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WSTEP.

Praca cztowieka jest zjawiskiem normalnem dla prawi-
dtowego i zdrowego zycia. Gdyby$Smy zmusili zdrowego czto-
wieka do zupelnej bezczynnos$ci, niezawodnie zdrowie jego
ulegtoby zaburzeniom, pomimo dobrego odzywiania si¢
Z drugiej za$§ strony, nadmierna lub w zltych warunkach wy-
konywana praca niewatpliwie moze rowniez wywota¢ chorobg
nieraz bardzo ci¢zka, a nawet $miertelng.

Osobna galaz wiedzy, higjena zawodowa, czyli higjena
pracy, bada wszelkie z praca zwiazane zjawiska, ktéore moga'
zle wptywac¢ na zdrowie pracownikoéw, oraz stara si¢ znie$¢,
lub przynajmniej zlagodzi¢ ich szkodliwe dziatanie.

Praca, jako zjawiskiem fizjologiczmeml), zajmuje si¢
osobna nauka, ergologia. Nazwa ta dostownie oznacza: ,nauka
o pracy®“, i pochodzi od wyrazu , ergon”, ktoéry po grecku
oznacza ,praca‘“, oraz ,logia“ ,logos”“ — ,nauka“. Oczywi-
$cie, jest to podstawowa nauka nie tylko dla zawodowego hi-
gjenisty, lecz wogodle dla kazdego cztowicka, gdyz omawia ona
istot¢ pracy, jednej z najwazniejszych podstaw wszystkich
czynnosci ludzkich.

Poniewaz, jak wiemy, nadmierna praca i brak nalezytego
wypoczynku stanowia jedna z najwigkszych szkodliwosci,
zwiagzanych wtasnie z praca zawodowa, om owimy W mniniej-
szej ksigzeczce warunki, .w jakich praca powinna si¢ odbywac,
oraz konieczno$¢ unikania przeme¢czania si¢ 1 znaczenie wy-

poczynku.

1) Fizjologja jest to nauka o czynnos$ciach zyciowych, zachodzacych

w ustroju ludzi, zwierzat i roslin,



Przy tem rozpatrywaé bedziemy prace wylacznie, jako
zjawisko fizjologiczne bez wzgledu na to, co wytwarza czlo-
wiek: rzeczy dla wszystkich pozyteczne, obojg¢tne, czy tez
*wrgcz szkodliwe. Na cel pracy zwraca uwage ckonomista lub
socjologl), dla hdgjemsty cel pracy jest sprawa oboj¢tng, gdyz
zmierza on do poznawania wylacznie fizjologicznych i psy-
chicznych przejawoéw pracy.

P Socjologja jest to nauka o objawach zycia spotecznego i o prawach,
ktorym zycie to podlega. Socjolog jest to uczony, ktory poswigca si¢ ba-
daniom z dziedziny socjologji.



PRACA 1 ODPOCZYNEK.

Sktadniki pracy. — 1. Bodziec woli. — 2. Czynno$¢ moézgu. — 3. Przecho-

dzenie bodzca przez nerwy. — 4 Skurcze migéni. — Praca migsniowa (czyli

mechaniczna) a mézgowa (czyli umystowa). — Pomiary pracy. — Zjawiska,

zachodzace w ustroju ludzkim w zwiazku z pracag. — Zmeczenie i znuze-

nie. — Pomiary zmgczenia. — Czas trwania pracy. Zmiany wydajnos$ci pracy

w przeciggu dnia. — Dzienna wydajno$¢ pracy. Godziny nadliczbowe — Ty-
godniowa wydajno$§é pracy. — Odpoczynek.

Skladniki pracy.

Praca sktada si¢ z czynno$ci réoznych uktadow ludzkiego
ustroju. Najwazniejszg 1 najbardziej widoczng rol¢ w pracy
odgrywaja jednak dwa uktady: miesniowy i nerwowy.

W uktadzie nerwowym, jak wiadomo, rozroézniamy czes¢
osrodkowgq, t. zn. mézg (potkule mézgowe i rdzen), oraz nerwy
obwodowe. W pracy czlowieka biora udziat obie czg¢sci uktadu
nerwowego (nerwy i mozg).

W pracy rozrozniamy cztery sktadniki, wystgpujace ko-
lejno jeden po drugim: 1) bodziec woli; 2) czynnos$¢
potkulmobzgowych; 3) przechodzen ie bodzca
(podniety) przez nerwyobwodowe i 4) skxur-
cze mig¢sni

Rozpatrzymy kazdy z nich osobno.

1. Bodziec (impuls) woli.

Dla wykonania pracy czlowiek nasamprzod czyni pe-
wien wysilek woli, skupia si¢ i daje samemu sobie niejako
rozkaz do wykonania z goéry okreslonych ruchow. Powyzszy
czynny stan psychiczny /) cztowieka nosi nazwe¢ bodzca woli
(po tacinie , impuls®, co znaczy: wprawienie w ruch, bodziec,
zacheta).

P Psychiczny to znaczy ,ducho wy*, czyli tyczacy si¢ objawodw
zycia duchowego.



Jezeli bodziec woli jest staby, czlowiek albo zupelnie nie
moze wykonaé¢ pracy, albo tez wykonuje ja powoli, leniwie.
Jezeli natomiast bodziec woli jest silny, praca staje si¢ ener-
giczng, o ile inne sktadniki réwniez znajdujg si¢ w stanie pra-
widlowym.

. Nalez}” zaznaczy¢, iz sila bodzca woli bywa ir6zna nie tylko
u roznych ludzi, lecz nawet u tego samego cztowieka w rdz-
nym czasie, gdyz zalezy ona zaré6wno od wewngtrznego stanu
ustroju, jak i1 zewnetrznych warunkéw zycia w danej chwili.
Jedni posiadaja mocno rozwinigty bodziec woli (w zZyciu co-
dzieimem nazywamy ich ludzmi energicznymi), inni, odwro-
tnie, posiadajag stahe bodzce woli. Czasem takich osobnikow
uwaza si¢ za leniwych. Wreszcie w pewnych chorobach bodz-
cow woli prawie zupelnie niema. Tacy ludzie nie s3a zdolni
do zadnej systematycznej pracy.

Bodziec woli zalezy, jak zaznaczyliSmy, od zjawisk fizjolo-
gicznych, np. odzywiania. Zwtaszcza zmeczenie obniza, a nawet
moze go zupetnie przyttumic¢. Tak samo dziataja przykre stany
duchowe, jak smutek, przygnebienie, zmartwienia, zwlaszcza
rozmaite troski zyciowe.

Choroby tez obnizajg sil¢ bodzca woli, przy czem sprawy
na pozor drobne i trudno dostrzegalne, np. boéle glowy, zbo-
czenia w trawieniu, ukryta zimnica czg¢sto odgrywaja tu wa-
zna role.

Natomiast, poczucie zdrowia i przyjemne nastroje, jak
rado$¢, zadowolenie z urzeczywistnienia nadziei, brak trosk
i zgryzot, pobudzaja wolg i ch¢é¢ do pracy. Czasem czlowiek
ucicka si¢ do sztucznych §$rodkdéw, podniecajagcych bodziec
woli, chociaz zazwyczaj czyni to bezwiednie. Z takich §rodkow
sa bardzo rozpowszechnione tyton, zwlaszcza za§ napoje wy-
skokowe, jak piwo, wodka, likiery, wina. Jednakze duze do-
$§wiadczenie zyciowe i $ciste badania naukowe dowiodly nie-
zbicie, ze alkohol, zawarty w tych napojach, tylko pozornie
wzmacnia wolg 1 podnosi zdolnos¢ do pracy. W rzeczywisto-
$ci dziata on wregcz przeciwnie, mianowicie poraza wolg¢ i ob-



niza wydajnos$¢ pracy, czasem nawet doprowadza czlowieka
do zupeinej niezdolnosci do pracy. Mamy tu do czynienia tylko
ze ztudzeniem: pod wplywem napojow wyskokowych wyzsze
krytyczne i spostrzegawcze zdolnos$ci cztowieka ulegaja pora-
zeniu, dlatego tez wydaje mu si¢, ze razniej, chetniej i le-
piej pracuje, chociaz praca ta jest mniej wydatna, opieszalsza,
gorsza, czasem za$, zupetnie bezwartosciowa. Dlatego tez alko-
holu w zaden sposob nie mozina uwazac¢ za srodek, pobudza-
jacy bodziec woli.

Bodziec woli powstaje w poétkulach mézgowych i Wywo-
huje w korze mozgowej stany, ktorych doktadnie nie znamy;
wiemy tylko, ze wynikiem spraw, zachodzacych w mozgu, po-
wstaje wyobrazenie (idea) tej pracy, do ktéorej nas popycha
bodziec woli. Jezeli, przypusémy, bodziec dotyczy pracy szli-
fierza, powstaje w jego moézgu wyobrazenie przesunigcia rze-
mienia transmisji, wzi¢cia do rak obrabiainego przedmiotu
i zetknigcia go z poruszajacem si¢ kolem szlifierskiem.

Po powstaniu wyobrazen zamierzonej pracy odpowiednie
podniety dochodza do wtlasciwych os§rodkdéw modzgo-
wych, ktorych liczba w mozgu jest bardzo wielka. Kazdy
z nich kieruje ruchami poszczegélnych zespotow migsni, np.
istnieje osobny o$rodek ruchéw goérnej i dolnej konczyny, ru-
chow jezyka, oczu i t. d.

2. Czynno$¢ mézgu.

Przeksztatcenie bodzca woli w ide¢ (wyobrazenie) odpo-
wiednich ruchow stanowi moézgowy (umyslowy) sktadnik ka-
.zdej pracy. Naturalnie, w zalezno$ci od charakteru zamierzo-
nej pracy sktadnik umystowy moze by¢ réozny i moze posia-
da¢ rozne napigcie. .Stosunkowo prosta jest idea drwala, za-
bierajacego si¢ do rabania drzewa, bardziej zlozona jest ona
u zecera, przystgpujacego do sktadania tekstu ksigzki, jeszcze
bardziej zawila u artysty, zamierzajacego wymalowacé obraz,
np. ma porcelanie i t. d. Dlatego tez i stopien, nat¢zenia pracy
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moézgowej jest rézny w zaleznosci od zawitosci idei (wyobra-
zenia).

Jezeli jaka$ praca cze¢sto si¢ powtarza w tych samych wa-
runkach, powstaje cieckawe zjawisko wprawy, ktora potem
przechodzi wru tyn ¢, i wreszcie moze doj$¢ do stopnia t. zw.
automatyzmu. Mianowicie, w miar¢ -wprawiania si¢
w pewnej czynnos$ci powstanie odpowiedniej idei odbywa si¢
coraz prgdzej i latwiej, to znaczy, wymaga ono coraz mniej-
szego natgzenia moézgu i stabszegoudzialu Swiadomosci
tak, ze w koncu moze cala ta czynno$¢ umystowa odbywacd
si¢ prawiec podswiadomie. Wowczas czlowiek juz nie
zdaje sobie sprawy, nie spostrzega, jak jego my$l przechodzi
w skurcz mig¢séni i ruch narzadow. Zjawisko to nazywamy a u-
tomatyzmem. Kazdy z nas zna automatyzm z doswiad-
czenia zyciowego. Np., automatycznie rozbieramy si¢, automa-
tycznie nakr¢gcamy zegarek i t. d.

Automa tyzm posiada wazne znaczenie. dla pracy,
gdyz ja utatwia i czyni wydatniejszg, niestety jednak ujemnie
dziata ma duchowos$¢ czlowieka, gdyz praca automatyczna,
zwlaszcza trwajaca latami po wiele godzin na dobg, prze-
ksztalca pracownika w automat i hamuje wszechstronny roz-
woj jego zdolnosci umystowych.

Aby si¢ praca odbywata prawidlowo i z mozliwie matg
stratg energji, powinna by¢ sk oomdyn owan a, to znaczy
uporzadkowana tak, aby poszczegdlne czgéci pracy z sobg
wspotdziataty dla osiggnigcia zamierzonego celu. Np., sktada-
jac dton w pigs¢, powinnismy nie tylko skurczy¢ zginacze
palcow, lecz jednoczes$nie pobudzi¢ rozginacze do rozkurczu.
Koordynacja (kojarzenie) ruchéw odbywa si¢ rowniez w pol-
kulach moézgowych, stanowi cze¢s¢ umystowego sktadnika
pracy i w wysokim stopniu ulega automatyzacji. Tak zlozone
ruchy, jak chod i bieg, ulegaja zautomatyzowaniu juz w pierw-
szych latach naszego zycia.

Wszystkie czynno$ci duchowe, wchodzace w sktad pracy,
wywotuja znaczne znuzenie modzgu.
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3. Przechodzenie bodZca przez nerwy.

Jako wynik opisanych zjawisk duchowych powstaje
w moézgu (w jego osrodkach ruchéw d koordynacji) tak zwany
stan czynny, ktory nerwy obwodowe przewodzg od moézgu do
migsni. Stan czynny przechodzi przez nerwy z do$¢ znacznag
szybkoscia, wynoszaca okoto 50 metréw na sekundg¢. Wobec
wymiarow ciala ludzkiego jest zrozumiale, ze stan czynny
przechodzi od moézgu do najdalej jnawet potozonych migsni
n6ég w drobng cz¢s¢ sekundy. Fizjologja zna sposoby badania
przechodzenia stanu czynnego przez nerw. Dla nas jest cie-
kawe i wazne spostrzezenie, iz w przeciwstawieniu do modzgo-
wego jsktadnika pracy, przewodzenie stanu czynnego bardzo
powoli doprowadza nerw do wyczerpania.

W praktyce, w zwyklych warunkach, mozna nawet przy-
ja¢, iz nerwy obwodowe wogoble nie ulegaja znuzeniu.

4. Skurcze mies$ni.

Stan czynny nerwu ruchowego udziela si¢g mi¢éniowi,
jako podnieta do jego skurczu, stanowiacego koncowe,
a zarazem najbardziej widoczne ogniwo tancucha sktadnikow
pracy. W codziennem uj¢ciu sprawy uwazamy za prac¢ wila-
$nie widoczne ruchy, spowodowane skurczami réznych mig-
$ni, dziatajacych pod wplywem woli, gdyz inne sktadniki pracy
nie ujawniaja si¢ tak bezposrednio.

Fizjologja rozréznia kilka postaci skurczow migs$nio-
wych. Wszystkie dowolne ruchy wywotane sg przez tak zwane
skércze t¢gzcowe, powstajace w razie dzialania na mig-
sien nie statej dlugotrwatej podniety, lecz szeregu podniet,
nastgpujacych bardzo szybko po sobie.

W  przeciwstawieniu do nerwu ruchowego mig¢sie f,
podobnie jak moézg, bardzo tatwo ulega wyczerp a-
niu znuze niu
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Praca miesniowa (czyli mechaniczna) a moéozgowa
(czyli umystowa).

Juz oddawna odrézniamy dwa rodzaje pracy: mig-
$ni ow g, czylimech aniczng imoézgow g, czyli um y-
stow ag.a) Prace migSniowa czgsto nazywajg rowniez fizy-
czara, lecz nazwa ta nie jest wtasciwa.i lepiej jej w tem zna-
czeniu zupelnie nie uzywac.

Poniewaz, jak juz wiemy, w sktad kazdej pracy wchodzg
czynno$ci zaré6wno mozgu, jak miegsni, kazda wigc praca
jest jednoczesnie umystowa i mechaniczng. Na podstawie tego
faktu niektéorzy uczeni odrzucaja podzial pracy na mechani-
czng i umystowa. Mowia oni wprost tylko o pracy. Takie
stawianie sprawy ma stuszno$¢ tylko z formalnego punktu
widzenia. Jezeli jednak wnikniemy w istote rzeczy i uwzgle-
dnimy stos unek ilosciowy migdzy ohu sktadnikami
pracy (mechanicznym 1 umyslowym), przekonamy sig, ze,
stary podzial pracy ma racj¢ bytu. Idzie o ito, ze w rozmaitych
rodzajach pracy ilo§ciowy stosunek jej skladnikéw nie
jest jednakowy: w jednej pracy przewaza skladnik umy-
stowy, w drugiej za§ — mechaniczny.

Dla wyjasnienia sprawy poréwnajmy, np. prac¢ uczonego
z pracg tragarza. Pierwszy, wykonujac prac¢ zawodowa, na-
tgza uwage, rozwaza spostrzezone zjawiska, porownuje je
i porzadkuje, wigze z wiadomemi juz zjawiskami, czasem two-
rzy jaka$ samodzielng teorj¢, ttumaczy i objasnia zjawiska,
wreszcie, wyprowadza ostateczne wnioski. Dopiero po tej na-
tezonej, zmudnej i niekiedy bardzo dtugiej pracy umysto-
wej rodzi sig. czynnos$¢ mig¢gséni, mianowicie ujawnie-
nie zdobytych wnioskéw za pomocg mowy lub pisma. W tym
wypadku m6ézgOwy sktad nik pracy iloS§ciowo

1) Podwéjna nazwa kazdego rodzaju pracy zalezy od tego, co przyj-
mujemy za podstawe¢ podzialu: jezeli uwzgledniamy narzad, ktéory praceg
le wykonuje, moéwimy o pracy moézgowej lub migsniowej, jezeli
za§ charakter pracy — wowczas odrézniamy umystowa 1 nie-
clianiczng prac ¢ \



13

znacznie przelvyZzsza mies§ niowy, gdyz mechani-
czna praca rekd podczas pisania, lub jezyka i krtani podczas
mowienia jest stosunkowo bardzo mata.

Tragarz roOwniez nat¢za uwage, azeby z najmniejszym wy-
sitkiem podnie§¢ cigzar i przenie§¢ go na inne miejsce z naj-
mniejszem narazeniem siebie na niebezpieczenstwo i zmecze-
nie. W wyniku tej nieznacznej pracy mobzgowej tragarz wy-
konuje stosunkowo olbrzymia prac¢ mig$éniowa. W tym wigc
przypadku sktadnik mézgowy w tancuchu sktadnikow
pracy jest niktem ogniwkiem wobec potgzne go
koncowego ogniwa mig¢$Sniowego, ktore nadaje Calej
pracy wybitne znamiona wysitku mechanicznego. Uwzglednia-
jac przewazajacy sktadnik pracy, mozemy mowic
0 pracy umystowej lub mechanicznej.

Oczywiscie charakter pracy niezaw$ze bywa tak wyrazny
1 oczywisty, jiak w przytoczonych przyktadach. Zdarzaja si¢
rodzaje prac, w ktorych zaden ze sktadnikéw (ani mozgowy»
ani mi¢$niowy) nie goruje nad innym (o ile, oczywiscie, dadza
si¢ poirownywac z soba tak réoznorodne jiniepodobne do siebie
zjawiska, jak mys$l i skurcz mig¢snia). Wowczas powstaje tru-
dno§¢ w zaliczeniu pracy do jednej z dwoch kategoryj, np.,
w pracy zecera skladnik moézgowy przejawia si¢ w postaci
ciagtej Swiadomej kontroli sktadanego rekopisu, sktadnik zas
migsniowy — w licznych ruchach r¢ki, ktéra w ciggu jednej
doby przebywa przestrzen kilku kilometrow. Taka praca na-
lezy do postaci posredniej pomicdzy wybitnie umyslowa,
a w'ybitnie mechaniczng.

Pomiary pracy.

Kazde zjawisko przyrody poddaje si¢ Scistemu badaniu
naukowemu tylko wowczas, jezeli zdolamy je zmierzy¢.
Dla mierzenia poszczegbdlnych zjawisk wybieramy wlasciwag
jednostke, t zn. miar¢. Nauka posiada ich mnostwo. Je-
zeli mierzymy dilugos$¢ Mnji, postugujemy si¢ metre m, lub
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miarg pochodna (milimetr, centymetr, kilometr), do mierze-
nia wagi .stuzy gr a m, nat¢zenia o$wietlenia — lu ksi t. d.

Dla mierzenia pierwszych .ogniw tancucha pracy ludz-
kiej: bodzca woli, spraw, zachodzacych w pdtkulach moézgo-
wych, i przewodnietwa stanu czynnego przez nerwy ru-
chowe, — nie ustalono dotad zadnych jednostek, i wogdle,
w $cistem znaczeniu tego wyrazu, nie mozemy tych zjawisk
dokladnie mierzy¢, lecz tylko porownywacd
z soba w przyblize¢ niu. Natomiast koncowe ogniwo
pracy, skurcz mi¢énia, mozemy mierzy¢ bar-
dzo §ci$le.

Poniewaz tylko skurcz migéni .stanowi widoczng i dajacga
si¢ ujaé czg¢§¢ pracy, pomiar meehanicznego wy-
niku pracy przyj¢to za pomiar catej piriacy.

Uzywajac w utartem znaczeniu zwrotu: ,po.miar
prac y“, nalezy pamigta¢, ze chodzi tu tylko o pomiary me-
chanicznej cze¢$ci pracy.

Dla martwej przyrody, ktorej badaniem zajmuje si¢ fi-
zyka, urobiono pojg¢cie pracy, jako. przezwycig-
zenie oporu na pewnej drodze. Za jednostke
pracy fizyka przyjmuje t. zw. erg, czyli ilo§¢ pracy, wy-
konanej dla pokonania oporu lub sity jednej jdyny 1) na prze-
strzeni jednego centymetra. Poniewaz ,erg“ odpowiada bar-
dzo matej pracy, w pomiarach pracy ludzkiej postugujemy
si¢ inna jednostkag, mianowicie kilogramometrem,
ktory odpowiada pracy niezbe¢dnej dla podniesienia jednego
kilograma na wysoko$¢ jednego metra i rowna si¢ blisko stu
miljonom ergdéw. Innemi .stowy, jezeli czlowiek podniesie, np.,
odwaznik 1-kilogramowy na wysoko$¢ jednego metra, jwy-
kona jeden ,kilogramometr* pracy.

Z powyzszego latwo jest wywnioskowaé, w jaki sposob

1) Dyna jest to jednostka miary sity. Roéwna si¢ ona sile, ktora jest
zdolna w przeciagu jednej sekundy nadaé¢ szybko§¢ 1 centymetra na se-
kunde¢ przedmiotowi, wazgcemu 1 gram.



mozna zmierzy¢ prac¢ mig¢sni, mianowicie: nalezy zmierzy¢

wysokos$¢, na jaka podniesiono cigzar znanej jwagi.
Rozporzadzamy przyrzadami, ktore S$ciSle notuja rozpig-

to$¢ ruchow, wywotanych skurczami mig$ni, mp., rak lub nog,

Rys. 1. Ergometr czyli pracomierz.

oraz cig¢zar poa'uszanych przedmiotow. Przyrzady takie (nazy-
wamy ergometrami, co znaczy w dostownym przekta-
dzie: ,,pracomierz®“. Jeden z takich ergometrow przed-
stawiony jest na rys. I. Jest to duzy przyrzad, za ktoérego po-
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mocg mozemy wymierzy¢ prac¢ rak, nog lub tutowia. Istnieja
rowniez mniejsze przyrzady, ktéremi postugujemy si¢ do mie-
rzguia ruchow palcoéw. Z takich przyrzaddéw znany jest er g o-
graf (rys. 2). Nalezy si¢ z nim nieco szczegdtowiej zapoznac,
gdyz sluzy on, jak si¢ pozniej przekonamy, rowniez do mi e-
rzeniazme¢czenia.

W tym przyrzadzie umocowuje si¢ nieruchomo przed-
rami¢ i wszystkie palce, procz jednego, ktory wktlada sig do
petli, polaczonej z powrdzkiem, przerzuconym przez blok.
Na wolnym koncu powrdzka zawiesza si¢ ci¢zarek, np., ki-

Rys. 2. Ergograf, przyrzad do mierzenia pracy.

logram: $rodkowa cz¢$¢ cigzarku potaczona jest z lekkiem
metalowem piorkiem.

Kazde zgigcie palca pociaga koniec powrdzka, potaczony
z petla; cigzarek wowczas podnosi si¢ wraz z piorkiem; roz-
gigcie palca powoduje ruch cig¢zarka z pidrkiem w przeciw-
nym kierunku (opuszczanie si¢). Obok pidérka umieszczamy
okopcony walec, wprawiany w rownomierny ruch obrotowy
przy pomocy zegarowego mechanizmu tak, iz kazdy ruch cig-
zarka piorko znaczy na walcu w postaci kresek, ktorych dtu-
go$¢ zaleze¢ bedzie od rozpigtosci ruchéw palca.

Zgina¢ palec nalezy rytmicznie, np. raz na sekundg, raz
na 2 sekundy i t. d.
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Dla doktadniejszego okreslenia czasu positkujemy si¢
przyrzadem (metronom), ktory glosno wybija sekundy
lub inne 'okresy czasu, na jakie go nastawimy.

Po skonczonem badaniu utrwalamy zapisane na walcu
kreski. Zapis ten z greckiego zowiemy erg ogram em, wy-
pisane za$§ na mim kreski tworza t. zw. krzywe ergo-
grafie zne.

Na podstawie ergogramu doktadnie mozemy obliczy¢
ilo§¢ pracy, wykonanej przez palec podczas doswiadczenia.

lik

Rys. 3. Krzywe ergograficzne.

Rys. 3. przedstawia krzywe ergograficzme: objasnienie ich
podamy po6zniej, kiedy bedzie mowa o zmeczeniu (sir. 24)

Na podstawie licznych badan stwierdzono, ze czlowiek
podczas 8 godzin $rednio cig¢zkiej pracy mechanicznej wyko-
nywa przeci¢tnie okoto 200.000 kilogramometrow, w razie za$
bardzo nat¢zajacej migéniowej pracy — 300.000 kilogramo-
metréw. Z tego mozemy obliczy¢, ze w ciggu jednej sekundy
Cztowiek zdota wykonaé¢ 6—10 kilogramometrow.
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W mechanice stosowanej czesto, uzywa si¢ pojecia ,sita
konia®“ mp. w odniesieniu do rozmaitych silnikow. W tern
znaczeniu odpowiada ,jeden kon® 75 kilogmmometrom pracy
na jedng sekunde; z tego mozemy wnioskowacé, ze czlowiek,
jako silnik, odpowiada V12 do Vs sily konia.

Pouczajace sa nizej przytoczone liczby, wykazujace w ki-
logramometrach ilo§¢ pracy mechanicznej, wykonywanej
w ciggu godziny przez jednego pracownika w réznych zawo-
dach :

Praca biurowa 18.000
Kopanie ziemi 70.000
Przenoszenie rzeczy 110.000
Maszerowanie 288.000

Wchodzenie na schody 302.000

Oprécz opisanego powyzej bezposredniego sposobu mie-
rzenia pracy mechanicznej mozna ja mierzy¢ takze posrednio,
mp. przy pomocy mierzenia ciepta, w ktore si¢ zamienia praca
mechaniczna. Jednostka ciepta jest duza kat orja (cie-
ptostxka), czyli ilo$¢ ciepla, ktora trzeba zuzyé, aby ogrzac
jeden kilogram wody o jeden stopien Celcjusza. Z fizyki
wiemy, ze jedna kalorja jest rownowaznikiem 427 kilogramo-
metrow, to znaczy, ze jedna kalorja moze wytworzyé 427 ki-
logramometrow pracy.

We wszystkich maszynach wielka cze$¢ ciepla traci sig
bezuzytecznie i tylko pewna jego cz¢§¢ przechodzi w ruch;
np., w lokomotywach — tylko okoto 10%, w parowych ma-
szynach fabrycznych — okoto 20%, w silnikach o wewngtrz-
nem spalaniu, mp. w automobilach, 30—40%.

Te¢ czg$¢ ciepta, ktora w silnikach przechodzi w ruch, na-
zywamy wspotczynnikiem uzyteczno §.ci. W naj-
lepszych motorach wspoélczynnik ten wynosi 40%.

Jest rzecza ciekawa, jaki jest wspolczynnik uzytecznosci
cztowieka, jezeli begdziemy go rozpatrywac¢ tylko jako‘motor
mechaniczny? Zroédtem ciepta dla maszyny jest opal: wegiel.
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drzewo, benzyna it d. W czlowieku rol¢ opalu odgrywa
pokarm, t. j. rozmaite produkty spozywcze (mig¢so, chleb,
maslto, stonina, jarzyny, owoce i t. d.), ktore on zjada. Arty-
kuty spozywcze moga si¢ spala¢, to znaczy — moga si¢ 13-
czy¢ z tlenem. RzeczywisScie, w ustroju ludzkim artykuty te
po przetrawieniu w przewodzie pokarmowym powoli tacza
si¢ z tlenem i wytwarzaja ciepto. Im wigcej czlowiek pracuje
mechanicznie, tern wigcej wytwarza w ustroju ciepta. Do-
wiedziono, ze cztowiek, lezacy w 16zku i zupeilnie nie pracu-
jacy, wytwarza na dobg¢ okoto 1800, podczas pracy biurowej —
juz okoto 2500, podczas za$§ nat¢zonej pracy mechanicznej —
3000—5000, a nawet wigcej baloryj. Cze$¢ tego ciepta zuzywa
si¢ na podtrzymanie statej cieploty ciata, cz¢s¢ —mpromie-
niuje w otoczenie, pewna za$§ cz¢S¢C — przetwarza si¢ w ruch
mechaniczny mig¢éni. Oté6z badania doswiadczalne wykazaly,
ze wspotczynnik wuzyteczno$ci w ustroju ludzkim wynosi
przeci¢tnie dla cigzkiej pracy 20—25%, dla lzejszej za$ i mniej
nuzacej pracy dochodzi do 30%. Cztowieka przeto m o-
zna zaliczy¢ do bardzo dobirych sit ik ow.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze cztowiek jest dobrym mo-
torem tylko pod wzgledem czysto teoretycznym, gdyz z punktu
widzenia gospodarczego jest on bairdzo drogiem i malo wy-
datnem zrédlem sily mechanicznej. Pochodzi to stad, ze zwy-
czajne motory poruszamy za pomoca stosunkowo taniego
opalu (wegiel, drzewo, benzyna, ropa), czlowiek natomiast
potrzebuje do podtrzymania pracy mi¢Sniowej bardzo dro-
gich artykutéw spozywczych, ktorych cena jest o wiele wyz-
sza od ceny zwyklych materjatdw opatowych, np. wegla.

Znajac z jednej strony wspoétczynnik uzytecznos$ci mecha-
nicznej ustroju ludzkiego, z drugiej za§ — ilo$¢ ciepta, za-
wartego w postaci utajonej w pokarmie, mozemy przy pomocy
tablic i wzorow obliczy¢ ilo§¢ mechanicznej pracy, ktorag wy-
daje badany cztowiek. W ten sposdob droga okdlnag, posre-
dniag mozemy mierzy¢ mechaniczna pracg czlowieka.
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Zjawiska, zachodzace w ustroju ludzkim w zwiazku
Z prac3y.

Wiemy, iz praca czlowieka sktada si¢ z czterech czynni-
kow. Z nich pierwsze trzy majg za podtoze uktad nerwowy,
czwarty za$§ — migs$nie.

Fizjoloigja jednak poucza, ze w pracy oprocz uktadu ner-
wowego d migs$ni biora udziat takze inne uktady i narzady,
stowem: w pracy ucz estmiozy caly ustréj czto-
wiek.a. Przypatrzmy si¢ najwazniejszym zjawiskom fizjo-
logicznym, $cisle zwigzanym z praca ludzka.

Stanowi 'Czynnemu mozgu i przechodzeniu jego przez
nerwy towarzyszg ledwie dostrzegalne cieplne i elektryczne
zjawiska, zachodzace w uktadzie nerwowym. Podobne zjawi-
ska powstaja rowniez w mig$niu pracujgcym, tutaj jednak
sg one bardziej uchwytne i przez to tatwiejsze do badania. Dla
tego tez znamy je o wiele doktadniej, niz sprawy, zachodzace
W mozgu.

Przyjrzyjmy si¢ przedewszystkiem, co si¢ dzieje w m i¢-
§niu pracujacy m?

Podczas skurczu migsien zmienia swe ksztalty, staje si¢
krotszym, jednak grubieje. Objetos¢ migs$nia podczas skurczu
(pracy) powigksza si¢ migdzy innemi przez to, ze rozgaleg-
ziajace si¢ w nim naczynia krwionosne rozszerzaja si¢ tak,
iz przez nie przeptywa krwi 6—7 razy wigcej, niz podczas
spoczynku.

Dalej, podczas skurczu w mi¢$niu wytwarza si¢ cieplo
tak, iz cieptota jego podnosi si¢ o 1/2—Io Celsjusza. Ciepto
w pracujacym mi¢éniu powstaje wskutek utleniania sig,
to znaczy laczenia si¢ z tlenem niektoérych zwiazkoéw chemi-
cznych, znajdujacych .si¢ w 'migs$niach. Przy tern powstaja
nowe zwiazki, ktérych nie znajdujemy w migs$niu spoczywa-
jacym, np. kwas mlekowy, nazwany tak dla tego, ze go
znajdujemy rowniez w kwasnem mleku. Kwas mlekowy n a-
dajepracujgcemu mig¢g$Sniowi ode zy.n xwasny
(podczas spoczynku migsien oddziatuje zasadowo).
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Wobec tego, ze przez pracujace mig¢snie przeplywa zna-
cznie wigcej krwi, poteguje si¢ ¢zyinno$s¢ serca, ktore jest
zrodtem sity popedowej dla krazacej krwi. I rzeczywiscie, im
bardziej nat¢zona jest praca czlowieka, tern silniejsza staje
si¢ czynnos$¢ jego serca, co si¢ ujawnia w podniesieniu
si¢g liczby uderzen tgtna w jednej minucie
oraz wzm Ocnieniu poszczegolnych skurezow
serca. Liczba uderzen t¢tna dorostego cztowieka, stojacego
bezczynnie, wynosi przeci¢tnie 72 na minute, przy ezem kazdy
skurcz serca wttacza do naczyn pod pewnem ci$nieniem
75 ecm3 krwil). Podczas pracy, zwlaszcza mechanicznej, t¢tno
staje si¢ czg¢stszem (t. an. serce kurczy si¢ coraz czg$ciej) tak,
ze liczba t¢tna moze dojs¢ do 100—150—200, a nawet wigcej
uderzen na minute. Przy tem poczatkowo zwigksza si¢ rOwniez
sita skurczu mig¢é$nia sercowego, to znaczy: serce ttoczy wiecej
krwi i z wigksza sita, niz podczas spoczynku. Po dluzszym
jednak wysitku sita skurczow stabnie, t¢tno staje si¢ niemia-
rowem, nier6wnem.

Dla doktadniejszego badania czynno$ci serca rysujemy
na papierze za pomoca osobnych przyrzadow krzywa tetna,
a nawet skurcze samego serca podobnie, jak za pomoca ergo-
grafu kresliliSmy skurcze migs$ni palca, lub catej rgki. W ten
sposéb otrzymujemy krzywe te¢tna, ktore mozemy z sobg po-
rownywaé. Rysunek 4 przedstawia 2 takie krzywe tetna.

Gorna krzywa, otrzymana podczas spoczynku, wykazuje,
ze tetno jest normalne, rowne, mocne; natomiast dolna krzywa,
skreslona u tego samego czlowicka po cigzkiej pracy mig$nio-
wej, przedstawia t¢tno niemiarowe, nierowne i stabe, co wska-
zuje na bardzo silne znuzenie i wyczerpanie mig$nia serco-
wego.

Wyczerpanie podczas bardzo wyt¢zonej pracy migsnio-
wej moze doj$¢ do takiego stopnia, Ze serce zupetnie przestaje
kurczyé¢ si¢ i cztowiek umiera. Wypadki takie zda-

1) Mniej wigcej pojemnos¢ potowy zwyktej szklanki do herbaty.
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rzaja si¢ podczas zawoddéw sportowych, up.
podczas Megu lub wiostowania. Naogdt przyjaé nalezy dla
zdrowego serca 150—170 uderzen t¢tna na minutg za jeszcze
dopuszczalng liczbeg, ktorej przekroczenie na czas dluzszy
staje si¢ juz miebezpiecznem dla zdrowia i zycia czlowieka.
Po cigzkiej pracy migs$niowej liczba tgtna moze spas¢ ponizej
normy, poczem powoli podnosi si¢ do normy. Czas, w ciagu
ktorego czynnos$é¢ serca powraca do normy, bywa rozny i za-
lezy od stopnia wytezenia si¢ ustroju, stanu zdrowia czlo-
wiecka, jego przyzwyczajenia do danej pracy oraz wprawy.
Rozne choroby, chociazby siedlisko ich nie znajdowato sig

T rBHOYH

Rys. 4. Krzywe tgtna tego samego czlowieka: gérna — podczas spoczynku,
dolna — po cigzkiej pracy mig$niowej.

bezposrednio w sercu, przedluzaja czas powrotu t¢tna do
normy.

Obok zmiany liczby uderzen i jako$ci tgtna zmienia sig
rowniez ci$nienie krwi w naczyniach kr wio-
lio$snych. Stwierdzono, ze ci$nienie krwi w tetnicach pod-
nosi si¢ zar6wno podczas pracy umystowej, jak mechanicznej,
jednak w ostatnim wypadku znacznie silniej. Praca migéniowa
podnosi cisnienie krwi w tetnicach przecigtnie o 40—50%,
zdarza s¢ jednak, ze wzrost ten dochodzi do 100 i wigcej
procent. Silne wzmozenie si¢ ci$nienia krwi nie jest oboje¢tne
dla zdrowia zwlaszcza, jezeli cztowiek cierpi na pewne cho-
roby serca i naczyn.
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Praca migé$niowa, wykonywana przez szereg lat, moze
*wywola¢ przerost mig¢gé§nia sercowego. Pomiary
bezposrednie, wykonane tak na zwtokach, jak i na zyjacych
za pomoca promieni Roentgena, dowiodty, ze serce ludzi, zaj-
mujacych si¢ praca mechaniczng, jest wigksze w pordéwnaniu
z sercem ludzi, raie pracujacych mechanicznie.

Jednoczes$nie z wzmozonym doptywem krwi do mig$ni,
znajdujacych si¢ w stanie czynnym, zwigksza si¢ rowniez
ilo$§¢ zuzytego przez nie tlen u, doprowadzanego
przez krew, ktora go czerpie z wdychanego; powietrza. Dla
tego jest zrozumiate, ze podczas pracy mig¢$niowe] powstaja
rowniez zmiany w oddychaniu: ruchy oddechowe
stajg si¢ czestsze & glebsze. Czlowiek wydycha podczas spo-
czynku przecig¢tnie okolo 5 litrow powietrza na minutg, pod-
czas stania — 6 litrow, podczas powolnego chodzenia — 10—12,
podczas maszerowania — 20—25, podczas za$§ biegania — 50
i nawet wiecej litrow. Tak samo zwigksza si¢ ilo§¢ wdycha-
nego powietrza podczas pracy mig¢$niowej, nie zwiazanej z cho-
dzeniem lub bieganiem.

Liczba wdechow zalezy réwniez od natgzenia pracy.
Cztowiek dorosty podczas spoczynku robi przecigtnie okoto
17 ruchéw oddechowych na minutge. Wolny spacer zwicksza
te liczbe 11V2—2 razy, podczas za$ duzego wysitku migéni li-
czba ruchéw oddechowych moze doj$¢é nawet do 120 na mi-
nute.

Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze 60 wdechéw na minute sta-
nowi najwigkszg liczbg, jaka jest pozyteczna podczas pracy,
poniewaz liczba oddechow, przekraczajgca t¢ granice, wska-
zuje juz na wyczerpanie sit ustroju. Spoczynek po pracy po-
woduje stopniowy spadek liczby oddechéw na minute az do
normy. Jezeli cztowiek nie jest nadmiernie wyczerpany praca
migsniowa, wowczas po 15-minutowym odpoczynku liczba
oddechow powinna spas¢ do 20 na minutg.

Zbadano réwniez wplyw pracy na inne narzady ustroju
ludzkiego, przedewszystkiem za$§ na nerki. Np., spostrzezono,
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ze podczas wyt¢zonej pracy mig¢g$niowej w moczu moga Si¢
pojawi¢ ciala biatkowe, ktore zazwyczaj znajdujemy u czto-
wieka tylko w mektérych chorobach nerek.

Woigole, dtuzsza praca zawodowa odbija si¢ na rozwoju
i stanie ustroju ludzkiego, jako to: na wzroscie, wadze ciala,
pojemnosci pluc, sile mig¢$ni, wzmozonej lub ostabionej od-
pornosci wzgledem pewnych chorob i t. d. Na opisie tych zja-
wisk nie mozemy na tem miejscu diuzej zatrzymywacd sig.

Zmeczenie i znuzenie.

Ze wszystkich zjawisk, towarzyszacych pracy i dziataja-
cych niekorzystnie na zdrowie pracowinikdow, doktadniej
omoéwimy zmeczenie. Wyraz ten oznacza Sw oisty
stan fizjologiczny, ktory powstaje wskutek wykonanej
pracy umystowej lub mechanicznej; podmiotowe uczucie,
zwigzane ze zmegczeniem, czyli u$Swiadomienie stanu, ktore
przezywa czlowiek podczas zmeczenia, nazywamy znuzg-
miem. Zazwyczaj zmegczenie i znuzenie idg w parze z soba,
czasem jednak moze nie by¢ S$cislego zwiazku migdzy niemi.
Np., cztowiek w silnem podnieceniu przez dluzszy czas moze
nie odczuwaé zmeczenia, ktdre niezawodnie istnieje: przemg-
czony zolnierz, idac do ataku w zapale i podnieceniu, nie
odczuwa znuzenia az do zupelnego wyczerpania si¢ sil

Istnienie znuzenia, migdzy innemd, stanowi gtéwng roznice
ustroju ludzkiego, rozpatrywanego pod wzgledem mechani-
cznym, od maszyny, ktéra nigdy si¢ nie nuzy, a moze si¢ tylko
zepsuc.

Rozrézniamy zmeczenie mi¢§niowe, ktore spostrzegamy
w pracujacym narzadzie, i zmg¢czenie ogdlne, ktore si¢ rozciaga
na wigkszg czg$¢ ustroju.

Dobrym przyrzadem dla badania zmg¢czenia migs$ni jest
ergograf, o ktorym byta mowa wyzej na str. 16. Tamze podano
rysunek przyrzadu (ryc. 2) 1 krzywych ergograficznych
(ryc. 3), ktore pozwalaja nie tylko obliczy¢é wykonana
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pracg, lecz jednoczes$nie w sposéb pogladowy przedstawiaja
zme¢czenie badanej grupy mig$niowej.

Przypatrzmy si¢ blizej krzywej, podanej na rys. 3. W gor-
nym szeregu 'pierwsza krzywa z prawej strony przedstawia
wynik zginania palca, ktore si¢ powtarzalo co sekunde. Wi-
dzimy, ze po 14 sekundach nastgpito zupelne wyczerpanie
mde¢$nia-zginaeza, ktory dalej juz nie moégt pracowac, cala zas
praca, wykonana przezen w tym okresie, wyniosta 0,912 kilo-
gramometra.

Druga krzywa od prawej ku lewej stronie przedstawia
zginanie palca co 2 sekundy; zmegczenie nastapilo po 18 ru-
chach, wykonana praca wyniosta 1.080 kilogramometra.

Okresy zginania, przedstawione w nastepnej krzywej, W3-
nosity juz 4 sekundy, wyczerpanie mig¢$nia nastgpito po 31
zgigciach, wykonana za$ praca rownala si¢ 1.842. Wreszcie
ostatnia krzywa (w dolnej czg¢s$ci rysunku) poucza, ze, robigc
pomiedzy poszczegdlnemi zginaniami palca przerwy 10 se-
kundowe, wogdle nie udato si¢ podczas doswiadczenia, ktore
trwalo 200 sekund, wywola¢ dostrzegalnego zmeczenia zgi-
naczy palca.

Na podstawie duzej liczby podobnych badan ergografi-
cznych oraz badan, przeprowadzonych innemi sposobami,
dochodzimy do wniosku, ze zmg¢czenie mig¢s§ni a n a-
stgpuje tem prgdzej, im krdcej trwa spoczy-
nek pomi¢dzy po sobie nastgpujgeemi skKur-
czami.

Podobnie, jak czgstotliwos$é skurczow, dziata sita pod-
niety, dnnemi stowy, w naszym przypadku ci¢zar, ktoéry pod-
nosimy do goéry, mianowicie: im wi¢ksza jest wyko-
nywana praca, tem pr¢dzej nast¢gpuje zmg-
czenie.

Jezeli migsien czesto si¢ kurczy i pracuje az do zupeilnego
wyczerpania si¢, to dla wypoczynku i odzyskania zdolnoS$ci
do pracy potrzebuje dltuzszego czasu (1—2 i wigcej godzin).
Przy tem doswiadczenie poucza, ze z szeregu skurczow, ktore
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wywotlaly zmeczenie i wyczerpanie mig$nia, najszkodliwsze sa
wtlasnie ostatnie skurcze.

Robigc przerw w pracy przed doprOw a-
dzeniem mi¢s§nia do zupelnego zmg¢gczenia,
moze my w ciggu dnia wy kona¢ jej wigcej, ni z
doprowadzajac mig¢gsien przed xazdym wyp o-
czy nkiem do zupetnego zmegczeni a.

Dalej, nalezy wskaza¢, ze zmegczenie nie tylko zmniejsza
ilos¢ wykonanej pracy, lecz jednoczesnie ujemnie wpltywa na
jej jakosé: ruchy zmeczonego osobnika tracg na doktadnosci
i $cisto$ci, zmeczenie reki piszacej zmniejsza czytelno$¢ pi-
sma, zmg¢czone nogi daja krok chwiejny i niepewny. Podczas
pracy w warsztatach i fabrykach w miar¢ wzrostu zme¢czenia
pracownikow' zwicksza si¢ odsetek rzeczy, wybrakowanych
z pow'odu niedoktadnego wykonama.

Jezeli zmgczony narzad dalej pracuje pod przymusem
woli, wowczas powstaje uczucie stabszego lub silniejszego
bolu. Jest to wyrazny znak, ze nalezy zaprzestaé pracy i daé
odpoczynek zmgczonym cztonkom.

Zazwyczaj zmeczenie pozostaje czysto' migsmowem tylko
przez krotki czas, gdyz powoli rozszerza si¢ na inne narzady,
w koncu zas ogarnia caty ustroj.

Niektorzy uczeni probowali wustali¢ miar¢ zmeczenia
i odrozniali cztery jego stopnie, nad tern jednak nie bedziemy
si¢ rozwodzili, jako nad sprawa bardzo nieScista.

W miar¢ potggowania si¢ zmeczenia ros$nie jego wplyw
na serce, naczynia krwionos$ne, udychanie, (o czem mowa
byta wyzej). Przy tern zmniejsza si¢ bystros$cé
wzroku i siuchu oraz wrazliwo$§¢ dotyku; spada
réwniez szybko§¢ myslenia i wogodle sprawnos¢ duchowa..
Cztowiek staje si¢ nieuwaznym, roztargnionym. To tez zme-
czenie czg¢sto bywa posrednig przyczyng nieszczg¢$liwych wy-
padkowy np. wciggni¢cia w transmisj¢, upadku, skaleczenia
rak 1t p.
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Jezeli pracujacy cztowiek po dniu pracy nie ma jnalezy-
tego i jzupelnego odpoczynku, wowczas nazajutrz rozpoczyna
on dzien z ,resztka zmegczenia®, ktéora sumuje si¢ z takaz ,resz-
tka“ nast¢gpnego dnia tak, iz z biegiem czasu powrstaje ,,pr z e-
meczenie“ Stan ten ostatecznie prowadzi do wyczerpania
ustroju, wywoluje rézne objawy chorobowe (utrate apetytu,
bezsenno$é, nerwowo$é, state rozdraznienie, lub, odwrotnie,
biernos¢ i obojetnosc), ktore czynig czlowieka zupeinie nie-
zdolnym do pracy.

Wielu badaczy starato si¢ S$cisle okre$lic zachodzace
w ustroju zjawiska fizjologiczne, ktére wywotuja stan zmeg-
czenia podczas pracy.

Przy tern nalezy uwzgledni¢ z jednej strony zuzytkowa-
nie pewnych zwiazkéw chemicznych, pozytecznych dla zdro-
wia, z drugiej za§ — gromadzenie si¢ innych zwigzkow, ktore
powstaja podczas skurczéw miegs$ni i sg szkodliwe dla zdrowia.
Zwiazki, wulegajace zuzytkowaniu, dostarczaja pracujacemu
narzagdowi energji, ktora przechodzi w ruch. Tej przemianie
towarzyszy utlenianie podobne, jak podczas spalania si¢ weg-
gla w piecu maszyny parowej. Materjalem, spalajacym si¢
w migs$niach, jest zwiazek chemiczny, przypominajacy skro-
big¢, czyli krochmal. Z tego ciata wtasnie powstaje kwas mle-
kowy, ktory moze zahamowac¢ czynno$¢ migsnia. Procz kwasu
mlekowego powstaja réwniez inne zwiazki chemiczne, utru-
dniajace lub uniemozliwiajace prawidtowa prace migsni.

Te szkodliwe zwiazki bardzo predko uczynilyby migsien
niezdolnym do dalszego kurczenia si¢, gdyby krazenie krwi
nie przenosito ich do narzadéw, ktore je zoboje¢tniajg lub wy-
prowadzaja nazewnatrz, np., Zz moczem przez nerki.

Z posréd warunkow, przys$pieszajacych zmeczenie mig-
$nia, nalezy wskaza¢ przedewszyistkiem na niedostateczne od-
zywianie si¢, bezsenno$¢, rozmaite choroby i t. p. Nalezy row-
niez podnies¢ bardzo wazny fakt, ze praca umystowa
bardzo przyspiesza wystapienie zmeg¢czg ni.a
mig¢s$ni pracujagcych. Dwie krzywe ergograficzne, po-
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dane na lysunku 5, ujawniaja ten fakt bardzo wyraznie.
Krzywe te otrzymano od tego samego studenta w mniej wigce]j
jednakowych warunkach z ta tylko rdznica, ze pierwsza
krzywa -odzwierciedla mechaniczng praceg, ktéorg student wy-
konal, -majac zupetnie $wiezy umyst, druga za§ — pracg, wy-
konana, po bardzo nat¢zonej pracy umystowej (skladanie
egzaminu). Roéznica o-bu krzywych rzuca jsi¢ w oczy. Nalezy
jeszcze zaznaczy¢, ze czlowiek, zmeczony pracag umystowas,

Al

Rys. 5. Krzywe ergograficzne skurczow migséni: z lewej strony — przed praca
umystowa, z prawej — po natgzonej pracy umystowe;j.

podejmujac si¢ pracy mechanicznej, musi bardziej] wytgzac
wole i wysila¢ inne sktadniki pracy modzgowego pochodzenia.

Pomiary zmeczenia.

Scisle zmierzyé zmeczenie i wyrazié wynik pomiaru w licz-
bach, podobnie jak to czynimy, mierzac prac¢ mechaniczna,
nie jest sprawa latwa. Zalecano w -tym celu duzo -sposobdow.
Wskazemy tutaj tylko na bardziej rozpowszechnione.

Jeden z tych sposobow, mianowicie — er go gra fi-
ez my, juz znamy. Chodzi o sporzadzenie za pomoca e-rgo-
grafu krzywych i doktadne ich zbadanie.
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Druga rozp'owszecbniona imetoda opiera si¢ na ustalo-
nym w fizjologii fakcie, ze w miiar¢ wzrastania zmg-
czenia slabnie wirazliwio$¢ skoéry cziowiek a
na dotyk. Do badania czuciowej wrazliwosci skoéry postu-
gujemy si¢ przyrzadem, zwanym estezjometrem
(rys. 6), od ktorego cata metoda otrzymata nazwe¢ estezj o-
me try cznej. Przyrzad ten sktada si¢ z metalowej linji,
podzielonej ma milimetry. Jeden z jej koncow jest zaopatrzony
w nieruchome ostrze; drugie, ruchome ostrze moze si¢ po-
suwac¢ wzdtuz linji tak, iz jego odlegto$¢ od nieruchomego
moze by¢ Scisle wymierzona.

Rys. 6. Estezjometr, przyrzad stuzacy do mierzenia wrazliwosci dotykowej
skory.

Jezeli ostrzami estezjometru dotykamy skéry czlowieka,
odczuwa om to jako lekkie albo pojedyncze, albo podwdjne
uktucie, zaleznie: 1) od oddalenia od siecbie obu ostrzy i 2) od
badanej okolicy skoéry. Np., skoéra ma brzuscach palcow jest
bardzo czuta ma dotyk, dlatego tez uktucie czujemy tu po-
dwojnie nawet wowczas, kiedy oba ostrza sg do siecbie bardzo
zblizone; dotykajac natomiast skory na plecach, powinniSmy
znacznie wigcej rozsungé ostrza estezjometru, aby ich do-
tknigcie odczuwaé jako dwa uktucia.

Badajac tego samego czlowieka w roznych warunkach,
np. robotnika przed praca fabryczna i po niej, lub ucznia
przed lekcja i po niej, zauwazymy, ze zme¢czenie ostabia czu-
cie dotyku: jezeli, np., na plecach czlowiek przed pracag od-
czuwal dwa uktucia przy odlegtosci 6 milimetréw, to po pracy
na tern samem miejscu skory odlegtos¢ t¢ musimy powigkszyc,
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np. do 8 milltrow, zeby badany odczut podwdjne uktucie.
Badajac za pomoca estezjometru skére w roznych okolicach,
mozemy okre$li¢c stopien zmegczenia danego osobnika.
Stosowanie metody estezjometrycznej jest dos¢ zmudne;
latwiejszy, cho¢ mniej doktadny, jest sposé6b dyna mom e-
tryczny, nazwany tak od przyrzadu, ktéorym postugujemy
si¢, mianowicie od dyna momet rul), czyli sitomierza
(ryc. 7.) Za pomoca tych przyrzadow mozemy 'oznaczy¢ sile,

Rys. 7. Dynamometry czyli silomierze.

z jaka zgi¢liSmy lub rozgi¢liSmy palce, albo tutow. Otéz w miarg
wzrostu zmeczenia, spowodowanego przez prac¢ migsniowa,
sita palcow znacznie i1 pr¢dko spada. Praca umystowa row-
niez obniza sil¢. mig¢$ni, chociaz w mniejszym stopniu, niz praca
migs$niowa.

Zwazywszy, ze bystro§¢ wzroku i stuchu réwniez obniza
si¢ w miar¢g potggowania si¢ zmegczenia, dla mierzenia zme-

1) Wyraz grecki, znaczy dostownie: ,,czuciomierz®.
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czenila mozemy postugiwaé si¢ badaniem stuchu
i wzroku. Zwlaszcza badanie wzroku, jako latwiej wykonalne,
znalazto rozpowszechnieme wtasnie w tych wypadkach, w kto-
rych chodzi o sizybkie zbadanie wickszej liczby osobnikow,
np. robotnikow w zaktadach przemystowych.

Badanie wzroku przeprowadza si¢ iza pomocag specjal-
nych tablic, na ktorych wydrukowane sg litery lub cyfry. Od-
czytuje si¢ je z pewnych okreslonych odlegtoéci. Z odleglosci,
z ktorej badany moze jeszcze odczytywac szeregi liter (cyfr)
wnioskujemy o stanie jego wzroku i, co za tern idzie, o stopmin
zmeczenia.

Zmegczenie moézgowe mozemy badaé za pomocag jakiej$
jednostajnej pracy umystowej, ktorej ocen¢ wykonania da
si¢ tatwo przeprowadzi¢. Do tego rodzaju pracy nalezy pisanie
pod dyktando, rachowanie, wykres$lanie liter z tekstu, zapa-
migtywame przeczytanych lub napisanych cyfr i t. p. Liczba
zrobionych omylek stanowi miar¢ zmeczenia.

Wreszcie, miarg zmegczenia moze by¢ wydajnos$¢
Bracy. Mozemy positkowac¢ si¢ ta miarg zwlaszcza wow-
czas, gdy badany wytwarza przedmioty, ktéore mozemy latwo
liczy¢. Z liczby przedmiotéw, wytworzonych w pierwszej, dru-
giej, trzeciej i t. d. godzinie pracy, mozemy sadzi¢ o stopniu
zmeczenia, gdyz w miar¢ pot¢ggowania si¢ zmeczenia, zmniej-
sza si¢ liczba wytworzonych przedmiotow. Niektérzy bada-
cze wazyli 'opitki, ktore powstawaty podczas pracy szlifierza
w pierwszej, drugiej”trzeciej i t. d. godzinie: im bardziej zmg-
czenie opanowywalo pracownika, tern mniej stwierdzano
opitkow.

Postugujac si¢ opisanemi sposobami badania zmgczenia,
mozemy rozstrzygna¢ bardzo wazng sprawe¢ czasu trwania
pracy.
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Czas trwania pracy.
Zmiany wydajnosci pracy w przeciaggu dnia.
Dawniej przypuszczano, ze wydajnos$¢ pracy robotnika
w ciggu catego dnia jest mniej wigcej rOwnomierna.

W ostatnich tatach zacze¢to badaé¢ wydajnos¢ pracy w roz-
maitych godzinach dnia za pomoca .sposobow naukowych.
Badania, przeprowadzone w réznych galeziach przemystu,
wykazaty, iz wydajno$¢ ta ulega .staltym wahaniom. Np., na
ryc. 8 przedstawiono wydajnos$é pracy zecerow w .drukarni.

1 DI01i ft i 2 3 5

Rys. S. Wydajnos¢ pracy zecera w ciagu dnia. (Objasnienie w tekscie.)

Wykres nalezy odczytywaé, jak nastepuje: liczby, umiesz-
czone na dole, oznaczajg kolejne godziny pracy, poczynajac
od 8; od 12 do 14 — przerwa obiadowa. Wysokos$¢ stupka
pionowego odpowiada liczbie jztozonych liter; czarna limja
u dotu wskazuje liczbe omytek w sktadzie.

Uwazne badanie tego wykresu wykazuje, ze wydajmosé
pracy w pierwszej godzinie nie jest znaczna, najwigksza staje
si¢ w drugiej godzinie, nastgpnie za$§ co godzing spada. Po
2-godzinnej przerwie obiadowej, a wigc po wypoczynku, wy-
dajnos¢ pracy znacznie si¢ podnosi, lecz nie dosigga do wy-
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sokosci drugiej godziny przedobiedniej pracy; nast¢gpnie wy-
dajnos$¢ sz ybko spada, az do ostatniej godziny pracy.

Czarna krzywa na dole wykazuje, jak w miar¢ zmniejsza-
nia wydajnos$ci pracy ros$nie liczba btedow, co, jak juz wiemy,
wskazuje na potggowanie si¢ zmeczenia.

Widzimy wigc, ze w ciaggu dnia roboczego obniza si¢ nie-
tylko ilo$¢ (wydajnosc), lecz i jako$§é pracy.

Jezeli praca wymaga wigkszego wysitku mig$niowego,
spadek jej wydajnos$ci jest bardzo znaczny, mianowicie: po
drugiej godzinie pracy = 10%, po trzeciej = 15%, po czwar-
tej = 20%, po piatej = 35%.

Do pracy przystgpuje cztowiek wypoczety i niezmegczony.
Wydawatoby si¢, ze wydajnos$¢ jej powinna by¢ najwigcksza
wlasnie w pierwszej godzinie, przekonaliSmy si¢ jednak, ze
osi¢ga ona maximum zazwyczaj w drugiej godzinie. Zjawisko
to ttlomaczy si¢ tem, ze w ciagu pierwszej godziny czlowiek
wprawia si¢, pracuje nie tak zrgcznie i dlatego wytwarza
mniej, niz w drugiej godzinie, w ktorej juz si¢ zdazyl wdrozy¢
do pracy. Moéwiac o wprawie, nalezy rodwniez wzigé pod uwage
i t¢ okoliczno$¢, ze w miar¢ ,,wdrazania si¢” poteguje si¢ zau-
tomatyzowanie ruchéw, o czem wspominaliSmy wyzej (str. 10).

Aczkolwiek wprawa i1 zautomatyzowanie nietylko utrzy-
muja si¢, lecz nawet wzrasta w kazdej nastgpnej godzinie pracy,
wydajnos$¢ jej jednak spada wlasnie wskutek zmegczenia.

Dzienna wydajnos$¢ pracy.

Wydajnos¢ dnia pracy robotnika zalezy glownie:

a) od przecigtnej wydajnosci w ciagu jednej godziny

pracy,

b) od liczby godzin pracy w ciggu doby.

Jezeli oznaczymy wydajno$§¢ catego dnia pracy literami
DO, przecietng wydajno§¢é w ciaggu jednej godziny pracy —
literami HO, liczb¢ za$ godzin pracy w ciggu doby — litera
N, woéwczas otrzymamy nastepujacy prosty wzor:

DO = HO X N
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Naturalnie, przemystowcy daza do mozliwego zwigkszenia
DO, t. zm. wydajnosci pracy dziennej. Osi¢egna¢ je mozna albo
przez zwigkszenie samego tylko HO lub N, albo obydwodch
tych czynnikow.

W niedalekiej jeszcze przesztosci zadanie to rozwigzy-
wano prosto, zwigkszajac N, t. j. liczbe godzin pracy w ciagu
doby. Wiemy, iz w ubiegtych stuleciach pracowano w prze-
mys$le po 15—16 godzin na dobg. Jednak badania naukowe
dowiodly, ze takie ,potggowanie“ wydajnos$ci pracy bez
uwzglednienia zdrowia i potrzeb robotnikow nie jest celowe
nawet z punktu widzenia wylacznie tylko ekonomicznego.

Rozpatrujac sprawe z punktu widzenia higjeny spolecznej,
uzna¢ nalezy zbyt dlugi dzien pracy za bardzo szkodliwy
z przyczyn nastgpujacych: dluga praca predko wyczerpuje
sity robotnika i pozbawia go zdolnosci do dalszej pracy w sto-
sunkowo mlodym wieku, obniza odpornos¢ ustroju ludzkiego
na choroby, wskutek czego podnosi si¢ chorobowos$¢ i Smier-
telno§¢ robotnikow. Powyzsze okoliczno$oi wyrzadzaja wiel-
kie niepowetowane szkody nietylko samemu pracownikowi,
lecz rowniez catlemu spoteczenstwu i panstwu.

Do tego nalezy jeszcze dodac, ze zbyt dlugi czas pracy
nie pozostawia robotnikom wolnego czasu na samoksztatcenie
si¢, 0o pocigga za soba nie tylko zahamowanie ich rozwoju
umystowego, lecz nawet spadek poziomu kulturalnego. Nie-
ktorzy nawet twierdzg, iz dtugi dzien pracy sprzyja rozwojowi
wsrod klasy robotniczej pijanstwa (alkoholizmu).

Jak powszechnie wiadomo przeciwko dilugiemu dniowi
pracy w ubieglym stuleciu wystapitly organizacje robotnicze
tak, iz hasto 8-godzmnego dnia pracy nosi charakter spoteczny
i polityczny. Na tem jednak miejscu rozpatrujemy cata sprawe
wylacznie z punktu widzenia fizjologji i zdrowotnosci. Liczac
si¢ z wymaganiami zycia, higjena w swych badaniach musiala
uwzgledni¢ potrzeby zaréwno poszczegdélnych jednostek, jako
tez catego spoleczenstwa. To tez nalezalo rozwiagza¢ nastgpu-
jace zagadnienie: ustali¢ taka dtugos§¢ dnia robo-
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czego, ktoéraby zabezpieczata najwicksz,g
wydajno$§¢ pracy bez szkody dla zdrowda ro-
botnik a.

Naturalng droga, po ktérej poszia higjena, bylo skrdcenie
dnia pracy. Wprowadzono je na probe w koncu ubieglego
stulecia w niektorych duzych przedsi¢biorstwach, migdzy in-
nemi w Betlgji. Wyniki tej proby byly wprost nicoczekiwane:
zmniejszenie liczb3 godzin pracy nie t3rlko
nie zmniejszyto jej wydajnos$ci, lecz, prze-
ciwnie, podniosto ja

Cickawe spostrzezenia w tym kierunku poczyniono pod-
czas wojny. Zapotrzebowanie na amunicj¢ dla wojska wzrosto
ogromnie. Wytwornie musialy pracowac¢ bardzo intensywnie,
chociaz znaczna liczba robotnikéw poszila na front. Wowczas

I3
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Rys. 9. Tak zwana ,fotografia dnia roboczego®. (Objasnienie w tekscie.)

rzady przedtuzyty dzien pracy w fabrykach amunicji do 13,
a nawet 16 godzin i skasowaly wypoczynek $wiateczny. Coz
si¢ wkrotce pokazalo? Wydajnos¢ pracy zaczegta spadaé, cho-
robowos$¢ robotnikéw i liczba nieszczesliwych wypadkow stale
rosta.

Woéwceczas w Anglji powolano komisje dla zbadania prze-
me¢czenia przemyslowego. Jednoczes$nie zmniejszono liczbe
godzin prac}r na dobg, przywrdécono odpoczynek $wiateczny,
wprowadzono urlopy, wskutek czego wydajnos$¢é pracy w fa-
brykach amunicji znacznie si¢ podniosta.

Zapoznajmy si¢ nieco szczegoétowiej z dziwnym, paradok-
salnym na pierwszy rzut oka, faktem, ze zmniejszenie

3%



36

liczby godzin pracy podnosi jej dziennag wy-
dajnosé.

PrzBdewszystkiem nalezy stwierdzié, ze dzien pracy (zu-
pelnie niezaleznie od jego diugosci) nigdy nie jest catkowicie
wypelniony pracg czlowieka; przeciwnie, badajac prace badz
poszczegdlnych robotnikow, badz tez catych ich grup, przeko-
namy si¢, ze zaledwie 70—90% dnia roboczego zajg¢te sg przez
pracg, natomiast 10—30% czasu ginie bez pozytku. Mozemy
sprawdzi¢ to na t. zw. ,,fotografji dnia roboczego. Fotografja
taka powstaje w nastgpujacy sposob: z zegarkiem w reku ob-
serwujemy robotnika i stale notujemy, czem jest on zajety.
Po skonczonym dniu pracy sporzadzamy wykres. Na linji
rz¢dnych (dolna linja) rowne odcinki oznaczaja godziny i ich
czesci; na linjaeh odcigtych (pionowe linje) czarne miejsca
odpowiadaja okresom zasadniczej pracy, zakresbowane —

okresom pracy pomocniczej, biate za§ — przerwie w pracy.
Wykres poucza nas, ze z 8 godzin pracy na zasadniczg pracg,
zuzyto 5 godzin 51 minut, na pomocnicza — 19 minut, przez

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

Podobne badania stwierdzily, ze cztowiek nie moze pra-
cowac bez przerw}” nawet 4—5 godzin, sam wigc robi podczas
pracy dla wypoczynku przerwy, ktéore sa dowolne, bezladne
i nieuporzadkowane; dalej stwierdzono, ze im dluzszy jest
dzien roboczy, tern wigcej powstaje przerw w pracy.

Obserwujac czynno$¢ jakiego$ warsztatu fabrycznego, spo-
strzezemy, iz praca nie zaczyna si¢ §cisle w chwili, przepisowo
ustalonej. Zawsze mija kilka minut, zanim rozpocznie si¢ praca.
Rowniez zakonczenie pracy nastepuje juz na kilka minut przed
sygnatem. Podobne zjawisko powstarza si¢, chociaz w stab-
szym stopniu, przed przerwg obiadowg i po niej. Badania
wspomnianej wyzej komisji angielskiej okreslilty scisle, jaka
czg$¢ czasu ginie bezuzytecznie wskutek opdznionego rozpo-
cze$cia pracy i przedwczesnego jej zakonczenia. Ta sama ko-
misja stwierdzila, ze w miar¢ skracania dnia pracy
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zmniejsza si¢ odsetek czasu, straconego
wskutek jniepunktualno§ci w rozpoczegciu
izakonczeniu pracy. Poza tem pokazalo sig, ze
zmniej szenie liczib go,dzin pracy podnosi
przecigtnag wydajnos$¢ wciagu godziny pracy
(t. j. HO). Juz 30 lat temu doswiadczalnie wykazano to w zna-
nej fabryce optycznej w Niemczech, K. Zeissa. Pracowano tam
9 godziin na dobg; administracja zmniejszyta dlugosé dnia
roboczego do 8 godzin. Wskutek tego przecigtna wydajnos¢ na
godzing zwigkszyla si¢ o 16.2%. Jezeli przeto poprzednia wy-
dajno$¢ pracy na godzing oznaczymy przez 100, to po skroce-
niu dnia pracy wyniesie ona' 116.2; catkowita wigc wydajnos¢
w ciggu 8 godzin pracy wyniesie:

116.2 X 8 =: 929.8

przedtem za§ stanowita ona podczas 9-godzinnego dnia robo-
czego:
100 X 9 = 900
Z tego wnioskujemy, ze skrocenie dniapracyz9na 8§
godzin podniosto wydajnos§épracy (DO) o 3.3%.
Komisja angielska po wykonaniu wielkiej liczby badan i spo-
strzezen przyszta miedzy imnemt do nast¢pujacych wnioskow:

1. Skrécenie dnia pracy bardzo cz¢sto po-
woduje powickszenie wydaj no$ci pracy
w ciagu godziny (HO). Np., skrocenie dnia pracy o 27%
dato zwickszenie HO o 58%.

2. Bardzoczegstoprzytemzwigkszasigrow-
niez ogoélna wydajnos§é dzienna (DO) i tygo-
dniowa. Np., pomimo zmniejszenia godzin pracy tygo-
dniowa jej wydajnos§¢ zwickszyta si¢c o 9%.

3. Zwig¢kszenie wydajnoS§ci pracy w ciagu
godziny i doby wystegpuje nie odrazu, lecz po
uptywie 3—4 miesigcy po skroceniu dnia ro-
boczego.
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Zalezy to od ustroju robotnika, ktory tylko stopniowo
i powoli przyzwyczaja si¢ do nowych warunkow pracy.

4. Wydajnos$é¢ pracy podnosi si¢ latwiej

i silniej w tych gategziach przemystu w kto-
rych praca jest cigzsza, wymaga wigcksze]j
straty sily mi¢Sniowej, 1 maszyna odgrywa
mniejszgro lg.

Ostatni wniosek Komisji ttdmaczy si¢ tem, ze zmgczenie
predzej nastgpuje podczas 'mat¢zonej pracy migSniowej, ma-
szyna natomiast nie ulega oczywiscie zadnemu zmegczeniu.

Godziny nadliczbowe.

Bardzo wyczerpuje ustroj czlowieka praca w godzinach
nadliczbowych i praca nocna.

Podczas pracy w godzinach nadliczbowych zmegczenie
wzrasta bardzo szybko i ro6wnie szybko spada wydajnos$¢ pracy.
Posiadamy daty statystyczne, dotyczace dwoch jednakowych
warsztatow amunicji wojskowej, z ktorych w jednym p-ozo-
stawiono normalny dzien pracy, w drugim za$ przedtuzono
go o 2 godziny. Okazato si¢, ze wydajnos$¢ pracy w warsztacie,
w ktéorym przestrzegano normalnego dnia pracy, byta wigksza,
niz w tym, w ktorym wprowadzono nadliczbowe godziny.

Do pracy w godzinach nadliczbowych uciekaja si¢ wow-
czas, gdy brakuje rak roboczych, np., podczas wojny. W nor-
malnych warunkach liczba robotnikdw zazwyczaj jest wystar-
czajaca 1 dlatego mozna uczyni¢ zado$¢ wymaganiom higjeny
i wogble znies¢ prace¢ w godzinaeh nadliczbo-
w y c h.

Inaczej rzecz ma si¢ z pracg nocng. Istnieja fabryki, np.
metalurgiczne, w ktorych praca musi trwaé bez przerwy
w dzien i w nocy. Ciagla praca jest niezb¢dna rowniez w ko-
munikacji, np. na kolejach zelaznych. To tez zupeinie usunac¢
prace nocng w zyciu dzisiejszego spoteczenstwa nie da sig.

Jednak badania naukowe stwierdzily, ze praca nocna jest
bardzo wyczerpujaca i me¢czaca, wydajnos¢ jej — nikta. Jest
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to rzecza zupelnie zrozumiala, gdyz caly ustréj ludzki
przystosowat si¢ do wytgezonej pracy dzien-
nej i do nocnego spoczynku. Z punktu widzenia fd-
zjologji nocna praca jest zjawiskiem nienor-
malnem.

Dla tego higjena wymaga ograniczenia noc-
nej pracy do istotnie niezbe¢dnych najmndej-
szych rozmiarow.

Pod tym wzgl¢gdem wspodtczesna kultura bardzo grzeszy.
Np., tatwo mozna znie$S¢ nocna prac¢ w drukarniach, gdyz
wielkiej szkody spoleczenstwo nie poniostoby, gdyby dzienniki
wychodzity nie o 8, lecz, przypusémy, o 18 godzinie. Roéwniez
mozna byloby zniesénocnagprace wpiekarniach,
gdyz utrzymuje si¢ ona tylko sila przyzwyczajenia, lecz nie
jest rzeczywista potrzeba spoleczenstwa.

Dalej, nocnapracaniepowinnatrwac¢d.lugo,
w kazdym za$ razie krdocej, niz odpowiednia praca dzienna;
zmiany nalezy urzadza¢ w ten sposob, zeby kazdy robotnik
pracowal naprzemian raz w nocy, raz w dzien, to znaczy, zeby
nie byto robotnikéw, stale zajetych w nocy.

Prawodawstwo krajow cywilizowanycli
zabrania nocnej pracy kobiet i mlodocia-
nych w przemys$le. Z punktu widzenia higjeny jest to
zupetnie stusznne, gdyz nocna praca szkodliwie oddziatuje na

stabszy wustroj kobiecy i1 na nierozwinigtych jeszcze wy-
rostkow.

Tygodniowa wydajnosé pracy.
Jak poszczegdlne godziny pracy dziennej nie sg rOwno-
znaczne co do wydajnosci, tak samo ro6znig si¢ pod tym wzgle-
dem i poszczegdlne dni tygodnia. Odgrywa tu jrole nawet ta

sama przyczyna, mianowicie stopni orve sumowanie
si¢ zmegczenia.
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Przeprowadzono w tym kierunku duzo badan. Rysunek
10 przedstawia zmienno$é wydajnosci pracy guzikarzy i tka-
czy w ciagu tygodnia.

-dio -

do5-

-doo-

p n u tjl.cz -p tjh

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

Jezeli przyjmiemy za' 100 przecig¢tna dzienng wydajnos¢

pracy, obliczona na podstawie pracy w ciggu calego tygodnia,

wowczas rzeczywista wydajno$é pracy w poniedziatek bedzie
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wynosita 96, we wtorek — 100, we $rod¢ — 105, w czwartek —
103, w piatek i sobot¢ po 101.

Spadek wydajinos$ci, rozpoczynajacy si¢ od czwartku (dru-
ga polowa tygodnia), thumaczy si¢ tern, ze zmgczenie, spowodo-
wane pracag dzienng, niezupeilnie ust¢gpuje podczas odpoczynku
nocnego i stopniowo si¢ sumuje (kumuluje). W niedzielg czlo-
wiek, coprawda, moze wypoczaé dobrze, ale jednocze$nie
wskutek dluzszej przerwy w pracy traci cze¢$s¢ wprawy, na-
bytej w dniach pracy, dlatego tez w poniedziatek praca jest
mniej wydajna od pracy przecigtnej.

W pewnych wypadkach odgrywa role uzywanie przez.ro-
botnikow w niedziel¢ napojow wyskokowych, ktore, jak
wiemy, ostabiajg zdolno$¢ do pracy. We wtorek juz powraca
wprawa tak, iz wydajno$§¢ pracy we $rod¢ dochodzi do naj-
wyzszego poziomu.

Na znaczne zmegczenie w koncu tygodnia wskazuje row-
niez zwigkszenie liczby nieszcz¢§liwych wypadkéw wladnie
w ostatnich dniach tygodnia.

Jezeli w niedziel¢ wskutek wykonywania jakiejs ci¢zkiej
pracy domowej odpoczynek nie byt zupelny, wowczas, oczy-
wiscie, wypoczynek po pracy tygodniowej staje si¢ niedosta-
tecznym tak, iz w poniedziatek cztowiek przystgpuje do pracy
bez doszczg¢tnego pozbycia si¢ zmegczenia z poprzedniego ty-
godnia.

Zupelny wypoczynek moze daé¢ tylko dluzsza przerwa
w pracy, np. 3—4 tygodniowa.

Odpoczynek.

Z tego, coSmy powiedzieli powyzej, widzimy, ze kazda
praca wywolujezmeczenie. Moze onoby¢ usu-
nigte tylko przez wypoczynek, po ktorym
cztowiek odzyskuje petna zdolno$¢ do pracy.

Pod wzgledem praktycznym mozemy rozréznié¢ trzy ro-
dzaje zmegczenia:
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1) zmg¢czenie nigeuniknione, ktore powstaje
wskutek wykonywanej pracy.

2) Zmg¢czenie zbyteczne, dajace si¢ unikngé.
Powstaje ono wskutek nieprawidtowej organizacji pracy, np.
wskutek nieekonomicznych ruchéw oraz wskutek niehigjeni-
cznych warunkow pracy.

3) Zmeg¢czenie t. zw. ,domowe“, ktore powstaje
wskutek przyczyn, znajdujacych si¢ poza pracg zawodowa,
np. gospodarka domowa i pielegnowanie dzieci u robotnic fa-
brycznych.

Walka z pierwszym rodzajem zmegczenia jest niemozliwa.
Natomiast higjena pracy duzo moze zdziata¢, zeby do tego
,hormalnego® zmeczenia nie dotaczato si¢ jeszcze zmeczenie
drugiego rodzaju.

O $rodkach Higjenicznyeh moéwi si¢ w innych ksigzeczkach
tej serji (,,Przemyst a zdrowie®, ,Walka z kurzem w przemy-
sle”, ,,Go to jest higjena zawodowa?“ i inne).

Wreszcie, walka ze zmeczeniem trzeciego rodzaju wycho-
dzi juz poza granice higjeny i nalezy do nauk spotecznych i po-
litycznych.

Chociaz nie mozemy zupelnie unikngé zmeczenia, mo-
zemy jednak je zmniejszy¢ i do pewnego stopnia unieszkodli-
wi¢. Chodzi tu przedewszystkiem o prawidtowy odp o-
czynek. Stopien i rodzaj odpoczynku moze by¢ rézny, np.,
mozna robi¢ przerwy podczas samej pracy w warsztatach,
skraca¢ dzien pracy, robi¢ przerwy pomigdzy dwoma dniami
pracy, zarzadza¢ odpoczynek $wiateczny i urlopy wypoczyn-
kowe.

WidzieliSmy, ze robotnik od czasu do czasu robi przerwy
w pracy, ktore sg jednakze pozbawione systemu i trwaja albo
za dtlugo, albo za krotko. Otéz fizjologja moze w tym wypadku
przyjs¢ z pomoca i na podstawie badania kazdego poszcze-
golnego rekoczynu okresli¢c chwilg i dtugos¢ koniecznej przer-
wy podczas pracy. Nalezy zaznaczy¢, ze nie jest to tatwe
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i proste zadanie, to tez w. tym kierunku zrobiono jeszcze bar-
dzo mato.

Przytoczymy przyktad, wskazujacy na wielkie znaczenie
prawidlowego podziatu czasu pomig¢dzy prace a odpoczynek
zaroOwno dla podniesienia wydajnos$ci pracy, jak zmniejszenia
zme¢czenia robotnikéw. Podczas ostatniej wojny migdzy dwoma
angielskimi oficerami stangl zaklad o to, czyja kompanja pre-
dzej wykopie okop tego samego wymiaru. Liczba zotnierzy,
gleba i wogodle wszystkie warunki pracy byty jednakowe, tylko
sposob pracy mial by¢ réozny. Obie kompanje przystapity do
pracy jednoczes$nie. Jedna z nich podzielit oficer na trzy zmiany,
z ktéorych jedna pracowata 5 minut, podczas gdy dwie pozo-
state odpoczywaly po 10 minut; w ten sposdob pracowano bez
przerwy. Druga kompanja pracowa¢ mogta dowolnie, po wy-
granej za$ obiecano jej wysokie wynagrodzenie; zacheceni na-
dzieja zdobycia wynagrodzenia zolnierze pracowali z wielkim
zapatem, w koncu jednak okazato si¢, ze pierwsza kompanja
ukonczyta prace wczesniej, ludzie za§ byli znacznie mniej
zmeczeni, niz w drugiej.

Drugi przyktad: W pewnej angielskiej fabryce amunicji
pracowano ma ,akord“, to znaczy wykonywano robote za
optata od sztuki. Aby zwalcza¢ przemegczenie 'robotnikow,
administracja fabryki wprowadzita obowigzkowy 15-minutowy
odpoczynek po kazdych trzech kwadransach pracy. Robotnicy
byli z poczatku z tego niezadowoleni, gdyz obawiali si¢, iz za-
robki ich spadna. Jednak po pewnym czasie pokazalo sig, ze
wydajnos¢ fabryki podniosta si¢, a razem z tern podniosty si¢
i zarobki robotnikow.

W innej znowu fabryce zaprowadzenie 20-minutowych
przerw po kazdych 80 minutach pracy podniosto wydajnosc
fabryki o 60%.

Takich przyktadow moglibySmy przytoczy¢ wigcej. Na-
lezy jednak pamigta¢, ze niema szablonu dla okres$lenia po-
trzebnych przerw wypoczynkowych podczas pracy tak, iz dla
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kazdego rodzaju fabryki i dla kazdego warsztatu nalezy prze-
prowadzi¢ osobno badania, aby ustali¢ niezbe¢dne -przerwy.

Poza krotkiemi przerwami podczas samej pracy niezbedna
jest dtuzsza przerwa dla spozycia $niadania lub obiadu. Tu
roéwniez moga -si¢ zdarzy¢ okolicznosci, w ktoérych spozywa-
nie positku pociaga za soba zmegczenie. Bywa to wowczas,
kiedy w celu pozyrwienia si¢ robotnik musi odby¢ dalsza droge
do swego mieszkania. Zwykle niezbg¢dny przy tern poS$piech
potgguje jeszcze zmeczenie.

Dla uniknigcia tego zmeczenia urzadza si¢ przy fabryce
kuchnie i jadtodajnie, lub przynajmniej jadalne pokoje.

Zwyczaj przeznaczania jednego dnia w tygodniu na o-dpo-
czynek jest bardzo dawny, sigga bowiem czasow' przedhisto-
rycznych. Nalezy podkresli¢, ze wybor wtasnie siodmego dnia
na odpoczynek po pracy jest bardzo celowy. Podczas fran-
cuskiej rewolucji probowano znie$¢ podzial czasu -na tygodnie
i wprowadzono dekady, t. j. dziesigciodniowe okresy, przy
czem $wiateczny byt kazdy dziesiaty -dzien. Okazato si¢ jed-
nakze, ze 9-dniowty okres pracy jest zbyt dlugi i zbyt wyczer-
puje cztowieka, dla tego wprowadzono jeszcze drugie Swigto
w potowie dekady tak, iz $wigtowano kazdy piaty dzien, co
znow odbijato si¢ bardzo niekorzystnie na wydajnos$ci pracy.

Niedzielny odpoczynek jest niezbedny dla zupelnego wy-
poczynku robotnika, przy czem jest bardzo pozadana t. zwr
sangielska sobota“, to znaczy -skrdcenie czasu
pracy w sobote¢ tak, aby cztowiek rozporzadzat jednolita
36-godzinng przerwga pracy zawodowej.

Jest rzeczg bardzo wazng, zeby niedziela rzeczywiscie byta
poswigcona odpoczynkowi, a nie innym pracom. Rozrywki
réwniez nie powinny by¢é meczace, jak np. wyczerpujacy
sport. Za wzdr wypoczynku niedzielnego moze stuzy¢é Anglja.
Tego dnia zycie nawet w Londynie zamiera, ruch uliczny
spada do minimum, restauracje sg nieczynne, ludno$¢ wyrusza
do parkéw i okolicznych miejscowosci, lecz tam roéwniez
nie spotykamy si¢ zzawodami sportowe m,L
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Doswiadczenie poucza, ze nawet $cisle przestrzeganie od-
poczynku niedzielnego nie usuwa doszcz¢tnie zmegcezenia,
ktore sumuje si¢ w ustroju tak, iz dopiero diluzszy wypoczy-
nek w koncu roku pracy moze je usungé zupelnie. Nie-
zbedny jest wigcurlop wypoczynkow y, trwajacy okoto
4 tygodni. Nalezy wigc organizowac przedsi¢gbiorstwa w ten
sposéb, zeby kazdy robotnik moégl w ciggu roku skorzystaé
z czterotygodniowego urlopu. Czas urlopu powinien by¢ rze-
czywistym odpoczynkiem, a nigdy zmiana pracy zawodowe]
na inng nie mniej meczacy.

Nalezy jeszcze dodac kilka stow o walce ze zmgcze-
niem domowe m, chociaz cala ta sprawa wychodzi juz
poza granice higjeny.

Statystycy obliczyli, ile przecigtnie godzin zuzywa czlo-
wiek na rozmaite zaje¢cia, odpoczynek i sen. Naturalnie, liczby
te wypadaja rozmaicie, zaleznie od poziomu kultury, zamoz-
no$ci i od przyzwyczajen badanego spoteczenstwa. Przyto-
czymy tu daty, ktore mniej wigcej odpowiadaja obecnym wa-
runkom, panujacym w $rodkowej i poéinocno-wschodniej
Polsce. Chodzi o fabrycznych robotnikéw i robotnice.

Mezczyzni Kobiety
Praca w fabryce 8 g. 32m. (36%) 8 g 9 m. (34%)
Praca poza fabryka 4 g 2m. (17%) 6 g 46 m. (28%)
Sen 7 g 59m. (33%) 6 g 44 m. (28%)
Odpoczynek 3 g 27m. (14%) 2 g 21 m. (10%)

Z tego zestawienia widzimy, ze praca domowa wynosi od
12 do pracy zawoidowej w fabrykach, przy ozem zajgcia do-
mowe s3 wykonywane zwykle wowczas, kiedy cztowiek jest
juz zmeczony pracg fabryczng.

Cickawie przedstawia si¢ rozktad czasu podczas zaj¢¢ do-
mowych:
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Mezczyzni Kobiety
A) Przyrzadzanie pokarmu 44% 47%
Ii) Sprzatanie mieszkania 17% 12%
C) Ubieranie si¢ 4% 19%
D) Czuwanie nad dzie¢mi 5% 12%
E) Pielegnacja wtlasnej osoby 30% 10%

Rodzi si¢ pytanie, w jaki sposéb mozna bytoby ograniczy¢
domowa prace, a wigc d ,,zme¢czenie domowe*. Widzimy, ze
na przygotowanie pokarmu zuzywa si¢ prawie potowe pracy
domowej. Dlatego tez urzadzenie jadtodajni przy
fabrykach moze zmniejszyc¢ strat¢ czasu
w tej rubryce.

Dalej, nalezy wspomnie¢ o urzadzaniu ztobkow dla nie-
mowlat, przytutkow dziennych dla dzieci matych. Te urzadzenia
moga znacznie zaoszczg¢dzi¢é matkom czas, zuzywany na pielg-
gnowanie dzieci. Roéwniez budowa mieszkan dla robotnikéw
w poblizu fabryki zmniejsza strat¢ czasu i sit na chodzenie;
podobne znaczenie ma dobra i tania komunikacja zapomoca
np. podziemnej kolei elektrycznej.

Wreszcie, sanitarne urzadzenia w mieszkaniach, jak wo-'
dociag, kanalizacja, osSwietlenie elektryczne, kuchnie gazowe
itp., w znacznym stopniu zaoszczg¢dza czas pracy domowej ro-
botnic fabrycznych.

Rzeczywiscie, doswiadczenie wysoko kulturalnych kra-
joOw z rozwinigta technikg, jak np. Standéw Zjednoczonych
Ameryki Pélnocnej, poucza nas, ze wprowadzenie wspomnia-
nych zakladow 1 urzadzen zmniejsza prac¢ domowag i zwig-
zane z nig zmgczenie ,,domowe robotnikow przemystowych
do takiego stopnia, o ktorym my mozemy obecnie tylko ma-
rzy¢l...
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