  elek­
tryczne. Ś w ia tła  słabego, n iedosta teczn ie  oświe­
tlającego, jak  rów nież jask raw ego  lub kolorowego 
nie należy  stosow ać.

Sale w ykładow e, świetlice pow in n y  być duże, 
widne, ciepłe, dobrze ośw ietlone i suche. W ym a­
gane m in im alne normy na 1 żo łn ierza : powierz­
chnia sali 1,5 m^, pojemność sali 5,0 m^, oświe­
tlenie 1 : 6, tem peratura 16 — 20^.

Dla u trzym an ia  czystości p o w ie trza  należy sa ­
le te w ie trzyć  w  okresie zim owym  przez otwieranie 
okien w p rzerw ach  między zajęciam i, a  w okresie 
letnim  przez o tw ieranie okien na  ca ły  dzień. Ogrze­
wanie odb y w a się jak w izbach żo łn iersk ich .

W ieczoram i i w dnie pochm urne n a leży  korzy­
stać z o św ie tlen ia  sztucznego o ta k ie j sile, by 
przy no rm alnym  wzroku, bez zm ęczenia  i wysiłku 
można by ło  czy tać i pisać. Sprzęt kw aterunko­
wy — w ed łu g  regulam inu kw aterm istrzow skiego  
i w ym agań rodzaju  broni lub służby.

U trzym anie czystości -- jak  w izbach żołnier­
skich.
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W e wszystkich pom ieszczeniach wojskowych 
pow inny być ustaw ione w  pobliżu przejść m eta­
low e lub szklane spluw aczki, możliwie na p o d ­
staw ce wysokości 1 m. Spluw aczki należy codzien­
nie opróżniać i po um yciu w lew ać do nich 20% 
roztw ór wapna chlorow anego (do Ya. ich po jem ­
ności).

P lucia na podłogę należy  kategorycznie za­
bronić.

W e wszystkich pom ieszczeniach w ojskow ych 
na leży  ustawić w pobliżu drzw i wejściowych k o ­
sze na  śmieci, które należy  codziennie opróżniać.

19,
Spluwaczki 
i kosze do 

śmieci

25



CZĘŚC III

HIGIENA OSOBISTA

ROZDZIAŁ V

20.
Zadania hi­
gieny osobi­

stej

21.
Mycie

ZASADY HIGIENY OSOBISTEJ

Przez h ig ien ę  osobistą rozum iem y przestrzega­
nie w szelk ich  przepisów do tyczących  zdrowia 
i czystości ciała, jak  również czystośc i ubrania, 
obuwia, b ie lizn y  i pościeli.

H igiena osobista  ma na celu u trzy m an ie  zdro­
wia na najw yższym  poziomie, a przez to  podniesie­
nie tężyzny i spraAvności żołnierza oraz zw iększenie 
odporności organizm u na szkodliw e czynniki ze­
wnętrzne.

O bow iązkiem , nie tylko personelu  służby zdro­
wia, ale każdego  żołnierza, je s t zw alczan ie  brudu, 
n iechlujstw a oraz szerzenie zam iłow ania do czysto­
ści i porządku.

W  celu  utrzym ania należy tej czystości ciała 
każdy żo łn ierz  powinien rano i w ieczorem  myć 
się w odą z m ydłem . Należy m yć d o k ładn ie  twarz, 
szyję, ręce, p ie rs i i plecy. W skazane  je s t mycie 
się w zim nej w odzie, gdyż przez to  podnosi się 
odporność organizm u na przeziębienie.

Ręce na leży  myć przed każdym  ■ jedzeniem , po 
wyjściu z u stęp u  oraz po każdej czynności bru­
dzącej. Szczególnie czysto u trzy m y w ać  i często 
myć ręce m uszą pracow nicy zespołów  żyw nościo­
wych. P aznokcie u rąk muszą być k ró tk ie  i czysto
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22
Kąpiel

utrzym ane. Nogi m yje się 2 razy  tygodniowo, a p«' 
m arszach, forsownych ćw iczeniach i w ciepłej p o ­
rze roku — codziennie w ieczorem .

Celem  całkowitego i dokładnego oczyszczenia 
całego ciała z brudu i po tu  żołnierze udają się 
do łaźni. Kąpiel odbyw a się raz na tydzień. Roz­
b ie ran ie  odbywa się w  rozbieralni, gdzie brudną 
b ieliznę zabiera specjaln ie  wyznaczony żołnierz 
do m agazynu brudnej b ielizny.

K ąpiel odbywa się pod natryskiem . Po dokład­
nym  namydleniu całego ciała, szczególnie części 
ow łosionych, zmywa się je  pod prysznicem ciepłą 
w odą. Pod koniec kąp ie li m ożna dla zahartow a­
nia ciała opłukać się ch łodną wodą. Po' kąp ie li 
należy  całe ciało w ytrzeć do sucha czystym, w łas­
nym  ręcznikiem.

U bieranie odbywa się w  ubieralni, gdzie żoł­
n ierze otrzymują czystą b ieliznę i mundury. N ie ­
dopuszczalne jest, by każdy  żołnierz przynosił ze 
sobą czystą bieliznę.

Dwa razy dziennie, ran o  i przed snem, żołnierz 
m yje zęby szczoteczką do zębów  specjalnym prosz­
kiem  lub pastą oraz p łucze usta  wodą przegoto­
w aną lub zdatną do picia. K ażdy żołnierz pow inien 
posiadać szczoteczkę do zębów . W  razie psucia się 
zębów , bólu zęba lub u trzym ującego  się p rzy k re­
go zapachu z ust, żołnierz pow inien zwrócić się 
do lekarza.

Poza myciem nie w olno oczyszczać uszu żad- 24. 
nym i tw ardym i przedm iotam i. Higiena uszu

W  razie pogorszenia się słuchu lub bólu ucha 
należy  zwrócić się o pom oc do lekarza.

O ddychać należy nosem , a  nie ustami. Przy 
katarze, u trudn ia jącym . oddychanie, należy umie-

23.
Higiena zę­
bów i jamy 

ustnej

i nosa
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25.
[iigiena oczu

26.
Strzyżenie 
i golenie

27.
Odzież
bielizna

jętnie w y c ie rać  nos chustką do nosa, n ie  zatyka­
jąc obu dz iu rek  jednocześnie.

Oczy są  bardzo  wrażliwe na  p y ł i jaskraw e 
ośw ietlenie. N ależy  unikać zap rószen ia  oczu, zbyt 
jaskraw ego św iatła  i złego o św ie tlen ia  przy pra­
cy um ysłow ej (czytanie, pisanie). P rzy  czytaniu 
i pisaniu n a leży  trzymać książkę lub zeszy t możli­
wie daleko oa oczu.

W  razie  bó lu  oczu, zaczerw ienienia, łzawienia 
i ropienia n a leży  zwrócić się do lekarza.

W łosy szeregow ców  służby czynnej należy 
strzyc k ró tko  m aszynką.

Podoficerom  można zezwolić na noszenie wło­
sów długości do 3 cm pod w arunk iem  czystego 
ich u trzym ania.

Brody nosić  nie wolno.
Do go len ia  należy używać w łasn y ch  przybo- 

rów: b rzy tw y , maszynki do golenia, pędzla  i my­
dła.

Żołnierz pow inien posiadać dw a kom plety 
odzieży: ćw iczebny i w yjściow y; w  lec ie  — dre­
lichy, w zim ie — sukienne, oraz p rzep iso w ą  czapkę 
i płaszcz.

Odzież p o w inna  być u trzym ana czysto  i sta­
rannie, u szy ta  nieco luźno, zw łaszcza w  kołnierzu.

C odzienne trzepanie lub czyszczenie  szczotką 
odbywa się n a  dworze lub w osobnym  pomiesz­
czeniu.

D relichy ćw iczebne należy p rać  raz na 3 mie­
siące.

Do robó t szczególnie brudzących, ja k  w arszta­
towe, ziem ne itp. żołnierz pow inien  posiadać  ubra­
nie robocze; drelichy robocze należy  prać co 
miesiąc.
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w  razie stw ierdzenia zaw szenia całą odzież 
należy  poddać dezynfekcji w  komorze dezynfek­
cy jnej.

Bieliznę należy zm ieniać raz w  tygodniu pod­
czas kąpieli; w lecie je s t pożądana zm iana 
częstsza.

Bielizna powinna być zaopatrzona w po trzeb­
ne guziki lub tasiemki.

Żołnierzowi nie w olno trzym ać bielizny przy  
sobie. Na sobie żołnierz m oże nosić tylko jedną 
zm ianę bielizny sk ładającą  się z koszuli i k a le ­
sonów  — w lecie p łóciennych, a w zimie flanelo­
w ych  lub dzianych,

O nuce lub skarpetki pow inny być zm ieniane 
raz w  tygodniu, w lecie częściej. Po przepoceniu 
onuc lub skarpet należy je  przeprać wieczorem, 
rozw iesić na noc, a rano  po wyschnięciu przed 
założeniem  dobrze zm iąć w ręku, by nie by ły  
sztyw ne. Należy unikać onuc lub skarpet p o d ar­
tych lub nieum iejętnie cerow anych.

O buw ie powinno być dobrze dopasowane i nie 
pow inno być ani zbyt ciasne, ani luźne.

Skóra obuwia pow inna być miękka; d latego 
należy  obuwie nacierać codziennie pastą do obu­
wia.

Przemoczone obuw ie n a leży  suszyć z dala od 
p ieca  w suchym, przew iew nym  miejscu. O buw ie 
pow inno być zawsze s ta ran n ie  utrzymane i czysz­
czone, nie podarte i w sw oim  czasie napraw ione.

Pościel składa się z siennika, poduszki, koca 
i b ielizny  pościelowej.

Siennik powinien być  napełniony słomą lub 
w a tą  drzerwną, którą zm ienia  się przynajm niej co 
3 m iesiące.

28.
Obuwie

29.
Pościel
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30.
Odzież

specjalna

Bielizna pościelow a (prześcieradło , poszewka 
na poduszkę) pow inna być zm ieniana 2 razy  w mie­
siącu.

Każdy żołnierz powinien po siad ać  pościel ty l­
ko do w łasnego  użytku.

Pościel n a leży  raz w tygodn iu  przew ietrzać.

W  sp ec ja ln y ch  służbach lub p rzy  w ykonyw a­
niu sp ec ja lnych  zadań żołnierze o trzy m u ją  osob­
ną odzież czy obuwie; w ydaw anie ich regulują 
osobne p rzep isy  i instrukcje.

ROZDZIAŁ VI

31.
Uwagi
ogólne

32.

FRYZJERNIE W O JSK O W E

Źle u rządzone i źle u trzym ane zak ład y  fry­
zjerskie, jak  rów nież n iehigieniczne w ykonyw a­
nie zabiegów  fryzjerskich zag rażają  zdrow iu  żoł­
nierzy k o rzy sta jący ch  z ich usług.

W szystk ie  organa, które m ają  n ad zó r nad woj­
skowymi zak ładam i fryzjerskim i, oraz wszyscy 
fryzjerzy w o jsk o w i lub obsługu jący  w ojsko są 
obowiązani znać  niniejsze p rzep isy  i przestrzegać 
ich w ykonyw ania .

Pom ieszczenie dla zakładu fryz je rsk ieg o  mu-
Pomieszcze- gj  ̂ suche, w idne, dobrze p rzew ie trzan e  i sta- Hi6 iirz£iclz0~

nie' i utrzy- utrzym ane w e  wzorowej czystości. Podłoga po- 
manie fryz- winna być cała , równa, bez szpar i dziur; nale- 

jerni ¿y ją  zniiatać częściowo po każdym  strzyżeniu, 
a zam iatać całkow icie  (ostrożnie, aby  n ie  wzbijać 
kurzu) i w y c ie rać  2 razy na dobę w ilgo tną  ścier­
ką, zw ilżoną w 5% roztworze w ap n a  chlorow ane­
go. Każda fry z je rn ia  musi być zao p a trzo n a  w urzą­
dzenie do szybkiego zagrzania w ody, w lustra,
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krzesła  z oparciami i w ezgłowiem , krzesła dła 
oczekujących na sw oją k o łe jkę , w szafki lub pół­
ki na narzędzia, w naczynia do dezynfekcji narzę­
dzi i Przyborów fryzjerskich  oraz w narzędzia fry ­
zjersk ie , jak: brzytwy, nożyczki, maszynki do s trzy ­
żenia włosów, grzebienie, szczotki do włosów, p ę­
dzie itp.

W łosy zebrane po każdym  strzyżeniu należy  
natychm iast spalić, m ydło zaś zgolone z zaro ­
stem  wrzucić do urządzeń kanalizacyjnych albo 
do w iadra z 10% roztw orem  w apna chlorowanego 
(5% roztw orem  lizolu albo 2% roztworem form a­
liny).

W ezgłow ie każdego k rzesła  należy dla k a ż ­
dego klienta pokryć czystym  papierem lub se r­
w e tk ą  z ligniny. N ależy zaw sze dla każdego k lien ­
ta użyć świeżych serw etek  lub ręczników. W  ra ­
zie gdyby fryzjernia nie posiadała  w dostatecznej 
ilości ręczników, każdy żołnierz powinien p rzy ­
chodzić do fryzjerni z w łasnym  ręcznikiem. Szczot­
ki, grzebienie, brzytw y do golenia, maszynki do 
strzyżenia, nożyczki pow inny  być po każdym u ży ­
ciu starannie oczyszczone i w ytarte  oraz celem  
odkażenia  zanurzone na 3— 5 m inut w płynie m y ­
dl ano-krezolowym  łub w  5% roztworze lizolu. G ą­
bek  do mycia twarzy, w spó lnych  puszków do p u ­
drow ania używać nie w olno; należy do tych ce ­
lów  posługiwać się k aw ałk am i waty, które po 
jednorazow ym  użyciu n iszczy  się.

Pędzle do golenia są  dość trudne do odkaża­
nia. Po każdym goleniu n a leży  je starannie w y ­
m yć w gorącej wodzie i w ysuszyć.

M ydelniczkę należy dobrze wyparzyć gorącą 
w odą. Mydło do golenia należy  używać w p o s ta ­
ci proszku lub pasty.
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33.
Fryzjerzy

Przed o tw arc iem  fryzjerni kw ate rm istrz  i le­
karz jed n o stk i są obowiązani zbadać  n a  miejscu 
i p ro toko larn ie  stwierdzić, czy w yznaczone na ten 
cel pom ieszczenie odpowiada w aru n k o m  higieny.

Każdy fry z je r przed pow ierzeniem  mu czyn­
ności fry z je rsk ich  musi być zbadany  przez leka­
rza jednostk i, p rzy  której ma p racow ać, celem 
stw ierdzenia, czy  nie cierpi na cho ro b y  skórne, 
jaglicę lub inne udzielające się choroby , mogące 
zagrażać zdrow iu  klientów.

O kresow e badan ia  fryzjerów o d b y w ają  się co 
10 dni. W  raz ie  stw ierdzenia u  f ry z je ra  jakich­
kolw iek chorób  udzielających się n a leży  aż do 
zupełnego w yleczenia  zabronić m u w ykonyw ania 
zawodu.

F ryzjer p rzed  obsługą k lienta p ow in ien  wymyć 
ręce m ydłem  i wodą.

Nie w olno  fryzjerom, bez p isem nego  zezwo­
lenia lek a rza  jednostki, sprzedaw ać żadnych  środ­
ków leczn iczych  ani kosm etycznych, ani też sto­
sować zab iegów  leczniczych p rzeciw ko  pryszczom, 
brodawkom , plam om , uszkodzeniom sk ó ry  ani prze­
ciw chorobom  owłosienia.

Fryzjerom  w ojskow ym  lub p ra cu jący m  dla w oj­
ska nie w olno  golić ani strzyc k lie n ta  w razie 
stw ierdzenia u  niego objawów ch o ro b y  skórnej.

W  razie skaleczenia klienta fry z je r  powinien 
odkazić m ie jsce  skaleczenia 1% roztw orem  chlo­
raminy lub jo d y n ą  oraz zatam ow ać krw aw ienie.

Przepisy pow yższe muszą znajdow ać się w każ­
dej fryzjerni w ojskow ej.

Lekarz, kw aterm istrz  oraz o rg an a  inspekcyj­
ne powinni często  kontrolow ać s tan  fry z je rn i i mieć 
nadzór nad  przestrzeganiem  przez fry z je ró w  prze­
pisów sanitarno-higienicznych.
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CZĘŚĆ IV

HIGIENA ŻYW IENIA

ROZDZIAŁ VII 

HIGIENA ŻYWIENIA

O rganizm  człowieka w ykonu je  szereg złożo­
nych  czynności, na k tó re  sk łada się praca serca, 
płuc, m ięśni, mózgu i system u nerwowego,- prócz 
tego  organizm  nasz odnaw ia zużyte tkanki, p ro ­
d u k u je  soki trawienne oraz inne, wreszcie musi 
u trzym yw ać stałą tem pera tu rę  około 37‘’, Dla po ­
do łan ia  tym zadaniom organizm  potrzebuje surow ­
ców, czyli różnych skła-dników żywnościowych. 
Składnik i te dzielimy, zależn ie  od potrzeb o rga­
nizm u, na budowlane, to je s t b iałka, oraz energe­
tyczne, czyli w ęglow odany i tłuszcze. Prócz tego  
pożyw ienie zawierać musi różne sole mineralne oraz 
sk ładn ik i specjalne, tzw. w itam iny, które chronią 
od n iek tórych  chorób i re g u lu ją  czynności o rga­
nów  w ewnętrznych. M usim y też uzupełniać braki 
w ody, k tó rą  stale tracim y. C elem  sprawnego dzia­
łan ia  organizmu spożyw ane produk ty  muszą być 
ilościow o i jakościow o odpow iednio dobrane; 
w przeciw nym  zaś razie będziem y narażeni na 
w ad liw e działanie poszczególnych organów, k tóre  
m ogą ulec schorzeniu; go tow e potraw y należy też 
odpow iednio przyprawić d la pobudzenia łaknienia 
oraz u łatw ienia traw ienia.

Białko jest składnikiem , za pomocą którego 
ustró j nasz buduje i odnaw ia zużyte tkanki; biał-

34.
Uwagi
ogólne

35.
Białko
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36.
Węglowoda­
ny i tłuszcze

37.
Sole

mineralne

38.
Witaminy

ka nie m ożna zastąpić innym i sk ładnikam i. Ilość 
białka n iezbędna dla organizm u dorosłego  czło­
w ieka na dobę wynosi od 100 do 120 g. Białko 
jest z aw arte  w  mięsie, jajach , m leku, serze oraz 
roślinach strączkow ych; pod w zględem  odżywczym 
najw artośc iow sze  jest białko zaw arte  w mięsie. 
Inne .białka pochodzenia zw ierzęcego , jak  mleko, 
ser, ja ja  są też  pełnow artościow e i n im i najczęściej 
należy zastępow ać mięso,- na to m iast białko pocho­
dzenia roślinnego  jest n iepełnow artośc iow e i za­
stąpić nim  m ięso możemy ty lko  w  ilości

G łów nym  źródłem energii po trzeb n e j dla or­
ganizm u do w ykonyw ania p racy  m ięśn i i utrzym a­
nia sta łe j c iep ło ty  są w ęglow odany zaw arte  w Chle­
bie, m ące, jarzynach , kaszach, cukrze  i owocach.

Część en e rg ii musi być d ostarczona dla ustroju 
w postaci b ardzie j w ydatnej; do teg o  celu służą 
tłuszcze.

Gram  spożytego  tłuszczu daje  przeszło  dwa ra­
zy w ięcej energ ii cieplnej niż jed en  gram  spoży­
tego białka lub węglowodanów.

Do budow y tkanek i p o p raw n eg o  działania 
różnych narządów  są po trzebne tak że  składniki 
m ineralne, k tó re  znajdujem y w  zw ykłym  miesza­
nym pożyw ien iu  w ilości dosta tecznej dla organiz­
mu; jed y n ie  sól kuchenną n a leży  dodaw ać w ilo­
ści 20 —  30 g dziennie. Przy w zm ożonych wysił­
kach fizycznych  lub dłuższych m arszach  organizm 
traci z po tem  dużą ilość soli; w  ty ch  w ypadkach 
należy p o d aw ać  więcej soli k u ch en n e j.

O dżyw ianie, oprócz w arto śc i budow lanych 
i energetycznych , musi być urozm aicone, świeże 
i nie pozbaw ione witamin, czyli sk ładników  spe­
cjalnych, k tó ry ch  brak lub n ie d o s ta te k  w poży-
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w ieniu  powoduje choroby, tzw. awitaminozy. 
Z punk tu  widzenia h ig ieny w ojskow ej największe 
znaczenie posiadają w itam iny  A, B i C.

Podaw anie w w ojsku ch leba razowego, zaw ie­
ra jącego  otręby, zabezpiecza w  zupełności od za ­
chorow ania na beri - beri, spow odow aną brakiem  
w itam iny  B. Brak w itam iny  A  powoduje zabu­
rzenia w  narządzie w zroku (kurza ślepota) i sp a ­
dek w agi, a brak w itam iny C —  gnilec (szkorbut). 
W itam iny  A i C znajdu ją  się w świeżych ow o­
cach, jarzynach, m leku i ja jach . Celem zabezpie­
czenia organizmu w dosta teczną  ilość witamin n a ­
leży tak  układać jadłospisy, by  zaw ierały codzien­
nie przynajm niej 750 g jarzyn . Zapobieganie cho­
robom  wywołanym brakiem  w itam in nakłada na 
dow ódców  i kw aterm istrzów  obow iązek zaopatry­
w an ia  w ciągu całego roku  m agazynów  w ojsko­
w ych w świeże jarzyny.

O rganizm  dorosłego człow ieka wykonującego 
um iarkow aną pracę po trzebuje  energii przeliczonej 
na jednostk i cieplne, czyli tzw . kalorie, od 3000 do 
3500; ponieważ służba w o jsk o w a pod względem 
s tra t energetycznych m oże być  porów nana z cięż­
ką p racą  fizyczną, dobow y rozchód energii żołnie­
rza obliczam y na 3500 do 4200 kalorii.

P rzy  pełnieniu służby w  garnizonie żołnierz 
zużyw a 3500 do 3900 kalo rii, w  czasie manewrów 
s tra ty  energetyczne dochodzą do 4200, a w okre­
sie działań  wojennych — pow yżej 4200 kalorii.

W arunk i służby w różnych  rodzajach broni, 
zw iększenie wysiłku w o k res ie  szkolenia i m a­
new rów  oraz działań w o jennych  powodują n ie ­
m ożliw ość stosowania w w o jsk u  jednolitych norm  
w yżyw ienia. Zachodzi p rzeto  konieczność ustale-

39.
Należności
żywnościo­

we
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40.
Układanie
jadłospisu

Ilia różnych  norm . W ysokość norm  je s t  obliczona 
na p o dstaw ie  długoletnich dośw iadczeń , a je j w ar­
tość en e rg e ty czn a  w zupełności w ystarcza  do 
spraw nego działania organizm u żo łn ierza  w róż­
nych w aru n k ach  pracy fizycznej i um ysłow ej.

W  sk ład  należności żyw nościow ej wchodzą 
różne p ro d u k ty . Ilość ich i jak o ść  u ję ta  w liczby 
jest uzależn iona  od w arunków  ekonom icznych 
kraju  i stanow i tzw. p rodukty  zasadnicze, które 
w razie po trzeby  można zam ienić n a  inne, lecz 
w ilościach przew idzianych tabe lą  zam iany  środków 
spożyw czych. Ilości produktów  żyw nościow ych, 
należnych żołnierzow i, w żadnym  w ypadku nie 
można zm niejszyć.

Oprócz k ilk u  rodzajów norm  w yżyw ien ia  prze­
pisy obow iązu jące  przew idują szereg  dodatków 
(w zależności od charakteru p racy  w  w ojsku), np. 
dodatek dla rekrutów , lotników , d la  załóg łodzi 
podw odnych, nurków , dla p racu jący ch  w  zakładach 
w ojskow ych i stykających się w  sw ej pracy ze 
szkodliwym i środkam i chem icznym i itp .

O ficer żyw nościow y u k ład a  jad łosp is przy 
w spółudziale lekarza jednostki i s ta rszego  kucha­
rza. Przy opracow yw aniu jad ło sp isu  należy brać 
pod uw agę w artość odżywczą środków  spożyv^- 
czych, o b ję to ść  ich oraz u rozm aicen ie  potraw .

O bję tośc iow o  strawa n ie  p o w in n a  być zbyt 
wielka an i zby t mała. K arm ienie w yłącznie pro­
duktam i o m ałej wartości odżyw czej, a dużej ob­
jętości —  prow adzi do rozszerzenia żo łądka i po­
woduje ociężałość, strawa zaś^ zby t treściw a nie 
w ypełnia dostatecznie przew odu pokarm ow ego 
i daje uczucie  nienasycenia oraz uniem ożliw ia 
spraw ne ru ch y  żołądka i jelit. W sze lk ie  uchybie-
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nia w tym względzie sprow adzają  po pew nym  
czasie zaburzenia przew odu pokarm owego.

Prócz tego duże znaczenie posiada zdolność 
nasycan ia  spożywanych pokarm ów . Spożywane po ­
siłki muszą się składać z ta k  dobieranych p o k ar­
mów, aby w przerw ach m iędzy posiłkami żołnie­
rze n ie  odczuwali zby t silnego  głodu. Uczucie 
nasycen ia  zależy od czasu pozostaw ania pokarm ów 
w żołądku oraz ilości w ydzielonych soków tra ­
w iennych; im dłużej pokarm  pozostaje w żołąd­
ku i im więcej w ydziela się soku żołądkowego, 
tym  dłużej trwa uczucie sytości.

N ajw iększą w artość n asy ca jącą  posiada m ię­
so, zwłaszcza podane z jarzynam i, Chlebem, tłusz­
czem  lub potrawami m ącznym i. Jaja, mleko, sery  
n a leżą  także do pożyw nych pokarm ów, natom iast 
ry b y  (mimo wysokiej w arto śc i odżywczej) oraz p o ­
k arm y  roślinne m ają słabą zdolność nasycania.

Urozm aicenie jadłospisu  m a na celu zapobie­
żenie jednostajności żyw ienia, k tóra  po pew nym  
czasie powoduje u tra tę  łak n ien ia  i upośledzenie 
traw ien ia . N ajpraktyczniejsze jest układanie ja ­
dłospisu  na 10 dni (dekada), gdyż daje możność 
w prow adzenia w iększego urozm aicenia w poży­
wieniu.

W ażną rzeczą jest sposób przyrządzania s tra ­
wy, gdyż od tego zależy w  znacznym  stopniu ap e ­
tyt, traMuenie i przy sw a ja ln o ść  pokarmów. Złe lub 
niesm acznie ugotowane pokarm y  powodują m ałe 
w ydzielanie soków traw iennych , co znów jest p rzy­
czyną u tra ty  łaknienia, trudniejszego -trawienia, 
a w ięc i wchłaniania w  je litach . Celem poprawy 
sm aku dodaje się do p o traw  korzenie i p rzypra­
wy, jak : cebulę, czosnek, pieprz, paprykę, listk i 
bobkow e i inne. Podaw anie po traw  przez niechluj-

4h
Przyrządza­
nie strawy
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42.
Rozkład

posiłków

4Ł
Zatrucia po­

karmowe 
i ochrona 
przed nimi

ny i b rudny  personel lub w b ru d n y ch  naczyniach, 
też nie doda je  apetytu  oraz u tru d n ia  proces tra ­
wienia i p rzysw ajan ia .

N ajp rak tyczn iejszy  okazał się sposób  trzykro t­
nego spożyw ania  posiłków w ciągu  dnia. Godzi­
ny posiłków  zależą od w arunków  p ra c y  i zajęć 
żołnierza. Posiłk i powinny być zaw sze podaw ane 
n tej sam ej porze, gdyż w tedy  sy stem  trawienia 
najlepiej przystoso\/Vuje się do sw oje j pracy.

W edług  przepisów  w ojskow ych żo łn ierz w cią­
gu dnia pow in ien  trzykrotnie h trzy m ać  gorącą 
strawę. W  w yjątkow ym  w ypadku podan ia  zimnej 
kolacji n a leży  podać gorącą h e rb a tę  lub kawę. 
Pierwszy posiłek , śniadanie, sk ład a jący  się w w oj­
sku zw ykle z osłodzonej kaw y lub h e rb a ty  i Chle­
ba, czasem  zupy  i chleba, podaje  się  z rana  przed 
rozpoczęciem  zajęć; jest to lek k i p o siłek  nie ob­
ciążający zby tn io  żołądka. D rugim  posiłk iem  jest 
obiad p o d aw an y  między 12.00— 14.00 godz.; jest on 
najobfitszy w  ciągu dnia i pow in ien  sk ładać się 
z zupy, m ięsa  i jarzyn z dodaniem  tłuszczu oraz 
Chleba.

W reszcie m iędzy 17.00— 19.00 godz. kolacja, 
mniej obfita n iż obiad, lecz w ięcej niż śniadanie.

Powodem  za tru ć  pokarm ow ych są zepsute, n ie­
świeże lub źle przyrządzone po k arm y . Czasem 
przyczyną za tru ć  mogą być sole m iedzi lub oło­
wiu, rozpuszczone w potraw ach podczas gotow a­
nia w m iedzianych lub n iepob ie lan y ch  kotłach; 
zdarza się to jed n ak  rzadko Do p ro d u k tó w  żyw­
nościow ych pow odujących za trucia  n a leżą  w pierw ­
szym rzędzie k iełbasa i m ięso n ieśw ieże  lub za­
każone drobnoustro jam i chorobotw órczym i. W  w oj­
sku za trucia  tak ie  przybierają często  charakter 
małych epidem ii i są przyczyną p rzy k ry ch  dole-
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gliw ości, niejednokrotnie pow ażnych powikłań, 
prow adzących do zejścia śm iertelnego. Na p e rso ­
nelu  służby zdrowia ciąży obow iązek stałego n ad ­
zoru nad produktam i żyw nościow ym i w ydaw any­
mi do kotła oraz dopilnow ania przestrzegania 
przepisów  obow iązujących przy  sporządzaniu i w y ­
daw aniu  potraw, zwłaszcza w porze letniej.

Do profilaktyki za truć  m ięsnych' należy też 
nadzór w eterynaryjny, m ający  na celu niedopusz­
czenie do spożyw ania m ięsa, pochodzącego od 
zw ierzą t chorych.

Nazwa produktu
•o

'Oo

Ilość przyswajalna

węqlo-białko tłuszcz , j’ „„ v,'oaany

Ilość
kalorii

(netto)

1. Chleb żvtni . . 3.6 0.2 46,3 206,6
2. Chleb pszenny . 6 0.5 47,2 223
3. Bułka . . . . 6,1 0,3 56,9 257
4. Suchary pszenne 7.1 1,4 69,7 328
5. Makaron . . . 9 0,5 , 74.1 346
6. Mąka żytnia . . 5,8 0,8 ; 66,4 303
7. Mąka pszenna . 8,7 1 : 70,5 334

1. Kasza owsiana . 8 3,3 i 61.3 315
2. Kasza jęczmienna 7.4 1.3 : 61,7 295
3. Kasza gryczana . 6.4 1,3 63,1 297
4. Kasza pszenna . 6,8 0.1 70,2 317
5. R y ż ................... 6,3 0,5 ! 77 332
6. Pęcak . . . . 7.1 1.5 67.1 318
7. Groch . . . . 6.4 0,6 44,5 255
8. Fasola . . . . 10,6 0.6 47 266
9. Jarzyny twarde . 6.9 1,8 63,8 276

1. Mięso wołowe . 20 15,7 5,0 — 116
2. Mięso wieprzowe 20 13.8 18,1 1 — 224
3. Mięso cielęce . 20 15.0 6 , — 120
4. Mięso baranie . 20 12.9 18,1 j 221
5. Kiełbasa sucha . — 27.1 45.5 534
6. Kiełbasa- świeża — 19.8 25,4 — 317
7. Szynka . . . . — 24.1 34,3 — 418

44.
Tabela war­
tości odżyw­
czej najważ­

niejszych 
produktów 
żywnościo­
wych (śre­

dnia dla 
100 g pro­

duktu)



Nazwa produktu
•0

'V
O

Ilość przysw

białko tłuszcz

rajalna

węglo-
; wodan'y

Ilcść
kalorii

(netto)

o. Konserwowe mię- i i
so z zawartością i
10“/o tłuszczu . — 21,4 1 10,2 2,4 200

1. Ryby św ieże . . 30 12,2 1 0.4 — 44
2. Ryby solone . 30 16 1 0,2 — 67
3. Ryby suszone , . 30 48.6 i 0,8 — 207
4. Śledzie solone . 37 11,6 1 9.7 — 142
5. Śledzie wędzone 29 14.5 5,5 — 111

1. Słonina . . . . 9,2 ' 69,8 — 701
2. Smalec . . . . 0,3 i 93,1 — 867
3. Masło 0,7 i 81,2 0.5 760
4. Oliwa . . . . — i 93,4 — 869
5. Margaryna . . 0,5 ; 80,7 0.4 754
6. Łój wołow y . . 0.4 92,3 — 860

1. Mleko pełne . . 3,1 i 3 4,7 60
2 Mleko zbierane . 3,3 0,6 4,3 36
3. Śmietana 3,8 : 22,6 3,8 242
4. Ser ..................... 27,7 22 2,1 259
5. Twaróg . . . 34,8 5,4 0,9 196
6. . J a j a ..................... 10 12,2 11,9 0,7 160

1. Ziemniaki . 15 1,3 0,1 17,1 74,5
2. Marchew 15 0,7 0,2 6,5 32
3 Buraki . . . . 15 0,8 0,1 6,2 29
4. Pomidory 0,7 0,2 3,3 18
5. Brukiew . . . 15 0,9 0,2 5,3 27
6. Cebula . . . . 1,9 0,1 21,5 36
7. Kapusta świeża . 15 1.2 0,2 i 2,6 18
8. Kapusta kiszona 1 0,3 1 2,3 16
9 Jarzyny świeże . 1 0,3 ! 4 23
0, Jarzyny suszone 8,6 2,3 57,2 292
1. Owoce świeże 4 0,4 11,3 48
2. Owoce suszone . 10 1,3 46,7 225
1. Cukier . . . . 97,6 400
2. Czekolada . . . 2,1 i 16,7 i 54,4 387
3. Kakao . . . . 8,4 1 26,8 i 38,7 328
4, Marmolada . . 0.3 1 1 49 202
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ROZDZIAŁ VIII

ZAOPATRZENIE W  WODĘ

W oda stanowi % c iężaru  naszego ciała; po ­
niew aż tracimy ją  przez parow anie, z moczem, 
kałem  i potem, zapas w ody m usim y stale uzupeł­
niać. Picie wody jest też n iezbędne dla spraw ne­
go działania organizmu. Prócz tego woda jest k o ­
n ieczna do utrzym ania w  czystości naszego ciała, 
odzieży i pomieszczeń. Zaopatrzenie jednostek  
w ojskow ych w dostateczną ilość wody do p icia 
oraz do potrzeb gospodarczych  powinno być sta lą  
tro sk ą  i obowiązkiem dow ództw a i kw aterm istrzo­
stw a. Z drugiej strony niebezpieczeństw o, jak ie  
zła w oda pociąga za sobą d la zdrowia żo łn ie­
rzy, nakłada na personel służby zdrowia obow ią­
zek sta łe j kontroli źródeł w ody, z których k o rzy ­
sta  w^^ojsko.

W  wojsku przew iduje się na jednego żo łn ie­
rza około 50 1 dziennie w o d y  do picia, go tow a­
nia, m ycia oraz p ran ia  b ielizny. W  w arunkach, 
stw arzających  pewne tru d n o śc i w  zaopatryw aniu 
jed n o stek  w ojskowych w  w odę, norma może być 
obniżona do 25 1. W  w arunkach  polowych, w obo­
zach, w czasie m anew rów  ilość niezbędnej w ody 
w ynosi około 15 1 na dobę.

Z punktu widzenia h ig ien y  rozróżniamy trzy  
rodzaje  wód: deszczową, grun tow ą i pow ierzch­
niow ą.

W ody deszczowe n ie  n a d a ją  się do picia i s łu ­
żą jedyn ie  do celów gospodarczych.

W ody gruntowe, k tó re  otrzym ujem y z w szel­
k iego  rodzaju studni i źródeł, zaw ierają dosta-
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teczną ilość soli m ineralnych i służą do celów 
jadalnych i gospodarczych.

W ody pow ierzchniow e w rzekach , jeziorach 
i staw ach s ą  dość m iękkie oraz często  zanie­
czyszczone odpadkam i i b ak te riam i pochodzenia 
kałowego, d la tego  bez uprzedniego  oczyszczenia 
nie n ad a ją  się do picia.

Każde źródło  wody, z k tó reg o  m a korzystać 
wojsko, m usi być  uprzednio zbadane pod wzglę­
dem san ita rn y m  przez lekarza je d n o stk i i dopie­
ro po zaopin iow aniu , że jest w olne od zanieczysz­
czenia i posiad a  dobrą wodę, m oże bvć  oddane 
do użytku. W  celu oceny źródła w ody  lekarz 
przeprow adza w yw iad u m iejscow ych władz sa­
nitarnych i w śród otoczenia co do istn ien ia  cho­
rób zakaźnych  przewodu pokarm ow ego  u osób 
korzysta jących  z tego źródła oraz przeprow adza 
dokładne b ad an ie  źródła i o tacza jąceg o  terenu. 
Do obow iązków  lekarza należy  tak że  pobieranie 
i w ysyłanie p róbek  wody do n a jb liższego  okręgo­
wego laborato rium  sanitarno-epidem iologicznego 
celem zbadan ia  chemicznego i bak terio logicznego. 
Dobrą i w o lną  od zanieczyszczenia w o d ę  otrzym u­
je się z g łębokich  studni. S tudnia k o p a n a  powinna 
posiadać przynajm niej 4 m g łębokości, studnio 
płytsze z aw ie ra ją  zwykle b ak te rie  gnilne. Odle­
głość s tudn i od ustępów, gnojów ek, śm ietników 
nie pow inna b y ć  mniejsza niż 50 m.

N ieodzow nym i warunkam i dobre j studni są; 
cem brow ina nieuszkodzona, o toczenie  studni po­
kryte be tonem  lub w ybrukow ane, u rządzen ie  ście­
ku do w ody  rozlanej przy p o b ie ran iu , szczelna 
pokryw a zabezpieczająca ód zan ieczyszczen ia  z gó­
ry oraz s ta łe  w iadro  do czerpania w ody.
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47.

N ajodpow iedniejsze pod względem higienicz­
nym  są studnie w iercone, zw łaszcza czerpiące w o­
dę z głębokich w arstw , tzw. ,,artezyjskie".

Dobra woda do p icia  pow inna być przezro-
Cechy wodVczysta, bez zapachu i osadu, a w smaku chłodna  ̂ ^

i przyjem na. Do celów  gospodarczych najlep iej 
n ad a ją  się wody m iękkie, zaw ierające małe ilości 
soli m ineralnych, poniew aż dobrze zmydlają, przez 
co oszczędzają zużycie m ydła.

Do picia nie n ad a ją  się wody zaw ierające 
azo tyny  lub ślady am oniaku, które św iadczą 
o św ieżych procesach gn icia  substancyj organicz­
nych. W odę taką m ożna używ ać po uprzednim  
odkażeniu.

Najprostszym  sposobem  odkażania wody jes t 
przegotow anie. Ponieważ w oda przegotowana jes t 
n iesm aczna z powodu u tra ty  tlenu i odkażanie ta ­
k ie  nie zawsze da się przeprow adzić, najczęściej 
s to su je  się chlorowanie w ody; polega ono na do ­
daniu  do wody słabego rozczynu 1—3% w apna 
chlorow anego. Chlor u ży ty  do wody w tej ilości 
zab ija  w ciągu 30 m inut w szystk ie  szkodliwe b a k ­
te rie  nie zmieniając sm aku i zapachu wody.

W  jednostkach w ojskow ych , w czasie m anew ­
rów  oraz w w arunkach służby polowej, stosuje 
się często tabletki zaw ie ra jące  pewną ilość czyn­
nego  chloru, np, pan tocid , annogen, chloram ina; 
tab le tk i te służą do odkażan ia  wody w m ałych 
ilościach.

48.
Odkażanie

wody

ROZDZIAŁ IX

MAGAZYN ŻYWNOŚCIOWY
O toczenie m agazynu przynajm niej w prom ie­

niu  50 m musi być sta ran n ie  uprzątane i utrzym y-
49.
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wane w e w zorow ej czystości. Ś m ietn ik i, naczy­
nia na odpadk i znajdujące się w  pobliżu  muszą 
być szczelnie zam ykane, stale op różn iane  i oczysz­
czane, a w  porze letniej codziennie zlew ane 10% 
roztw orem  w apna  chlorowanego. M agazyn powi­
nien po siad ać  pomieszczenia p rzystosow ane do 
p rzechow yw ania w nich różnych  rodzajów  pro­
duktów  spożyw czych. Pom ieszczenia te  m ogą znaj­
dować się w  jednym  lub w ięcej budynkach , w za­
leżności od potrzeb i m ożliw ości jednostk i; po­
winny odpow iadać  niżej podanym  w arunkom .

, a). Pom ieszczenie na m ięso m usi ^być 'suche, 
p rzew iew ne i chłodne (tem p era tu ra  poniżej 
"h 4" C). W  pom ieszczeniu tym  powinny 
zn a jd o w ać  się odpow iednie w ieszak i z ha­
kam i pobielanym i cyną, stó ł ob ity  blachą 
cy n k o w ą  bez wrębów i uszkodzeń , topór, 
p ien iek  do rąbania m ięsa, w a g a  oraz nóż 
rzeżnick i. Przechow yw anie in n y ch  przedm io­
tów  je s t niedopuszczalne.

b) Pom ieszczenie na ryby  żyw e pow inno za­
w ierać  baseny  z wodą, n a  ry b y  śnięte — 
lodow nie, a na ryby solone w  beczkach lub 
k o n se rw y  pomieszczenie m usi b y ć  chłodne 
i przew iew ne.

c) Pom ieszczenie na tłuszcze pow inno  być cie­
m ne, chłodne i przew iew ne. W  pomieszczeniu 
tym  poza  tłuszczem, w agą i p rzyrządam i do 
p o b ie ran ia  i dziełenia tłuszczu  nie wołno 
p rzechow yw ać innych p ro duk tów .

d) Pom ieszczenie na p roduk ty  m ączne strącz­
kow e, cukier, sól, suszone ja rz y n y  i używki 
m usi być  suche, widne i p rzew iew ne.

c) Pom ieszczenie na jarzyny  św ieże  (ziemnia­
ki, bu rak i, pietruszka) m usi być chłodne.
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ciemne i w m iarę suche. Na ten cel n a jle ­
piej nadają się piw nice.

W  każdym pom ieszczeniu powinna znajdow ać 
się um ywalnia, mydło i ręcznik. W yjątek stanow i 
pom ieszczenie na jarzyny  świeże.

W szystkie produkty żywnościowe, dostarczane 
do m agazynu żywnościowego, muszą być p rzy j­
m ow ane protokolarnie przez komisję sk ładającą 
się z lekarza, oficera żyw nościow ego i oficera służ­
bow ego lub w yznaczonego przez dowódcę je d ­
nostk i.

M ięso i słonina m uszą pochodzić z uboju do ­
konanego w rzeźni m ie jsk ie j i mieć pieczątkę 
rzeźni. Przev/ozić je na leży  w  wozach, sam ocho­
dach  łub w skrzyniach ob itych  wewnątrz blachą 
cynkow ą z zam ykanym  w iekiem , Wozów tych, 
sam ochodów  lub skrzyń nie wolno używać do in ­
nych  celów.

M ięso należy p rzechow yw ać w lodow ni, 
a w razie jej braku w pom ieszczeniach o tem pe­
ra tu rze  poniżej -r 4 *' C, rozw ieszone na hakach tak, 
by poszczególne ćw iartk i lub części nie p rzy le­
gały  do siebie i nie d o ty k a ły  ścian lub podłogi. 
W  b raku  takiego pom ieszczenia jest dopuszczal­
ne przechow yw anie m ięsa w suchym, chłodnym  
pom ieszczeniu w tem pera tu rze  poniżej lÔ Ĉ, w le- 
cie jednak  nie dłużej niż 2— 3 doby.

R yby nieżywe należy  przechowywać na lo­
dzie: świeżo śnięte — do 24 godzin, a mrożone —- 
do 10 dni. W braku lodu lub lodówki ryby m oż­
na przechowywać w tem peraturze poniżej 10“ C 
nie dłużej niż 24 godziny. Solone ryby można
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51.
Wydawanie 
produktów 
do kuchni

przechow yw ać przez dłuższy czas w  beczkach 
w tem p era tu rze  poniżej + 8 ”C.

P rod u k ty  mączne należy trzy m ać  w  workach 
konopnych  lub  lnianych ustaw io n y ch  pionowo na 
podniesien iu  z deSek, odległych od podłogi co naj­
mniej 15 cm  oraz w odległości 25 cm jeden od 
drugiego.

Podobnie należy przechow yw ać suszone jarzy­
ny i używ ki.

C ukier i sól mogą być p rzechow yw ane  w w or­
kach lub  drew nianych sk rzyn iach  w  suchych po­
m ieszczeniach, na podniesieniu z desek , jak  przy 
produk tach  mącznych.

Chleb m oże być przyjęty  z p iek a rn i jedynie 
po zupełnym  ostygnięciu i złożony w  magazynie 
w 24 godziny  po wypieku. Chleb n a leży  przecho­
w yw ać w  pom ieszczeniach ch łodnych , suchych 
i p rzew iew nych , na półkach sp ec ja ln ie  przezna­
czonych do tego  celu. Na półkach  n a leży  układać 
Chleb tak , b y  n ie stykał się ze śc ianam i pomiesz­
czenia i aby  by ł przewiew m iędzy poszczególnym i 
partiam i chleba. Półki w lecie p o w in n y  być za­
kryte przed m ucham i m uślinow ą zasłoną.

P roduk ty  do kuchni należy w y d aw ać  tego dnia, 
w  k tó rym  m ają  być użyte. N ie w olno  wydawać 
produktów  na dłuższy okres (2 —  3 dni).

M ięso, ry b y  i tłuszcz należy  w y d aw ać  do przy­
gotow ania każdego posiłku codz ienn ie  (oddziel­
nie na śn iadan ie , na obiad i n a  k o lac ję); świeże 
mięso i ry b y  w okresie le tn im  n a leży  wydawać 
nie w cześn iej niż na 2 godziny p rzed  rozpoczęciem 
przygo tow ania posiłków.

M rożone lub solone mięso i ry b y  celem w y­
moczenia należy  w okresie le tn im  w ydaw ać do
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kuchni na 12 godzin, w  okresie  zimowym na 14 —  
15 godzin przed rozpoczęciem  przygotow ania p o ­
siłku. Inne produkty m ogą być wydawane raz na 
dobę w określonym przez oficera żywnościowego 
czasie, zatw ierdzonym  przez dowódcę jednostki.

Produkty żyw nościow e mogą być w ydaw ane 
do kuchni jedynie starszem u kucharzowi w obec­
ności oficera żyw nościow ego oraz dyżurnego ofi­
cera.

Ilość i jakość p roduk tów  wydanych do kuchn i 
m usi być w pisana do osobnej książki i p o tw ie r­
dzona przez odbierających.

Każdy pracow nik m agazynu żywnościowego 
m oże być dopuszczony do p racy  jedynie po u p rzed ­
nim  zbadaniu stanu zdrow ia i otrzymaniu od le ­
ka rza  jednostki odpow iedniego zaświadczenia. Po­
nad to  każdy pracow nik m agazynu musi być raz 
na 10 dni badany przez lekarza, który odnotu je  
w ynik  badania w księdze badań  i przeglądów le ­
karsk ich  pracow ników  zespołu żywnościowego, 
spółdzielni, fryzjerni itp.

Prócz tego p racow nicy  magazynu są badan i 
codziennie przez in stru k to ra  sanitarnego na czy­
stość, a raz na trzy m iesiące lekarz jednostki za ­
rządza badanie ich na nosicielstw o zarazków p rze ­
w odu pokarmowego.

W  magazynie żyw nościow ym  dla pracow ników  
m usi znajdować się pom ieszczenie przeznaczone 
na rozbieralnię i w k ładan ie  ubrań roboczych.

Pracownicy m agazynu żywnościowego przed 
przystąpieniem  do p racy  pow inni włożyć czystą 
odzież roboczą (fartuchy, kurtk i, czapki), dok ład ­
n ie , wymyć ręce m ydłem  i szczotką. Paznokcie 
m uszą być stale czyste i k ró tko  obcięte. W ierzchnią
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53.
Przewietrza­
nie i utrzy­

mywanie 
czystości

odzież p raco w n icy  pozostaw iają w  specjaln ie  na 
ten cel w yznaczonym  pom ieszczeniu. P rzy  w yjściu 
z m agazynu odzież roboczą należy  zdjąć zakła­
dając ją  ponow nie po pow rocie i po um yciu rąk.

Dla u trzy m an ia  czystości p ow ie trza  w  pomiesz­
czeniach m agazynów  należy dbać o przew ietrza­
nie ich za pom ocą w entylatorów  lub otw ierania 
okien. C zystość pomieszczeń u trzy m u je  się przez 
codzienne uprzątan ie  śmieci i u suw an ie  kurzu 
oraz zanieczyszczeń; do tego celu  u ży w a  się szczo­
tek, czystych  szmat, gorącej w ody  z dodaniem 
sody lub m ydła.

ROZDZIAŁ X

54.
Pomieszcze­

nie i wypo­
sażenie 

w sprzęt

KUCHNIA

Pom ieszczenie kuchni pow inno sk ład ać  się z tak 
zwanej części czystej i brudnej.

Część b ru d n a  składa się:
a) z s z a tn i,d la  pracow ników  kuchn i,
b) z Timywalni,
c) ustępów ,
d) izby na resztki obiadowe i obierzyny ,
e) izby do czyszczenia i o b ie ran ia  świeżych 

ja rzyn ,
f) izby do płukania jarzyn.

Część czy sta  składa się:
a) z m agazynu przykuchennego,
b) izby do przygotow yw ania po traw ,
c) w łaśc iw ej kuchni.

W  m agazyn ie  przykuchennym  n a leży  przecho­
wywać ty lko  tak ie  produkty żyw nościow e, któ-
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re  tego samego dnia będą  użyte  do potraw. P rze­
chow yw anie produktów  m usi odpowiadać zasadom  
o przechow aniu ich w m agazynach; przechow yw a­
nie produktów  ponad 24 godziny jest w zbronione.

W  izbie do przygotow yw ania potraw znajdu ją  
się osobne stoły do przyrządzania  każdego rodzaju  
po traw , a więc oddzielny do surowego m ięsa, 
do surow ej ryby, surow ych  jarzyn, stół do p rzy ­
rządzania potraw m ącznych, oraz szafka na p ró b ­
ki straw y, umieszczona w  najchłodniejszym  m ie j­
scu. Stoły zasadniczo m uszą być obite b lachą 
cynkow ą. W m niejszych kuchniach, w braku po ­
m ieszczeń i sprzętu, sto ły  mogą znajdować się 
w sam ej kuchni, lub m ożna je  zastąpić stolnicam i 
(wystruganym i deskami) z oznaczeniem na każdej, 
i!o jakiego celu ma służyć.

W e właściwej kuchni pow inny być w m onto­
w ane kotły do gotow ania straw y, kocioł do go to ­
w an ia  wody na h erbatę  lub kaw ę, do gotow ania 
zupy, mięsa, jarzyn oraz kocioł do gotow ania 
v\?ody do mycia naczyń. W  mniejszych kuchniach 
m ogą być tylko 3 kotły . Poza tym musi być piec 
do utrzym ania straw y w  stan ie  gorącym dla ludzi, 
k tó rzy  ze względów służbow ych dostają straw ę 
z opóźnieniem.

W  kuchni powinny znajdow ać się:

a) stół obity b lachą cynkow ą do przygotow y­
wania ugotow anego mięsa,

b) stół do przygo tow yw ania ugotowanych ja ­
rzyn i potraw  m ącznych,

c) szafy do narzędzi i naczyń kuchennych,
d) tablica, na k tó re j są wywieszone instrukcje  

i przepisy dla kucharzy , jadłospis itp.
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w  k u ch n i powinny znajdow ać się wszystkie 
sprzęty i narzędzia  potrzebne dla k u ch arzy  do p ra­
cy, w szczególności narzędzia do przyrządzania 
i rozdzielan ia  straw y, w ykonane w ed ług  odpowied­
nich w zorów  i m iary przew idzianej przez odpo­
w iednie norm y żywnościowe, a w  szczególności: 
waga, m iski, sitka do mąki, łyżki d rew niane  i m e­
talow e różnej wielkości, noże do m ięsa i jarzyn, 
tasaki lub siekiera, widelce, hak i n a  rączkach, 
m iarki do herbaty , do zupy o po jem ności 0,50, 0,75 
i 1 1.

K uchnia pow inna być po łączona z jadalnią 
okienkiem , przez które w ydaje  się straw ę per­
sonelow i obsługującem u jadalnię.

O bok kuchn i mieści się izba odpow iednio w y­
posażona, służąca do mycia naczyń  i sprzętu ku ­
chennego.

Przed przygotow aniem  każdej z p o traw  kucharz 
™̂ ŝi w ym yć starannie ręce m ydłem  i szczotką.

P rzyrządzania  i p rzygotow yw ania m ięsa i ryb 
dokonuje się na oddzielnych, sp ec ja ln ie  do tego 
celu w yznaczonych  stołach (w m niejszych  kuch­
niach na stolnicach).

Zabrania się przyrządzania su ro w eg o  mięsa lub 
ryb na tym  sam ym  stole lub sto ln icy , na których 
przyrządza się  mięso lub ryby  go tow ane, jarzyny 
czy po traw y  raączne.

M ięso do gotow ania należy  p o k ra jać  na k a­
wałki w ażące nie mniej niż 1 kg. Podziału mię­
sa dokonuje  kucharz, a nie jego  pom ocnicy.

Przygotow anie innych produktów , musi odby­
wać się na odpowiednich do tego  celu przezna­
czonych sto łach  (stolnicach), oddzieln ie  dla potraw  
m ącznych oraz oddzielnie dla św ieżych  jarzyn.

55.

nie suro­
wych pro­

duktów
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A by mięso ostudzić, należy  po ugotow aniu 56. 
w łożyć je do garnka w ybielonego cyną (lub do 
brytfanny), przykryć pokryw ą, a dopiero po o stu ­
dzeniu krajać na porcje lub drobne kawałki. P rzy­
gotow anie porcyj z c iepłego mięsa oraz p rzecho­
w yw anie go w ciepłym  m iejscu jest n iedopusz­
czalne.

Przed wydaniem drobno pokrajanego mięsa n a ­
leży  uprzednio w łożyć je  do kotła z zupą i po d ­
grzać do wrzenia.

A żeby przygotow ać ry b ę  w porcjach, należy  
w łożyć ją do garnka lub brytw anny przeznaczo­
nych  do tego celu i nalać wody, tak aby zak ry ­
ła rybę zupełnie oraz go tow ać ją na w olnym  
ogniu.

Zabrania się przechow yw ać w kuchni rybę go ­
tow aną.

Gulasz, befsztyk, sznycel, a więc potrawy z k a ­
w ałków  mięsa, do czasu  w ydania należy pozo­
staw ić na gorącej płycie, natom iast potrawy z sie ­
kanego  mięsa lub ryby, tzw . farsze, muszą być 
natychm iast po ugotow aniu  w ydane do spożycia.

Przygotowanie po traw  mącznych, szczególnie 
k lusek , musi być sta ranne . Ciasto powinno być 
dobrze wyrobione, rozw ałkow ane i pokrajane, 
a gotow anie musi odbyw ać > się z takim oblicze­
niem , żeby kluski by ły  dóbrze ugotowane i na 
k ró tko  przed w ydaniem  w y ję te  z wody. Kasza, 
groch, fasola pow inny być  oczyszczone i nam o­
czone.

Jarzyny  należy dobrze wygotować.

S traw a powinna być ugotow ana najdalej na 
.30 min. przed wydaniem i przechow yw anie w kuch- ■wanie i 
ni gotow ej strawy jest w zbronione. Strawę, k tó rą  dawanie go- 
z konieczno.ści trzeba zostaw ić dla opóźnionych towej strawy
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(powrót z w arty , zajęcia służbow e itp.), należy wło­
żyć do ciep łego  naczyna, ochłodzić i przecho­
wać w ch łodnym  miejscu, na jw y że j przez 4 go­
dziny. Pozostaw ioną i p rzechow aną w  ten sposób 
straw ę na leży  przed w ydaniem  ponow nie  przego­
tować (p łynne dania), inne zaś dogrzać  do wrze­
nia lub podsm ażyć.

Po traw y n a  zimno, jak chłodniki, sałatki itp. 
mogą b y ć  przechow yw ane nie d łużej niż 3 go­
dziny. J a rz y n y  do sałatek należy  oczyścić, krajać, 
gotow ać i przechow yw ać oddzielnie, a przed sa­
mym w ydan iem  zaprawić octem , o liw ą i używ­
kam i (pieprz, sól itp.). Surow e farsze, siekane 
mięso lub ry b y  należy niezw łocznie po przygo­
tow aniu ugo tow ać lub usm ażyć, a następn ie  w y­
dać; p rzechow yw anie ich w stan ie  surow ym  i po 
ugotow aniu je s t niedozwolone.

P rzypraw y i używki (sól, p ieprz, liście bobko­
we i inne) należy  używać zgodnie  z zasadami 
sztuki k u ch arsk ie j w czasie p rzy rządzan ia  suro­
wych p rod u k tó w  lub w czasie  ich  gotowania, 
w ilościach nadających  w łaściw y, p rzy jem ny  smak.

G otow ą straw ę po skon tro low an iu  przez le­
karza n a leży  w ydać do jadalni.

Przed w ydaniem  straw y n a leży  pobrać prób­
ki celem  przechow ania w ciągu 24 godzin w szaf­
ce zam kniętej na klucz i p rzeznaczonej do tego 
celu.

Straw ę n a leży  wydawać do jad a ln i żołnierskich 
w obecności oficera służbowego jednostk i.

Za jak o ść  i ilość w ydanych p o rc ji je s t odpo­
w iedzialny k ierow nik  kuchni, s ta rszy  kucharz oraz 
oficer d y żu rn y  kuchni.

Jakość i ilość otrzym anych po rcy j k w itu je  oficer 
lub podoficer służbowy pododdziału.
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K otły należy oczyścić z resztek strawy, n a ­
lać w ody i podgrzać ją  do tem peratury 70“C, 
a następnie w yszorow ać szczotką ryżową lub zm y­
w akiem  i w ypłukać w rzącą  wodą. Z zew nątrz 
ko tły  m yje się zm yw akiem  i gorącą wodą.

W szelkie inne naczynia  należy  najpierw oczyś­
cić z zewnątrz, a następn ie  m yć i szorować w ew ­
nątrz  w  dobrze ciepłej w odzie oraz opłukać go ­
rącą  wodą i wysuszyć. N aczyń kuchennych jak  
i stołow ych nie w olno w y c ie rać  ścierkami.

58.
Mycie na­
czyń ku­
chennych

59.N ależy szczególnie dbać, przez stosowanie od­
pow iednich w yciągów  (w entylator), o usuw anie Przewietrza- 
nadm iaru  pary i zapachów  kuchennych. U suw anie , *̂̂ *̂P*̂ *̂ '
śm ieci oraz utrzym anie czystości przeprowadza się ^  
przez zamiatanie, m ycie podłogi lub posadzki oraz 
w ycieran ie  kurzu.

ROZDZIAŁ XI

JADALNIA

Jadaln ie  powinny znajdow ać się obok kuchni 
i być z nią połączone jed y n ie  okienkami służą­
cym i do wydawania przez n ie strawy.

Pomieszczenie jada ln i pow inno się składać z:
a) rozbieralni,
b) umywalni i ustępów ,
c) właściwej jadalni,
d) izby, służącej do m ycia naczyń stołowych.
Sprzęt, w jaki pow inna być zaopatrzona ja ­

daln ia:
a) wieszadła z w ieszakam i i numerkami,
b) umywalnia,
c) stoły, krzesła, ław ki lub taborety.

60.
Pomieszcze­

nie
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d) naczyn ia  do mycia i p łu k an ia  naczyń sto­
łow ych,

e) szafki do przechow yw ania czystych  naczyń,
f) s to ły  do ustawiania b rudnych  naczyń,
g) tace  do roznoszenia straw y,
h) tab lica  na jadłospis, p rzep isy  porządkowe, 

ogłoszenia  itp.

Gl. Personel obsługujący jada ln ie  w y d aje  strawę
Wydawanie vv w yznaczonych  godzinach, w po rządku  ustalo- 

strawy przez dowódcę.
W  jad a ln iach  żołnierskich s traw ę  w ydaje się 

pod nadzorem  oficera lub podoficera  służbowego.
O bsługa jad a ln i może być s ta ła  i pow inna być 

zbadana przez lekarza, lub każdy  żołnierz obsłu­
guje się sam  podchodząc k o le jno  !do okienka, 
przez k tó re  kucharz w ydaje straw ę.

Spożyw anie straw y odbyw a się p rzy  stołach.
Po z jedzen iu  stała obsługa lub sam i żołnie­

rze (w pom ieszczeniu do m ycia naczy ń  stołowych) 
myją naczyn ia , z których jedli, w  g o rącej wodzie 
wydanej z kuchni.

Jeśli n ie m a specjalnej obsługi, wyznaczeni 
żołnierze sp rzą ta ją  jadalnię. C zynności te kontro­
luje oficer lub podoficer służbow y.

02.
Mycie na­
czyń stoło­

wych

Przed m yciem  naczyń sto łow ych  należy je 
oczyścić z pozostałości do p rzeznaczonych  na ten 
cel naczyń. Resztki należy usuw ać  drew nianym i 
łopatkam i, zmywakiem, szczotką, a n igdy ręko­
ma lub m etalow ym i przedm iotam i. N aczynia, na­
tychm iast po ich oczyszczeniu, n a leży  zm yć w cie­
płej w odzie o tem peraturze około 70“C, a następ­
nie op łukać  w gorącej w odzie o tem peraturze 
90^C. N aczyń  w ycierać nie w ołno; na leży  je po­
zostawić u łożone na stole do w yschnięcia .

54



Każdy pracownik kuchn i lub jadalni może być 
dopuszczony do pracy jed y n ie  po uprzednim zba­
daniu  zdrowia i o trzym aniu zaświadczenia lekarza 
jednostk i o jego zdolności do pracy w kuchni.

Prócz tego lekarz jed n o stk i bada co 10 dni 
stan  zdrowia personelu; k o n tro lę  czystości p rzepro­
w adza codziennie in stru k to r sanitarny.

Personel ten musi być badany  co 3 m iesiące 
na nosicielstwo zarazków  chorób zakaźnych p rze ­
w odu pokarmowego.

Przed przystąpieniem  do pracy personel k u ­
chenny  powinien w kładać  czystą odzież roboczą 
(fartuchy, czapki) oraz dok ładn ie  wymyć ręce m y­
dłem  i szczotką. Paznokcie muszą być czyste 
i k ró tko  obcięte. Odzież osobistą  personel kuchen­
ny zostaw ia w osobnym  pom ieszczeniu przezna­
czonym  na ten cel. Przy w yjśc iu  z kuchni pracov/- 
n icy  zdejm ują odzież roboczą i wkładają ją  po 
pow rocie i umyciu rąk.

Celem  utrzym ania czystości powietrza w ja d a l­
ni należy przew ietrzać ją  za pomocą w en ty la to ­
rów  lub otwierania okien. Czystość pom ieszczeń 
u trzym uje ' się przez codzienne uprzątanie śmieci, 
usuw anie kurzu i zanieczyszczeń. Używa się do 
tego  szczotek, czystych szm at, gorącej wody z do­
daniem  sody lub mydła. Sprzątan ie  i przew ietrza­
nie jadaln i należy p rzeprow adzać  po każdym spo­
żytym  posiłku.

W  magazynie, kuchni i jadaln i na widocznym 
m iejscu  muszą znajdow ać się w yciągi z przepisów  
i instrukcyj dotyczących danego  działu, tak  by  
każdy  pracownik mógł dokładnie  zapoznać się 
z nimi.

63.
Pracownicy 

kuchni 
i jadalni

64.
Przewietrza­
nie i utrzy­

mywanie 
czystości

65.
Przepisy i in­

strukcje 
kontroli 

sanitarnej
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66.
Części skła­
dowe pie­

karni

ROZDZIAŁ XII 

PIEKARNIA

W  otoczeniu  p iekarn i w p rom ien iu  50 m nie 
powinno być  śmietników, dołów ustępow ych  itp.

Celem  u trzym ania należytego s tan u  san itarne­
go p iek arn ia  pow inna składać się z:

1) pom ieszczenia na szatnię d la pracow ników ,
2) u stępów  i umywalni,
3) pom ieszczenia na szatnię do ubrań  robo­

czych,
4) m agazynu  na mąkę,
5) pom ieszczenia do p rzygo tow an ia  ciasta,
6) ha li piecow ej,
7) pom ieszczenia do studzenia chleba,
8) m agazynu  na chleb,
9) k ance la rii,

10) izby dla pracowników,
11) m agazynu  na czyste ub ran ie  robocze,
12) m agazynu  na brudne u b ran ie  robocze,
13) pa larn i,
14) m agazynu opałowego.

Szatnia pow inna być p ierw szym  pom ieszcze­
niem przy w ejściu do piekarni, gdzie każdy pra­
cownik pow inien  mieć szafkę przeznaczoną na 
w ierzchnie ubranie.

U stępy pow inny być rów nież w te j części pie­
karni, w  pobliżu  szatni, a p rzed  um yw alnią, tak 
by p racow nicy  w racając do p racy  z ustępów  mo­
gli um yć ręce.

U m yw alnia powinna znajdow ać się w przejś­
ciu do w łaśc iw ej wytwórni ch leba, ta k  by p ra­
cownicy przychodzący do p racy  lub w racający 
z ustępów  m ogli umyć ręce.
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Szatnia na ubrania robocze powinna być za 
um yw alnią, by p racow nicy  przystępujący do p ra ­
cy, po umyciu rąk, m ogli nałożyć czyste ub ran ia  
robocze, zostawione w przydzielonych szafkach.

M agazyn na m ąkę m ieści się przy p iekarn i 
i pow inien mieć dwa w ejścia; jedno zew nętrzne 
— do przyjm owania m ąki dostarczonej do p ie ­
karn i, drugie w ew nętrzne — do wydawania m ąki 
do w ypieku chleba. Pom ieszczenie magazynu m u­
si być suche i przew iew ne. Temperatura w nim 
nie może być niższa niż 10° i wyższa niż 16°. 
W ork i z mąką należy ustaw iać  na podw yższeniu 
z desek, nie przy legających  do siebie, odległym  
od podłogi co najm niej o 15 cm. W orki należy  
ustaw iać pionowo w odległości 25 cm jeden  od 
drugiego; z braku m iejsca n a  stojących w orkach  
uk łada  się deski i na  n ich  znów ustawia się p io ­
now o worki celem przew iew u.

Pomieszczenie, w k tó rym  przygotowuje się c ia ­
sto do wypieku chleba, jes t w łaściw ą jego w y tw ó r­
nią. W stęp do tej części piekarni osobom n ie ­
pow ołanym  musi być bezw zględnie wzbroniony. 
Pracow nicy mogą w n ie j p racow ać jedynie w czy­
stych  ubraniach roboczych i m uszą być czyści oraz 
w olni od jakichkolw iek chorób zakaźnych i skór- 
aych. Pomieszczenie pow inno  być w yposażone 
w sprzęt mechaniczny; przejściow o jest dopusz­
czalny  sprzęt do ręcznego w yrobu ciasta. U trzy­
m anie czystości pow ietrza, sprzętu, pomieszczenia 
m usi być wzorowe; p rzy  sprzątaniu należy u n i­
kać  podnoszenia kurzu. Przew ietrzanie jes t k o ­
nieczne z uw zględnieniem  utrzym ania tem pera tu ­
ry  w wysokości 20 — 30°. W  pomieszczeniu p rze ­
znaczonym  do przygo tow ania ciasta powinna z n a j­
dow ać się dodatkowa um yw aln ia  do opłakiw ania
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ciasta z rąk; tam  również odbyw a się ostateczne 
w yrobienie c iasta  i p rzygotow anie bochenków 
Chleba. Ę

W  hali p iecow ej mieszczą się p iece  do w y­
pieku Chleba;- paleniska tych pieców  w inny  znaj­
dować się po zewnętrznej s tron ie  p iekarn i, na­
tomiast trzo n y  pieców muszą >nieć o tw ory  do 
w kładania przygotow anych bochenków  i w yjm o­
wania up ieczonego chleba. U trzym anie czystości 
i stanu san ita rnego  obowiązuje ja k  w pom ieszcze­
niach do p rzygotow ania ciasta.

Obok hali piecow ej znajduje się pom ieszczę-- 
nie do studzen ia  chleba, dokąd chleb  po wypieku 
podaje się przez okienko. W  tym  celu  bochenki 
chleba rozk łada  się w jednej w arstw ie . Po osty­
gnięciu należy  chleb przenieść do m agazynu. W  ma­
gazynie p rzechow uje  się chleb do czasu  wydania 
go z p iek arn i i układa się w arstw am i (najlepiej 
w jednej w arstw ie) na półkach. N a leży  utrzym ać 
wzorową czystość jak  w pom ieszczeniach do stu­
dzenia chleba. M agazyn pow inien m ieć dw a w ejś­
cia: jedno w ew nętrzne — celem  przyjm ow ania 
chleba do m agazynu, drugie zew nętrzne  — do w y­
dawania.

Przy p iek arn i winna znajdow ać się kancelaria, 
w której prow adzi się wszelką rachunkow ość, re­
jestrację i sprawozdawczość p iekarn i.

Izba d la  pracow ników  m ieści się p rzy  szatni; 
w izbie te j pracow nicy p iekarn i p a łą  papierosy, 
odpoczyw ają, jedzą  posiłki itp.

M agazyn n a  czyste ubrania robocze  i bieliz­
nę może się m ieścić obok kance la rii; tu ta j z pral­
ni dostarcza się czyste ubrania robocze, ręczniki, 
ścierki itp. i w ydaje  się je p racow nikom .
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M agazyn na brudne u b ran ia  robocze i b ieliznę 
m ieści się przy szatni; do magazynu tego p ra ­
cow nicy zdają brudne ub ran ia  robocze, ręczniki, 
śc ierk i celem przekazania  do pralni.

M agazyn opałow y m ieści się w oddzielnym  
budynku  obok p iekarn i lub w osobnym pom iesz­
czeniu.

Każdy pracow nik p iek a rn i przed przyjęciem  
do pracy musi być zbadany  przez lekarza, k tó ­
ry  określa stan jego zdrow ia i zezwala n a  za ­
trudnien ie  w piekarni. W szelk ie  choroby zakaźne 
i zaraźliw e oraz skórne w ykluczają m ożliw ość 
przy jęc ia  do pracy w  p iekarn i. Prócz tego p ra ­
cow nicy piekarni pow inni być zbadani na n o si­
cielstw o przed przyjęciem  do pracy i raz do 
roku  na wiosnę. P racow nicy  muszą być badan i 
przez lekarza co 10 dni, a przegląd czystości przez 
instruk to ra  sanitarnego w in ien  być dokonyw any 
codziennie podczas pracy . R ezultaty badania i k o n ­
tro li lekarskiej należy każdorazow o wpisywać do 
książk i kontroli p racow ników  zespołów żyw noś­
ciow ych.

Reguluje ją in strukc ja  o w ypieku chleba. Instr. 
4/46.

Lekarz lub in stru k to r san itarny  powinien co­
dziennie kontrolować stan  san itarny  piekarni, czy­
stość pracowników, sposób przechowywania m ą­
ci, Chleba oraz sposób w ydaw ania  i przew ożenia 
go. Odpowiedzialność za jak o ść  mąki .dostarczonej 
do wypieku oraz za w y p iek  chleba ponosi k ie ­
row nik  piekarni i służba intendentury.

W  pomieszczeniach p iekarn i na w idocznym  
m iejscu muszą znajdow ać się odpowiednie w y c ią ­
gi z przepisów i in stru k cy j dotyczące p iekarn i, 
służby zdrowia oraz służby intendentury.

Pracownicy
piekarni

68.
Praca

w piekarni 
69.

Kontrola
sanitarna

70.
Przepisy i in­
strukcje sa­

nitarne
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71.
Uwagi
ogólne

ROZDZIAŁ XIII

SKLEPY I GOSPODY WOJSKOW E

Sklepy i gospody w ojskow e (bufety) prow a­
dzone przez w ojsko, stow arzyszenia lub spółdziel­
nie w ojskow e m ają duże znaczenie, gdyż dostar­
czając żołn ierzow i środków i m ateria łów  uzupeł­
niających jego  osobiste potrzeby d a ją  mu zado­
wolenie sm akow e itp. Źle prow adzone, niekon­
trolow ane i nienadzorow ane sk lep y  m ogą przy­
nosić szkodę w ojsku  i krzyw dę żołnierzow i.

Sklepy i gospody prow adzone niehigienicz­
nie, nie przestrzegające  p rzepisów  sanitarno-hi- 
gienicznych, m ogą być rozsadnikam i chorób za­
kaźnych przew odu pokarm ow ego i p rzyczyną licz­
nych za truć  pokarm ow ych; przez u ła tw ien ie  po­
tajem nej sprzedaży  alkoholu i u ży w ek  szkodli­
wych w y w ie ra ją  zły wpływ na żołnierza, przeto 
dowódcy, kw aterm istrze oraz lek arze  jednostek, 
na k tórych  te ren ie  sklep lub gospoda żołnierska 
jest p row adzona, muszą o toczyć je  troskliw ym  
nadzorem i poddać starannej kon tro li.

Pom ieszczenia muszą być suche, czyste, dobrze 
Pomieszczę- przew ietrzane, a wnętrza ich m uszą posiadać  este- 

tyczny w ygląd . Zależnie od p rzeznaczen ia  sklepy 
i gospody pow inny posiadać je d n ą  lub więcej 
izb, odpow iednio  przystosow anych oraz w yposa­
żonych w na leży ty  sprzęt i u rządzen ia; należy je 
stale u trzym yw ać  we wzorow ej czystości.

73. Sklepy, w  których sprzedaje się różne przed-
Sklepy mioty, zasadniczo  nie pow inny sp rzedaw ać pro­

duktów żyw nościow ych, jeśli jed n ak  sprzedają te 
produkty, to do sprzedaży pow inna być  wydzie­
lona część sk lepu  i osobny sprzedaw ca.

72.
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Produkty  żyw nościow e pow inny być chronio­
ne przed zepsuciem, zanieczyszczeniem  oraz przed 
m yszam i i szczurami, w  lec ie  przed muchami. 
W ag i narzędzi używ anych do innych celów nie 
w olno używać do w ażenia produktów  żyw nościo­
w ych. W  sklepie m usi znajdow ać się um ywalnia, 
m ydło i ręcznik, aby sprzedaw ca mógł umyć rę ­
ce przed  wydawaniem  p roduk tów  żywnościowych.

Produkty  spożywcze, sprzedaw ane w gospo­
dach  wojskowych, m uszą podlegać kontroli san i­
ta rn e j; powinny one s tanow ić  uzupełnienie sm a­
kow e dla żołnierzy k o rzy sta jący ch  z nich; m ogą 
być  sprzedaw ane w ędliny, ser, owoce i ich p rze ­
tw ory , Chleb, bułki, h erb a ta , kaw a, mleko, masło, 
ja ja , z napojów zaś — piw o, w oda sodowa, w o ­
dy m ineralne itp. W  gospodach  żołnierskich nie 
w olno sprzedawać alkoholu  oraz środków leczni­
czych.

Urządzenia i sprzęt m uszą odpowiadać w aru n ­
kom  m ałej kuchni, sk lepu i jadalni.

P rodukty  spożywcze na leży  chronić przed za ­
nieczyszczeniem , zepsuciem , s ta le  przed myszami 
i szczuram i, a w lecie p rzed  muchami. Gospody 
w ojskow e powinny po siad ać  szatnie dla obsługi 
i odw iedzających oraz um yw aln ie  do mycia rąk  
dla personelu gospody.

Pracow nicy sklepu lub gospody wojskow ej 
przed  wstąpieniem do p ra c y  podlegają badaniu  
lekarsk iem u oraz okresow ym  badaniom ¡i p rze ­
glądom  podobnie jak  w szy scy  pracownicy zespo­
łów  żywnościowych. W y n ik i badań należy odno­
tow ać  w księdze badań  i przeglądów  lekarskich  
pracow ników  zespołu żyw nościow ego, spółdzielni, 
fry z je rn i itp.

74.
Gospody

wojskov/^e

75.
Pracownicy 
sklepu lub 
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wojskowej
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CZĘŚĆ V

HIGIENA W YCHOW ANIA FIZYCZNEGO

ROZDZIAŁ XIV

HIGIENA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W ycfiowanie fizyczne je s t jedną z zasadniczych 

podstaw  w ychowania żołnierskiego i ma na celu  
popraw ę stanu zdrow ia oraz rozwoju fizycznego 
żołnierza. Służba zdrow ia m a obowiązek udziela­
nia wszechstronnej pom ocy dowódcom jednostek  
w ojskow ych w planow aniu, organizowaniu i u rz ą ­
dzaniu  ćwiczeń, zapraw  i zaw odów  sportowych.

Zasady ćwiczeń, zapraw  i zawodów sportow ych 
w ym agają  dokładnej znajom ości stopnia rozw oju 
fizycznego i stanu zdrow ia biorących w nich 
udział, jak  również p rzestrzegan ia  warunków h i­
gienicznych, w jakich się one odbywają.

H igiena w ychow ania fizycznego stawia nam  
następu jące  zadania:
1. nadzór lekarski nad całokształtem  w ychow ania 

fizycznego;
2. nadzór sanitarny nad  m iejscam i ćwiczeń, za ­

p raw  i zawodów sportow ych ;
3. nadzór nad przebiegiem  ćwiczeń, zapraw i za­

wodów sportowych;
4. kontro lę lekarską rozw oju  fizycznego żo łn ie­

rza;
5. pom oc lekarską przy przem ęczeniu sportowym. 

N adzór lekarski nad całokształtem  w ychow ania
fizycznego polega na udziale  lekarza w u k ład a­
niu planu ćwiczeń i zajęć fizycznych.
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w  uk ład an iu  planu ćwiczeń i za jęć  fizycznych 
służba zdrow ia  kładzie nacisk i dopilnow uje, aby:

a) ćw iczenia fizyczne b y ły  odpow iednio do­
b ie ran e  do sił żołnierzy;

b) p rog ram y  zajęć uw zg lędn ia ły  stopniowe 
p rze jśc ie  od ćwiczeń i za jęć  lżejszych 
i p rostszych  do trudn iejszych  i więcej złożo­
nych;

c) p ro g ram y  zajęć uw zględn ia ły  odpowiedni 
czas na  różnego rodzaju  ćw iczenia i zajęcia 
fizyczne, zależnie od p o ry  dnia, jak  rów­
nież szkolenia bojow ego;

d) żo łn ierze odbywali ćw iczenia i zajęcia fi­
zyczne, w odpowiednim ub ran iu , nie prze­
szkadzającym  w ruchu, n ie  u trudniają­
cym  oddychania itp.;

e) w  czasie  ćwiczeń i zajęć fizycznych przed­
sięb rano  wszelkie środk i ostrożności ce­

lem uniknięcia nieszczęśliw ych wypadków.
Podczas kontro li p rzeprow adzanych  zajęć na­

leży zw racać  uw agę na:
1. stopniow e w prow adzanie e lem en tów  w zrastają­

cych, odpow iadających różnym  rodzajom  za­
jęć, np.: gim nastyka po ranna, w zrost tempa, 
sk racan ie  wypoczynków; n as ilen ie  zajęć musi 
w zrastać  do 2/3 czasu trw an ia , po czym stop­
niow o następu je  spadek; p rzy  zapraw ach  spor­
to w y c h —  przygotow anie za jęc ia  trw ające  coraz 
dłużej p rzy  coraz krótszym  odpoczynku;

2. p raw id łow e oddychanie (przy odpowiednich 
ruchach  w dech lub w ydech, n iew strzym yw anie 
od d ech u );

3. n iepo trzebne przerwy w zajęc iach , często na 
pogadanki,» odpoczynki, k tó re  tak  z ćwiczeń jak 
i z zap raw  należy w ykluczyć;
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4. w łaściw e ubranie u ła tw ia jące  ruchy, oddycha­
nie itp.;

5. zastosow anie środków  ostrożności celem u n ik ­
nięcia nieszczęśliwych w ypadków .
Przy kontroli w arunków  i m iejsc, w jakich od­

by w ają  się zajęcia, na leży  zwrócić uwagę na to 
aby:
1. zajęcia odbywały się n a  świeżym pow ietrzu, 

a w  wypadku przeszkód atm osferycznych w po ­
mieszczeniach, do k tó ry ch  jest zapewniony do ­
stęp  świeżego pow ietrza;

2. zajęcia  nie odbyw ały się w  kurzu,-
3. zajęcia  odbywały się w odpowiednich w aru n ­

kach  atm osferycznych, z zastosowaniem  m ożli­
w ości łagodzenia w aru n k ó w  mniej dogodnych 
przez odpowiednie ubran ie , np. gim nastyka bez 
koszul w tem peraturze pow yżej 0  ̂ lub g im na­
sty k a  w koszulach w  tem peraturze pow yżej 
—  5*̂ ; spiekota le tn ia  i m rozy poniżej 25” bez 
w ia tru  nie pozw alają na prow adzenie zajęć w y ­
chow ania fizycznego;

4. sprzęt gim nastyczny i sportow y był cały, pew ­
ny  i dobry.

Kontrola 1'ekarska rozw oju  fizycznego żołnierzy 
polega  na:
1

2 .

4.

77.
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wstępnym  zbadaniu s topn ia  rozwoju i stanu  ^^oju iizycz- 
zdrow ia poszczególnych żołnierzy,- nego
obserw acji żołnierzy na  ćwiczeniach i zajęciach 
fizycznych oraz podczas szkolenia bojowego; 
badaniu  i wyborze żo łn ierzy  do zapraw sp o r­
tow ych;
kontro li zapraw sportow ych;
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5. b ad an iu  i wyborze żołnierzy do zaw odów  spor­
tow ych;

6. k o n tro li zawodów sportow ych;
7. końcow ym  zbadaniu stopn ia  rozw oju  i stanu

zdrow ia żołnierzy.

W stępne zbadanie stopnia rozw oju  i stanu 
zdrow ia przeprow adza się po w cie len iu  rekrutów 
do jednostk i. Prócz dokładnego zbadania stanu 
zdrow ia n a leży  stwierdzić i zapisać:

a) w agę,
b) w zrost,
c) ob ję to ść  klatki piersiow ej przy  najgłębszym 

w dechu  i zupełnym w ydechu,
d) po jem ność płuc (mierzy się spirom etrem ),
e) siłę dłoni (mierzy się siłom ierzem ).

Prócz ćw iczeń i zajęć należy  s ta ran n ie  przepro­
w adzać obserw ację  żołnierzy, przez co uzyskuje 
się nie ty lk o  poznanie ich stanu  fizycznego, lecz 
często i s tan u  zdrowia.

Badanie, w ybór żołnierzy do. zapraw  i zawo­
dów sportow ych  należy p rzep row adzać  bardzo sta­
rannie. Badania serca p rzep row adzam y  tak  fizy­
kalne ja k  i czynnościowe. Szczególną uwagę na­
leży rów nież zwrócić na tarczycę.

W  czasie  kontroli zapraw  i zaw odów  sporto­
wych na leży  zwrócić uw agę na  p racę  serca; np. 
jeśli ak c ja  serca żołnierza b io rąceg o  udział w za­
praw ie sportow ej, zbadanego po ćw iczeniu, przez 
5— 10 m inut n ie wraca do norm y, na leży  uważać, 
że żołnierz został przedw cześnie dopuszczony do 
zapraw y. W  czasie zapraw sp o rto w y ch  należy rów­
nież zw racać  uw agę na skarg i żo łn ierzy  na osła­
bienie, b rak  snu, apetytu, bóle m ięśniow e, gdyż
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może to świadczyć o przetrenow aniu. Żołnierzy 
tak ich  należy wycofać z ty ch  zapraw  lub zawodów.

Końcowe badania s topn ia  rozwoju i stanu  
zdrow ia żołnierzy należy przeprow adzać bezpośred­
nio przed zwolnieniem z w ojska. W czasie zap ra ­
w y i zawodów sportow ych m oże wystąpić przem ę­
czenie sportowe. Celem usun ięc ia  przykrego uczu­
cia przemęczenia stosuje się m asaż sportowy, któ- 
]-y zawodnikowi należy sta rann ie  i natychm iast 
zastosow ać.
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CZĘSC VI

HIGIENA POBORU 
I WCIELENIE DO W O JSK A

78.
Uwagi
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79.
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80.
Wcielenie do 

wojska

ROZDZIAŁ XV

HIGIENA POBORU I WCIELENIE 
DO WOJSKA

Duże znaczenie dla jednostek  w ojskow ych ma 
pobór oraz w cielenie do w o jsk a  rekrutów , jak 
również rezerw istów  pow ołanych  na  ćwiczenia. 
Mogą oni przynieść ze sobą różne  choroby za­
kaźne i zaraźliw e, które w zb io row ym  życiu żoł­
nierzy rozpow szechniają się szybko  i powodują 
m niejsze lub większe epidem ie.

Personel służby zdrowia, dow ódcy oraz w szyst­
kie odpow iedzialne organa m uszą otoczyć szcze­
gólną tro sk ą  pobór, jak i w cie len ie  do w ojska re ­
krutów  i rezerw istów  pow ołanych  n a  ćwiczenia.

Pobór pow inien  się odbyw ać w  odpowiednio 
przygo tow anych  pom ieszczeniach, dużych  i w id­
nych, ogrzanych  w czasie chłodów , utrzym anych 
czysto i w yposażonych w sp rzęt do badań lekar­
skich. B adanie lekarskie, m ające  na  celu usta­
lenie stanu  zdrow ia i zdolności do służby w ojsko­
wej, odbyw a się nago. Poborow i m uszą się sta­
wić na kom isję  poborową w ykąpan i, czyści, w czy­
stej b ieliźn ie  i ubraniu..

W cie len ie  do wojska je s t p rzy jęc iem  do jed ­
nostki w o jskow ej poborow ych, p rzysłanych  przez 
rejonow ą kom endę uzupełnień. Po przybyciu
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i przydzieleniu do pododdziału  rekrutów nie w ol­
no ich umieszczać razem  z żołnierzami odbyw ają­
cym i już służbę w ojskow ą. Rekrutów należy  
um ieścić przynajm niej na okres dwóch tygodni 
w oddzielnym bloku koszarowym , lub w w ydzielo­
nej części koszar.

Po przybyciu rekru tów  do jednostki należy ich 
natychm iast poddać zabiegom  sanitarno-higienicz- 
nym : najpierw  m uszą być  ostrzyżeni, następnie 
w ykąpan i; ich ubran ia  cyw ilne wraz z bielizną 
n a leży  wydezynfekow ać, a następnie złożyć do 
m agazynu jednostki.

N owowcieleni zdają  ub ran ia  i bieliznę w roz­
b ie ra ln i i składają do przygotow anych w orków , 
k tó re  dezynfektorzy zab ie ra ją  do komory dezyn­
fekcyjnej.

Po kąpieli rekruci o trzym ują  w łaźni czystą b ie ­
liznę i odzież, a następn ie  zostają skierow ani do 
lekai^za, który ich bada i odnotow uje w yniki b a ­
dań. Poborowych, u k tórych  lekarz stwierdza o b ja ­
w y choroby zaraźliw ej, na leży  natychm iast izo­
low ać i poddać leczeniu.

Po zakończeniu w cie len ia  i badań lekarskich , 
zgodnie z planem szczepień  podanym  w ro zk a­
zie jednostki, lekarz przeprow adza szczepienia 
ochronne przeciw ospie i przeciw  ostrym choro­
bom  zakaźnym przew odu pokarm ow ego (dur brzu­
szny, paradury i czerw onka).

W  okresie szkolenia rekruckiego  należy w p a­
jać  nowowcielonym zasad y  higieny oraz u św ia ­
dam iać ich o szkodliw ościach alkoholizmu dla 
zdrow ia, niebezpieczeństw ie chorób zakaźnych, 
W' szczególności w enerycznych.
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CZĘŚC VII

ZWALCZANIE ALKOHOLIZMU I UŻYWEK 
SZKODLIWYCH

ROZDZIAŁ XVI

ZWALCZANIE ALKOHOLIZMU I UŻYWEK 
SZKODLIWYCH

81. Do g roźnych  klęsk społecznych należy alko-
Alkoholizm holizm. N adużyw anie alkoholu ru jn u je  zdrowie

jednostk i i społeczeństwa, p row adzi do prze­
stępstw  i zbrodni, ru jnuje d o b ro b y t i szczęście 
rodziny, a przez zw yradniający w p ływ  na potom­
stwo p row adzi naród do upadku.

W  w o jsk u  alkoholizm je s t na jczęstszą  przy­
czyną n ieszczęśliw ych w ypadków ; prow adzi do
rozluźnienia i upadku dyscypliny, opuszczania się 
w służbie, przestępstw  i w y kroczeń  służbowych, 

. a przez to obniża ducha bo jow ego  w ojska.
N aw et m ałe ilości alkoholu  obn iża ją  spręży­

stość um ysłu  i odporność o rgan izm u na wysiłki 
i choroby. A lkohol obniża spostrzegaw czość i w y­
dajność fizyczną żołnierza.

W ojsko  m usi walczyć z ca łą  bezw zględnością 
z alkoholizm em .

82. Celem  prow adzenia należy te j w alk i z alkoho-
 ̂ lizmem należy:kohohzmem ^

a) w prow adzić  zakaz sp rzedaży  w  sklepach, 
sto łów kach  i gospodach w ojskow ych  napo-

70



jów alkoholow ych zaw ierających w ięcej 
niż 5̂ /f’ alkoholu;

b) prowadzić przez lek a rzy  i aparat politycz- 
no-wychowawczy szeroko zakrojoną akcję  
uśw iadam iającą żołn ierzy  za pomocą o rg a ­
nizowania odpow iednich  wykładów, p o g a­
danek, ulotek, afiszów  propagandow ych itp.;

c) odciągać od alkoho lu  podwładnych przez 
osobisty wpływ  i p rzyk ład  dowódców, k tó ­

rzy starają się w ypełn iać  żołnierzom w olny 
czas przez organizow anie rozrywek um ysło­
wych, koncertów , kin, zabaw, sportów itp.;

d) ograniczając do m inim um  wydawanie a lk o ­
holu żołnierzom z okazji świąt; '

e) karać dyscyplinarnie, surow iej niż zw ykle, 
za uchybienie godności żołnierza i w ykro ­
czenia popełnione w stan ie  opilstwa.

N ależy uznać za celow e bliskie współżycie 
przełożonych z podw ładnym i oraz branie czynne­
go udziału w życiu pozasłużbow ym .

U żyw anie morfiny, kokainy , opium oraz innych 
środków  odurzających p row adzi w krótkim cza­
sie do zupełnego w yniszczenia  fizycznego, w n a ­
stępstw ie  zaś . do obłędu i śmierci. W w ojsku 
rzadko  spotykam y się z narkom anią; wszyscy w o j­
skow i, używ ający nałogow o środków narkotycz­
nych, nie nadają się do służby  wojskowej.

U żywanie tytoniu je s t o w iele mniej niebez­
p ieczne niż alkoholu i narko tyków , jednak przez 
działan ie zawartej w nim  silnej trucizny — n ik o ­
tyny , przy nadużyciach o słab ia  organizm.

Przy nadmiernym p a len iu  tytoniu w ystępuje 
szkodliw e działanie na p łuca  i serce. Tytoń zm niej­
sza apetyt, pogarsza traw ien ie  i często sprow adza
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nieżyt d róg  oddechowych, a naMnet pokarm ow ych 
oraz obniża ostrość wzroku. T y toń  w pływ a też 
zw yradn ia jąco  na naczynia k rw io n o śn e  przyśpie­
szając ich m iażdżycę, co w w iek u  starszym  uspo­
sabia do u d aru  mózgu i serca.

W obec ujem nego wpływ u ty to n iu  na organizm 
człow ieka na leży  pouczać żołnierzy  o szkodliwości 
nałogu p alen ia .
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CZĘSC VIII

HIGIENA PŁCIOW A

ROZDZIAŁ XVII

HIGIENA PŁCIOWA

Zagadnienia płciow e w yw ierają ogrom ny 
w p ływ  na samopoczucie i s tan  psychiczny, szcze­
gólnie młodych organizm ów . Jed n ą  ze szkodliwych 
m etod  wychow aw czych m łodego pokolenia było 
zupełne pomijanie tego  zagadn ien ia  wobec żołnie­
rzy i pozostawienie go czynnikom  biologicznym 
i otoczeniu.

Tymczasem dojrzałość płciow a występowała 
w cześniej i znacznie w cześn iej wywierała swój 
w pływ  na młody organizm , zanim  nastąpiło zro ­
zum ienie istoty tego w pływ u. Później lub czasem  
trochę  wcześniej następow ało  uświadomienie 
przez otoczenie nie rozum ie jące  istoty życia p łcio ­
w ego, w yw ierające częściej wpływ ujemny niż 
dodatni,

W  wojsku mamy do czynienia z ludźmi, k tó ­
rzy  już tym wpływom  podlegali i do pew nego 
stopn ia  zdobyli spaczone pojęcia. Nic też dziw ne­
go, że często w śród żo łn ierzy  spotykamy ludzi 
z w adam i psychicznym i, w ynikłym i na sk u tek  
uchyb ień  zasadom h ig ien y  życia płciowego. S to ­
sunkow o dużo m am y rów nież wypadków zacho­
row ań  na choroby w eneryczne.
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Do zadań  służby zdrowia i dow ódców , szcze­
gólnie do oficerów  polityczno - w ychow aw czych, 
należy zw rócenie  bacznej uw ag i n a  tę dziedzinę 
życia żołnierza, by podnieść na w yższy  poziom 
jego stan  psychiczny, społeczny i kulturalny.

Nie w olno  omawiać tych zag ad n ień  z żołnie­
rzami jed y n ie  na płaszczyźnie chorób  w enerycz­
nych, a trzeb a  je omawiać pod k ą tem  widzenia 
nauki, życia  społecznego i k u ltu ra lnego . Należy 
w skazać na szkodliwość n ien a tu ra ln eg o  rozbu­
dzania w  sobie podniet seksualnych , doprow adza­
jących do onanizm u lub hom oseksualizm u, oraz na 
szkody w yrządzane organizm ow i p rzez te zbocze­
nia. N ależy  w skazać na nadużycia  płciow e, dopro­
w adzające do przedwczesnego u p ad k u  sił fizycz­
nych i um ysłow ych, do chorób nerw ow ych  itp.

N ależy om ów ić ujem ny w pływ  stosunków  płcio­
wych, o d b y ty ch  pod wpływem  alkoholu , oraz cho­
roby w eneryczne, przyczyny, sku tk i i sposoby za­
pobiegania im.

W szyscy  dowódcy są obow iązani czuwać nad 
praw id łow ym  trybem  życia (swych podkom end­
nych; u ła tw iać  organizowanie godnego  spędzenia 
w olnego czasu  na grach, zabaw ach, zaw odach spor­
tow ych i rozryw kach um ysłow ych, k tóre  mogą 
oddziaływ ać ham ująco na n ad m iern ą  pobudliwość 
płciową.

Poza ty m  należy uśw iadam iać żołnierzy, że 
w strzem ięźliw ość płciowa jes t w  życiu  wojskowym 
najpew niejszym  środkiem w w y strzeg an iu  się cho­
rób w enerycznych , a un ikan ie  pozam ałżeńskich 
stosunków  płciow ych nie ty lko  n ie  je s t szkodliwe 
dla zdrow ia, lecz podnosi zazw yczaj spraw ność fi­
zyczną i um ysłow ą.
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CZĘSC IX

HIGIENA MARSZU

ROZDZIAŁ XVIII

HIGIENA MARSZU

Długość zwykłego dziennego marszu w ynosi 
20 — 25 km. Jednostk i w ojskow e, przy zacho­
w aniu  zasad higieny, m ogą odbyw ać takie m arsze 
przez wiele tygodni bez szkody dla żołnierzy. 
M arsz odbywa się z szybkością  120 kroków  na 
m inutę, co przy 75 cm długości kroku daje p rze ­
c ię tną  szybkość m arszu około 4 km na godz. M arsz 
należy  rozpoczynać w godzinach rannych, aby  
m ożna go było zakończyć w lecie przed godzina­
mi najw iększego upału, a w zimie przed zm ierz­
chem .

■ Pododdziały pow inny m aszerow ać na przem ian 
rów nym  krokiem, dow olnym  krokiem  i krokiem  
p rzy  muzyce lub śpiew ie.

W  lecie szyk pow inien  być luźny, aby do­
stęp  i ruch powietrza sp rzy ja ły  rozpraszaniu cie­
pła, a końcowe szeregi żo łn ierzy  w kolumnie nie 
m aszerow ały w atm osferze słupa powietrza zan ie­
czyszczonego wyziewam i ludzkim i.

W  zimie, w czasie w ie trzn e j pogody, lepiej m a­
szerow ać w szyku zw artym .

Odzież w marszu pow inna być w lecie roz­
p ię ta  pod szyją i na k la tce  piersiowej, gdyż u ła ­
tw ia to rozpraszanie ciepła. M arsz w mundurze za-
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piętym  doprow adza do tego, że k oszu la  żołnierza 
i jego ciało  pokryw ają się potem , k tó ry  po za­
kończeniu m arszu szybko p a ru je  i gwałtownie 
ochładza organizm  oraz zm niejsza jeg o  odporność.

P rzerw y w  marszu nie m ogą b y ć  długie, gdyż 
doprow adzają  do zesztyw nienia m ięśn i i stawów, 
co w następ stw ie  zmusza do zw iększenia  zużycia 
energii i pow iększa zmęczenie.

N ajko rzystn ie j jest w każdej godzinie marszu 
zużyw ać 50 m inut na sam m arsz, a 10 minut na 
odpoczynek.

P ierw szy  odpoczynek pow inien  nastąp ić  po 15— 
20 m inutach  od chwili rozpoczęcia m arszu, aby żoł­
nierz m ógł popraw ić oporządzenie, rozpiąć mundur 
oraz oddać mocz. Po zakończeniu m arszu  podróżne­
go należy  żołnierzom  dać dw ie godziny  odpoczyn­
ku, w czasie którego w ydaje się posiłek . W  m ar­
szach ponad  25 — 30 km, po p rzebyc iu  ¡̂3 drogi, 
należy dać żołnierzom w ypoczynek  trw ający  dwie 
godziny oraz w ydać posiłek.

Żołnierz w ypoczyw a najlep ie j, gdy  może zrzu­
cić oporządzenie  i wyciągnąć się w  pozycji leżą­
cej, gdyż w tedy  następuje ca łk o w ite  zwolnienie 
w szystkich m ięśni.

N ależy unikać  spędzania k ró tk ich  wypoczyn- 
kóv/ w e w siach  i osiedlach, aby  żołnierz jak  naj­
mniej s ty k a ł się z ludnością cyvvilną, nie pił nie­
pew nej w ody w chatach i n ie  spożyw ał niepew­
nych p roduk tów  spożywczych i ow oców .

M arsze dłuższe lub szybsze niż podróżny, jak 
również m arsz podróżny bez zap raw y  marszov'^ej, 
szybko w yczerpu ją  żołnierza i zm niejszają jego 
w artość bo jow ą oraz odporność na choroby. 
W szkoleniu  bojowym należy  przew idzieć zapra-
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wę marszową, tj. ćw iczenia w  marszu, zw iększa­
jąc stopniowo długość m arszu  i oporządzenie żoł­
nierza.

Marszem forsownym  nazyw am y marsz dłuższy 
lub szybszy; takie m arsze mogą odbywać się 
ty lko  w miarę konieczności. Należy wówczas p a ­
m iętać o stosowaniu u lg w  marszu, jak: zm niej­
szenie obciążenia, dow olny krok, luźne szyki. Aby 
podnieść w ytrzym ałość żołnierza i uniknąć n iep o ­
trzebnych  strat m arszow ych, należy tym bardziej 
p rzestrzegać zasad hig ieny.

W oda do picia, tak  niezbędna w marszu, jes t 
jed n ą  z najczęstszych p rzyczyn  epidemii chorób 
zakaźnych przewodu pokarm ow ego; ponadto w o­
da p ita  niewłaściwie — zam iast przynieść ulgę, 
s ta je  się przyczyną u tru d n ia jącą  żołnierzowi m arsz.

W  warunkach m arszow ych jak w ogóle w  p o ­
lu w szystkie niemal źródła w ody do picia w  te ­
ren ie  należy uważać za zanieczyszczone lub co 
najm n ie j niepewne. Każdy żołnierz powinien przed 
w ym arszem  napełnić sw oją m anierkę dobrą w odą 
do picia. W  razie b raku  tak ie j wody należy żoł­
nierzom  wydać wodę przegotow aną lub chlorow a­
ną. M ożna również ch lo row ać wodę w m anierce.

Obowiązkiem dow ódcy i personelu służby zdro ­
w ia jest kontrola zao p a trzen ia  w wodę do picia 
przed  wymarszem.

Nie należy zezw alać na p icie wody przed w y ­
m arszem .

W  czasie marszu m ożna zezwolić na pierw sze 
użycie  wody do picia z m anierki po przebyciu 
12 km  (w czasie upałów  po 8 — 10 km), przy czym 
żołnierz nie powinien w ypić na raz więcej w ody 
niż pó ł litra.

87.
Picie wody 
w marszu

t (



88.
Wydawanie 

posiłków 
w marszu

N astępne picie wody pow inno pow tarzać się 
co 6 km  ( w  czasie upałów co 5 km , a naw et co 
4 km), za każdym  razem w ilości pół litra, gdyż 
postępow anie takie chroni od czerpan ia  wody ze 
źródeł niepew nych.

Celem  uzupełnienia w ody p e rso n e l służby zdro­
wia na drodze marszu bada źródła w ody, zamyka 
podeirzane, a zabezpiecza źródła w ody dobrej, 
z* k tó rych  zezw ala napełniać opróżnione manierki.

Ż ołnierze m ają zwyczaj pić w odę zaraz po w y­
m arszu, co w yw ołuje n iepotrzebne pragnienie na­
w ykow e, zm uszające do p icia  w ody  w nadm ia­
rze, i w yczerpu je  nadm iernie serce  oraz zwiększa 
zm ęczenie. Palenie tytoniu w m arszu  wysusza ślu­
zówki jam y  ustnej i zw iększa p ragnien ie , należy 
przeto u n ik ać  go.

Przed w ym arszem  należy żo łn ierzom  podać lek­
ki, ła tw o straw n y  posiłek d o sta rcza jący  dużo erier- 
nii ka lo ryczne j. W ydaw anie s traw y  treściw ej, mięs­
nej, b ia łk o w ej jest niew łaściw e, gdyż dopływ  krwi 
do m ięśni podczas marszu n ie  dopuszcza do nale­
żytego ukrw ien ia  przewodu pokarm ow ego  i gru­
czołów traw iennnych, co u tru d n ia  traw ienie  i do­
prow adza do zaburzeń przew odu pokarm ow ego.

N a śn iadan ie  należy w ydaw ać zw iększone ilo­
ści w ęglow odanów , a więc: k aw ę  dobrze osłodzo­
ną, chłeb z marmoladą, suchary  itp. Cukier jest 
łatw o przysw ajalny  i dostarcza dużo energii do 
pracy m ięśni.

W y d aw an ie  obiadu podczas m arszu nie jest 
korzystne. Jeżeli marsz nie trw a  zby t długo, le­
piej je s t w ydać obiad po zakończeniu  marszu, 
a w czasie m arszu jedynie posiłek  lekki jak śnia­
danie.
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O biadu ani innego posiłku  nie wolno w ydaw ać 
zaraz po zakończeniu lub po przerwie w m arszu, 
lecz dopiero po upływ ie pół godziny, aby żołnierz 
m ógł nieco odpocząć; n ie  w olno jednak w ydaw ać 
później, gdyż żołnierz zm ęczony i senny rezygnu­
je  często z posiłku. M ięso podaw ane w m arszu 
pow inno być przygotow ane w  postaci łatwo s traw ­
nej, dobrze ugotow ane, m iękkie ze względu na 
u trudn ione traw ienie i ła tw o ść  powstawania za ­
burzeń  przewodu pokarm ow ego.

Zanieczyszczenie te ren u  podczas marszu kałem  
i moczem stanowi niebezpieczeństw o dla w ojska 
i ludności cywilnej.

Kał i odpadki należy usuw ać w marszu przez 
zasypyw anie ich ziemią; w  ten  sposób unikam y 
przenoszenia zarazków  chorobotw órczych przez 
m uchy. Należy uśw iadom ić żołnierzy, a w czasie 
m arszu przypominać im o tym  oraz dopilnow ać 
przestrzegania tych zasad; należy  to do obow iąz­
ków  dowódcy i personelu  służby zdrowia.

W  czasie marszu, szczególnie dłuższego, n ie ­
zm iern ie jest ważne u trzym an ie  nóg w stanie h i­
gienicznym , gdyż o tarcia  i odparzenia są praw dzi­
w ą plagą wojska.

Do obowiązków każdego  żołnierza, a szczegól­
n ie podoficerów san ita rn y ch , należy możliwie 
częste sprawdzanie stanu  nóg żołnierzy, a naw et 
w w ypadkach drobnych o ta rć  lub odparzeń —- k ie ­
row anie do lekarza lub in stru k to ra  sanitarnego.

Przyczyną otarć, odparzeń  i zranień nóg w cza­
sie m arszu jest najczęściej żle utrzymane, p rze ­
schn ię te  i nienatłuszczone obuw ie oraz dziuraw e, 
żle założone lub w ilgo tne onuce albo skarpetki. 
Po przybyciu na postó j nocny  trzeba obuw ie
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oczyścić i nasm arow ać, aby do ra n a  dobrze nasią­
kło tłuszczem . Nogi należy w ym oczyć w zimnej 
wodzie, a zm yć ciepłą w odą i m ydłem . Moczenie 
nóg w  zim nej wodzie obow iązu je  codziennie, 
a m ycie —  co najmniej raz na trzy  dni.

O nuce lub skarpetki należy  codziennie dobrze 
w ysuszyć; przed założeniem jest w skazane roz­
ciągnięcie i w yprostow anie fałd.

Przem oczenie i przeziębienie nóg prowadzi nie 
tylko do odmrożeń, ale osłabia odporność orga­
nizmu i s ta je  się często p rzyczyną g rypy  i innych 
chorób z przeziębienia.
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CZĘŚC X

HIGIENA TRANSPORTU

ROZDZIAŁ XIX

HIGIENA TRANSPORTU

W  transportach k o le jow ych  lub wodnych po- 
w,stają sprzyjające w arunk i do szerzenia się cho­
rób zakaźnych, konieczna je s t przeto znajomość 
zasad  higieny, w jak ich  pow inny odbywać się 
transpo rty  wojska. T ransporty  te w naszych w a­
runkach  trw ają nieraz n aw et kilka do kilkunastu  
dni. Pomieszczenia, w k tó rych  przebywają żo łn ie­
rze (wagony, kajuty, okrętow e), są ciasne, co zm u­
sza do przebywania żołnierzy  w bliskim kontakcie. 
W  transportach tych często stw ierdza się zupełny 
b rak  lub niew ystarczającą ilość urządzeń san itar- 
no-higienicznych, co u trudn ia  utrzym anie stanu sa- 
nitarno-higienicznego na w łaściw ym  poziom ie. 
N adzór nad przestrzeganiem  przez żołnierzy p rze ­
pisów  sanitarno-higienicznych jest niezbędny.

W szystkich łudzi p rzeznaczonych  do tran sp o r­
tu należy dokładnie ob e jrzeć  i zbadać. Głównie 
trzeba zwrócić uw agę n a  chorych  i świerzbowa- 
tych, których należy izolow ać i poddać obserwacji. 
N ależy  również w ykryć  w szystk ich  zawszonych, 
aby  poddać ich zabiegom  sanitarno-higienicznym . 
W  czasie transportu n a leży  dokonywać p rze­
glądów , i chorych lub podejrzanych odsyłać do 
szpitali, a zawszonych izolować; w miarę możności
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93.
Przegląd sa­

nitarny 
środków 
transpor­
towych

94.
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służby zdro­
wia podczas 
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zaś podczas drogi poddawać zabiegom  sanitarno­
higienicznym .

Przegląd  środków transportow ych  należy prze­
prow adzać dokładnie w obecności przedstaw icie­
li służby ruchu  celem stw ierdzenia, czy pod wzglą­
dem san ita rn y m  środki te n ad a ją  się do transpor­
tu. W  każdym  razie należy zbadać stopień oczysz­
czenia i przeprow adzenia dezynfekcji (o ile przed­
tem b y ły  zanieczyszczone naw ozem  itp.). Do tych 
celów używ a się 10“/o roztw oru w apna  chlorow a­
nego, lizolu itp.

Po przygotow aniu  środków  transportow ych 
i za ładow aniu  żołnierzy oraz sp rzę tu  należy skon­
trolow ać, czy rozmieszczenie ich odpow iada zasa­
dom hig ieny . Szczególną uw agę należy  zwrócić 
na m agazyn  żywnościowy i k u ch n ie  oraz na urzą­
dzenie izo la to ra  dla chorych.

Do obow iązków  personelu służby  zdrowia pod­
czas tran sp o rtu  należy:
1. spraw dzenie, czy nie ma w transporc ie  chorych 

lub podejrzanych  o choroby zaraźliw e, chorych
na św ierzb  i zawszonych;

2. sp raw dzan ie  codzienne stanu  zdrow ia  żołnierzy 
oraz s tan u  sanitarno-higienicznego transportu;

3. okazyw an ie  pierwszej pom ocy chorym ;
4. .skierow anie chorych w razie  po trzeby  do szpi­

tali;
5. w raz ie  w ypadku śm ierci —  usta len ie  przy­

czyny zgonu oraz przekazanie zw łok do kostni­
cy zak ładu  leczniczego w raz z odpowiednimi 
dokum entam i;
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CZĘŚĆ XI

HIGIENA W OBOZIE I W  POLU

95.
Rodzaje za­
kwaterowa­

nia

ROZDZIAŁ XX

ZAKWATEROWANIE I ZAOPATRZENIE 
W WODĘ

Z akw aterow anie żołnierzy w w arunkach  poto­
w ych m oże być rozmaite w zależności od:

1. ch a rak te ru  działań;
2. w arunków  terenow ych;
3. czasu, na jaki zakw aterow an ie  jest przewi­

dziane.
N ajprym ityw niejszą form ą przejściow ego za­

kw atero w an ia  jest biwak, tj. obozow anie pod go­
łym niebem . Biwakowanie m oże odbyw ać się je ­
dynie w  ciep łej porze roku, w  o k resie  bez opadów 
atm osferycznych  i nie może trw ać  dłużej niż 24 — 
36 godzin. Przy dłuższym posto ju  konieczne jest 
um ieszczanie żołnierzy w nam iotach , barakach, 
schronach czy też w osiedlach ludzkich.

N ajlepsze  są lekkie b arak i p rzenośne  ze ścia­
nami z dyk ty . W  nam iotach je s t gorąco  i duszno 
w lecie, a zimno — w zimie. Przy instalow aniu ich 
układa się podłogę z desek, ok o p u je  się je naoko­
ło row kiem  dla odpływu w ody. Schrony ziemne, 
obudbw ane belkam i z drzew a i zaopatrzone w pie­
cyki żelazne łub z cegły, zap ew n ia ją  w zimie 
w ięcej w ygód niż namioty. U żyw anie osiedli ludz­
kich jak o  kw ater przejściow ych, aczkolw iek po-
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zwala na korzystanie ze s ta łych  urządzeń m iesz­
kalnych i higienicznych (studnie, śmietniki itp.), * 
stw arza niebezpieczeństwo przenikania do jedno­
stek w ojskow ych chorób zakaźnych.

Toteż przy korzystaniu  z osiedli należy w ybie­
rać przede wszystkim  budynk i nie zamieszkałe, 
jak: biura, urzędy, stodoły  itp. Przed zakw ate­
row aniem  wojska w osied lach  należy przeprow a­
dzić staranny  wywiad epidem iologiczny i organi- 
czyć do minimum k o n tak t żołnierzy z ludnością 
cyw ilną.

T eren  na obozy w ybieram y suchy, przewiewny, 
o g leb ie  przepuszczalnej. N ależy  unikać m iejsc 
podm okłych, w pobliżu s to jących  wód obfitujących 
zw ykle w komary. N ajlep ie j nadają się na obóz 
m iejsca położone na płaskow zgórzach lub łagod­
nych stokach, pokryte gęstą, n iską trawą. Przy 
rozplanow aniu obozu w te ren ie  trzeba uwzględnić 
następu jące  w ym agania:
1. pododdziały nie piogą się m ieszać ze sobą;
2. źródła zaopatrzenia obozu w wodę należy 

ochraniać przed zanieczyszczeniem , zarów no 
przez właściwe rozp lanow anie  obozu jak i przez 
zabezpieczenie (ogrodzenia, posterunki itp.);

3. ustępy, śmietniki oraz tab o ry  muszą być jak  
najdale j od źródeł w ody  (przynajmniej 100 m) 
i rozmieszczone w ten  sposób, aby naturalny  
spad powierzchniow ego spływ u wody był od 
źródła pobierania w ody  do miejsca zanieczysz­
czeń, a nie odw rotnie;

4. obóz powinien zajm ow ać odpowiednią p rze­
strzeń.

96.
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97.
Ilościowe 

rozmieszcze- 
aie żołnierzy 

na kwate­
rach

Ilościow e rozmieszczenie żo łn ierzy  na przejścio- 
*Wych k w a te rach  powinno być przeprow adzone we­
dług n astępu jących  norm:

w b a rak ach  w ojskowych na jednego  żołnierza 
3 m' pow ierzchni;

w b a rak ach  dla izb chorych, szpitali itp. na 1 
łóżko 5 — 6 m";

w schronach  na jednego żołnierza 2 — 3 m‘; 
w nam io tach  obozowych 1,6 m‘ 
w nam io tach  m arszowych 1,2 m^; 
w nam io tach  szpitalnych sp ec ja lnych  na 1 żoł­

nierza 8 — 9 m^
Przy zajm ow aniu kw ater w  osied lach  ludzkich 

obliczam y konieczną liczbę zag ród  w g poniższej 
Labeli (rozm ieszczenie w okresie  chłodów);

ludzie konie

Na każdą zagrodę wiejską przy luź­
nym rozmieszczeniu razem z końmi . 5 2
To samo bez k o n i ................................... 10 ~
Na każdą zagrodę wiejską przy za­
gęszczonym rozmieszczeniu razem 
z końmi . . . . . .......................... 20 2

N iezbędną liczbę zabudow ań w  okresie chło­
dów obliczam y jak  następuje:

Przy luźnym Przy ciasnym 
rozmieszczeniu rozmieszczeniu

Szwadron kawalerii 25 -  35 12 _ 15
Pułk kawalerii 150 75
Kompania piechoty 20 — 25 10
Batalion piechoty 70 -  75 40 — 50
Kompania czołgów 20 — 25 15 —20
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Dostarczenie żołnierzom  dobrej wody stanow i 
jeden  z podstaw ow ych postu la tów  higieny.

Lekarz obozu jest obow iązany natychm iast po 
przybyciu pobrać w odę do jałow ych butelek i p rze­
słać do najbliższej pracow ni bakteriologicznej.

N ajlepiej jest w  re jon ie  zakw aterow ania w y ­
budow ać własne studnie, odpowiednio zabezpie­
czone od zanieczyszczeń.

Do picia nadaje się przew ażnie woda źródlana.
Ź ródło należy obm urow ać cegłą, kam ieniam i 

lub zabezpieczyć beczką. W oda  z otwartych zb ior­
n ików  naturalnych (rzeki, stawy) w zasadzie nie 
n ad a je  się do picia. W  w yjątkow ych w ypadkach, 
p rzy  braku  innych źródeł zaopatrzenia, wodę z rze­
ki m ożna używać ty lko  po uprzednim filtrow aniu 
i chlorow aniu  lub przegotow aniu . W  razie p o ja ­
w ien ia  się epidemii duru  brzusznego lub czerw on­
ki najbezpieczniej je s t w ydaw ać żołnierzom 
lek k ą  herbatę lub k aw ę  celem  zaspokojenia p ra ­
gnienia.

Przy źródłach zao p a trzen ia  w wodę należy w y ­
staw ić posterunki, k tó ry ch  obowiązkiem jest 
ochrona źródeł p rzed zanieczyszczeniem, a zw łasz­
cza niedopuszczanie do sztucznego zakażenia (sa­
botaż).

98.
Zaopatrzenie 

w wodę

ROZDZIAŁ XXI

POLOWE URZĄDZENIA SANITARNE DO 
USUWANIA NIECZYSTOŚCI I ODPADKÓW

Utrzymanie w czystośc i terenu  obozu daje się 
osiągnąć jedynie ty lk o  p rzy  starannym usuw aniu 
nieczystości i odpadków .

K ażda kompania m usi m ieć własny ustęp, 
w łasne  urządzenie do zb ie ran ia  odpadków, w łasny

99.
Uwagi
ogólne
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dół ch łonny  na ścieki kuchenne i zużytą wodę. 
Jako p o d staw ę przy instalow aniu  urządzeń poto­
w ych p rzy jm uje  się stan liczebny obozu i czas 
obozow ania; ilość wydalin p ły n n y ch  w ynosi mie­
sięcznie na 1 człowieka około 40 ł, odpadków  zaś 
stałych i śm ieci — około 15 1.

100. U stępy (latryny) trzeba w ykopyw ać  w obozie
Ustępy natychm iast po przybyciu, choćby postój miał 

trw ać kró tko . W  obozach 1 — 2 dniow ych najle­
piej kopać  p ły tk ie rowki do k u can ia  nad nimi 
okrakiem . U stęp płytki (przew idziany na 1 — 3 
dni) pow in ien  mieć 60 cm g łębokości i 30 cm sze­
rokości u góry. Najlepsze są k ró tk ie  rowki dłu­
gości 90 — 100 cm na 1 żołnierza, w ykopane obok 
siebie w ilości 5 na 100 żołnierzy. O dstęp między 
row kam i pow inien wynosić n ie  m niej niż 2 m. 
Małe row ki m ożna zastąpić jednym  ciągłym  rowem, 
przy czym  przyjm uje się 25 cm d ługości na 1 żoł­
nierza (na 100 żołnierzy 4 m).

W  obu końcach  ustępu (nie po bokach) powin­
na pozostać w ykopana ziemia.

■ U stępy należy  przysypyw ać codziennie ziemią 
i zlew ać 10 — 20"/o roztw orem  w ap n a  chlorowa­
nego.

W  obozach przew idzianych na dłuższy okres 
czasu należy  kopać ustępy g łębokości od 1,80 m 
do 2 m, szer. 60 — 70 cm u góry, a w ęższe u dołu. 
Szerokość o tw oru w nakryw ie m usi w ynosić oko­
ło 30 cm, gdyż inaczej ok raczan ie  ich byłoby 
uciążliwe. K ażdy ustęp połow y m usi posiadać peł­
ne n ak ry c ie  z desek, gdyż ty lko  w ted y  nie spro­
wadza p lag i m uch i nie zanieczyszcza powietrza. 
O toczenie ustępu  należy osłonić gałęziam i.

W  obozach przew idzianych na  okres kilku ty ­
godni na leży  budować zw ykłe u s tęp y  na dołach
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kioacznych, z naw ierzchniam i widnymi, dobrze 
przew ietrzanym i i zabezpieczonym i od much.

Ponieważ ustępy zalew ane moczem usuw ają się 
szybko, należy zrobić oddzielne rynienki na mocz — 
najlep iej po obu końcach ustępu. W  tym celu k o ­
pie się dół chłonny na mocz, wypełnia w ew nątrz 
gałęziam i, słomą, pudełkam i od konserw lub g ru ­
zem, wierzch zaś pokryw a darniną tworząc tzw. 
m uszlę moczową. Mocz przez muszlę spływa do 
dołu i w siąka w grunt. .

Prócz ustępów i dołów  na mocz, na teren ie  
obozu w pobliżu kuchen, pralni, umywalni i k ą ­
p ie lisk  należy urządzić doły  chłonne. W ody zuży­
te są  rów nież niebezpieczne jak  mocz i kał. Ponie-' 
w aż zaw ierają one d u żo -m y d ła  i tłuszczów, nie 
w sączają  się łatwo, lecz zanieczyszczają grunt, 
s ta jąc  się przyczyną p rzyk re j woni, w ytw arzania 
b ło ta  i siedliskiem  m uch. Zlew wód ściekow ych 
m usi być zawsze szczelnie przykryty drew nianą 
n ak ryw ą celem zabezpieczenia  od much i p rzyna j­
m niej raz na. k ilka dni odkażany  przez dodaw anie 
w apna chlorow anego w  proszku.

O dpadki stałe na leży  zbierać codziennie i w y­
w ozić celem zakopyw ania lub spalania w im pro­
w izow anych spalaczach śm ieci; niespałone resztki 
trzeba  zakopać. N ie w olno  w obozie zapom inać 
o racjonalnym  usuw an iu  naw ozu; należy go co­
dziennie wywozić lub spalać. Tam, gdzie nie można 
spalać nawozu, sk łada się go na gruncie możliwie 
nieprzepuszczalnym  (z dobrze ubitej gliny i g ru ­
zu), a wyrzucany św ieży  nawóz ubija się 2 ra ­
zy dziennie.

101.
Doły chłon­
ne na mocz

102.
Doły

chłonne

103.
Spalacze
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ROZDZIAŁ XXII

104.
Higiena
osobista

HIGIENA OSOBISTA

W  obozie muszą być um yw aln ie  oraz urządze­
nia kąp ie low e celem utrzym ania w  czystości skó­
ry oraz n ależy te j walki z w szaw icą i świerzbem. 
Do tego celu  najlepiej n ada ją  się kąp ieliska na­
tryskow e ruchom e. W  razie ich b rak u  posługuje­
my się im prow izow anym i urządzeniam i kąpielo­
wymi. C elem  zwalczania w szaw icy  konieczne jest 
prócz k ąp ie li częste odw szaw ianie odzieży oraz 
pranie b ielizny .

W  b rak u  kom ór dezynfekcyjnych sporządza się 
połow ę kom ory  z beczek na p a rę  w odną. Ponadto 
często stosu jem y w obozach p re p a ra ty  owadobój­
cze (D.D.T.).

Bielizna w obozie po w y p ran iu  pow inna być 
w ygotow ana z sodą lub m ydłem .

105.
Urządzenie 

kuchni i ja­
dalni

ROZDZIAŁ XXIII 

HIGIENA ŻYWIENIA

W  obozach przew idzianych na dłuższy okres 
czasu na leży  oszczędzać kuchn ie  połow ę i urzą­
dzać p a len isk a  z cegieł, żelaza, kam ien ia  lub gli­
ny. K uchnię trzeba zabezpieczyć daszkiem  przed 
deszczem i kurzem .

Sprzęty kuchenne muszą być  czyste . Nieco opo­
dal kuchn i pow inien znajdow ać się dół chłonny 
na ścieki. O dpadki stałe spala  się w  spalaczach 
śmieci.

W  pobliżu  kuchen urządza się m agazyn ku­
chenny zaopatrzony w przew iew ne, zabezpieczo­
ne przed  m ucham i szafy, p rzeznaczone na łatwo 
psujące się produkty ; szafy sporządza się ze skrzyń
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i siatki, a zawiasy robi się z kaw ałka skóry, sznu­
rów  lub blachy.

W  pobliżu kuchni pow inna znajdować się ja ­
dalnia, a w obozach k ró tko trw ałych  przynajm niej 
wyznaczone do tego osobne miejsce, gdyż inaczej 
nie da się utrzymać te ren u  w czystości.

W  jadalni pow inny być  przy um yw alniach 
dw a kotły  z wodą do m ycia  naczyń: w jednym  m y­
je się ciepłą w odą m enażki, a w drugim opłukuje 
się um yte wrzątkiem, aby zostały  odkażone i szyb­
ko schły na pow ietrzu bez wycierania.

O gólny tok pracy  w zespole żywnościowym, 
ja k  kontro la lekarska produktów  i strawy, spo­
rządzan ie  jadłospisów oraz ogólny nadzór nad czy­
sto śc ią  i porządkiem , obow iązuje w obozie jak  
w życiu  koszarowym.

N ależy nie dopuszczać na teren obozu pokąt- 
n y ch  sprzedawców artyku łów  żywnościowych.

Żołnierzom  należy zezw olić na dodatkowe zao ­
p a try w an ie  się w żyw ność jedynie w spółdziel­
n iach  w ojskow ych łub sklepach, które zostały po d ­
dane oględzinom sanitarnym i i uzyskały zezw ole­
nie na zaopatryw anie żołnierzy. Powyższe należy  
podać  w rozkazie dow ództw a obozu.

106.
Dodatkowe 
zaopatrywa­
nie żołnierzy 
w żywność

ROZDZIAŁ XXIV

HIGIENA ŻOŁNIERZA PODCZAS BITWY

W  przew idyw aniu b itw y  każdy żołnierz powi- 107.
n ien  mieć przy sobie opatrunek  osobisty, k tó ry  Higiena żoP 
m oże mu lub jego tow arzyszow i uratować życie C7̂ as1 l)itwy' 
łub zapobiec ciężkiem u zakażeniu rany. Nie w o l­
no zapominać o napełn ien iu  manierki przegotow a­
ną łub odkażoną wodą. W  razie zranienia, w szcze-
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108.
Grzebanie
zmarłych

109.
Grzebanie

zwłok
zwierzęcych

gólności przy znacznym  krw otoku, napój nie tylko 
orzeźwi ran n eg o  ale wzmocni jego  siły  i zmniej­
szy niebezpieczeństw o w strząsu, k tó re  zawsze 
w m niejszym  lub większym stopn iu  towarzyszy 
zranieniu.

M ożliwości zakażenia ran będą tym  mniejsze, 
im odzież i ciało  żołnierza są czyściejsze w chwili 
zranienia.

ROZDZIAŁ XXV

OCZYSZCZANIE POLA WALKI
G rzebanie zw łok w polu n a leży  zw ykle do 

osobnej kom pan ii roboczej, p racu jące j pod facho­
wym kierow m ictw em  służby zdrow ia. Zasadniczo 
każdy zm arły  pow inien być g rzebany  w  trumnie 
i w oddzielnym  grobie. P rz y  dużych  jednak  stra­
tach kopie się bratn ie mogiły 2 m głębokości, ta- 
kiejże szerokości i takiej długości, a b y  na każde 
zwłoki p rzypad ło  60 cm. Zwłoki u k ła d a  się obok, 
w jednej w arstw ie  i przysypuje się ziem ią, sypiąc 
na w ierzchu mogiłę.

G rzebanie powinno odbyw ać się z zachowaniem  
w szystkich zarządzeń w ydanych w tym  względzie 
(między innym i i wymagań do tyczących  ,,znaku 
tożsam ości").

Z asypyw anie zwłok środkam i odkażającym i 
jest w zasadzie  zbędne. M iejsce na cm entarz po­
winno być w yżej położone, o g runcie  piaszczystym  
i z dała od siedzib ludzkich oraz źródeł wody.

Padłe kon ie  lub inne zw ierzęta  trzeba  natych­
miast grzebać z dała od obozu, siedzib ludzkich 
i źródeł w ody. Konie należy g rzebać  najm niej na 
2,5 m głęboko, gdyż inaczej p o w sta jące  przy gni­
ciu gazy m ogą wysadzić otw ór i przedostać się 
na zew nątrz.

92 •O'!




