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WSTEP

Higiena jest tg czeSciag medycyny, ktéra pod wzgledem nau-
kowym i praktycznym ocenia skutki dzialania na organizm
Iudzki réznych czynnikéw otoczenia, wykrywa i usuwa czynniki
moggce wywolac jakiekolwiek zaburzenia zdrowotne, utrate zdro-
wia badz doprowadza¢ do obnizenia zdolnosci do pracy. Wa-
runki zycia szerokiego ogélu ludnosci w Polsce sg jeszcze weigz
niezadowalajace pod wzgledem higieny. Totez obok wysitkow
i érodk6éw stosowanych przez panstwo réwniez kazdy poszezegdl-
ny obywatel musi wzigé udzial w wykrywaniu szkodliwych
wplywow otoczenia i wprowadzaniu higienicznego trybu zycia —
przede wszystkim przez przestrzeganie zasad higieny w Zzyciu
codziennym. Stad wyplywa koniecznosé dobrej znajomosci tych
zasad wsérdd calego spoleczenstwa.

Co nazywamy higieng osobistq

Higiene osobista utozsamiamy zazwyczaj z czystoscig 'ciala.
Poglad taki nie jest jednak sluszny, gdyz czystosé stanowi tylko je-
den z elementéw higieny osobistej. Ma ona co prawda niewatpli-
wy wplyw na utrzymanie zdrowia chociazby przez niedopuszcza-
nie do wielu zakazen szerzacych sie za poSrednictwem brudnych
ragk czy do zatrué¢ niektérymi zwigzkami chemicznymi uzywany-
mi w przemyS$le, ktére moga czeSciej wystepowaé u oséb nie
przestrzegajacych czystoSci. Przede wszystkim jednak czystosé
jest miernikiem kultury poszczegélnych ludzi. Praktycznie zreszta
sprawy czystoSci ograniczaja sie do higieny osobistej jednego
tylko narzadu czlowieka — skoéry. A czlowiek przeciez posiada
takze szereg innych narzadéw i ukladéw — jak np. uklad ner-
wowy, uklad pokarmowy, oddechowy itd. — ktére sg co najmniej
tak samo wazne jak skora, jezeli nie wiecej, 1 ktére réwniez rea-
guja na warunki §rodowiska, w jakich dany osobnik zyje. Dla-
tego tez higieny osobistej nie mozemy ogranicza¢ do spraw czy-
stoSci skory. Jej zadaniem jest nauczenie kazdego czlowieka ta-
kiego postepowania w zyciu, jakie zapewni mu prawidlowy roz-
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wdaj, uchroni go przed chorobami, pozwoli rozwinaé maksymalna
sprawno$¢ fizyczng i umyslowa w granicach fizjologicznych
mozliwosci jednostki w danych warunkach srodowiska oraz po-
zwoli utrzymac¢ dobre samopoczucie.

Wskazoéwki praktyczne w dziedzinie higieny osobistej dotycza
wiec wlasciwego zorganizowania czynnosci codziennych, pracy,
rozrywek, odpoczynku, snu, odpowiedniego odZywiania si¢ oraz
wlasciwego zachowania sie czlowieka w réznych warunkach zycia.
W kazdym przypadku wskazéwki praktyczne powinny byé w za-
sadzie dostosowywane do indywidualnego stanu poszczegélnych
ludzi, gdyz moga one byé¢ nieco rézne w zaleznosci od wieku,
plci, zawodu, aktualnego stanu zdrowia itd. Indywidualizacje taka
przeprowadzaé¢ moze jednak tylko lekarz, ktéry dobrze zna za-
réwno stan zdrowia danej osoby, jak i warunki, w jakich ona
zyje i pracuje. Tutaj podamy tylko najwazniejsze wskazéwki, takie
ktére sa wazne w zasadzie dla kazdego pracujacego czlowieka.
W wielu miejscach wskazéwki, ktére podajemy, dotyczyé moga
spraw pozornie drobnych. Musimy pamietaé¢ jednak, ze na kazda
calo$é skladaja sie zawsze drobiazgi, a w odniesieniu do zdrowia
czlowieka wlasnie nieuwzglednianie w zyciu codziennym jakie-
gokolwiek drobiazgu jest najczestsza przyczyna réznych zaburzen
w stanie zdrowia o mniej lub bardziej odleglych, ale z reguly
zawsze groznych skutkach.

Czlowiek w swym zyciu codziennym — zaré6wno w miejscu
pracy, jak i w domu — narazony jest stale na dzialanie réznych
czynnikéw otoczenia, wazna jest wiec umiejetno$é wlasciwego
i szybkiego przystosowania sie czlowieka do otoczenia oraz mozli-
wie najdalej idace przystosowanie warunkéw s$rodowiska do
czlowieka. Mozliwosci przystosowywania sie¢ organizmu ludzkiego
sg do$¢ szerokie, nalezy jedynie przestrzegaé, by nie przekraczaé
ich granic. Tego wlasnie uczy higiena osobista.

Umiejetnos¢ wlasciwego postepowania w zyciu codziennym
poza tym, ze chroni nas przed szeregiem mniej lub bardziej do-
kuczliwych cierpieni, a niejednokrotnie powaznych choréb, czyni
takZe Zycie nasze przyjemniejszym oraz przediuza je przy zacho-
waniu, a nawet spotegowaniu zdolno$ci do pracy. Przestrzeganie
zasad higieny osobistej oznacza wigc prowadzenie przez czlowie-
ka zdrowego trybu zycia po to, by zyé i lepiej, i radosniej,
i dluzej.

Zanim szczegblowiej oméwimy wskazéwki dotyczace po-
szczegblnych ukladéw i narzadéw, zapoznamy sie jeszcze ze
zmianami, jakie wystepuja w naszym organizmie w wyniku
:vykonywania pracy, i podamy wynikajace stad wnioski prak-
yczne.,
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I UWAGI O ,,PRACY”

W zyciu codziennym moéwigc o pracy rozrézniamy dwa jej
rodzaje: prace fizyczng i prace umyslows. Jest to podzial utarty
juz przez tradycje i utrzymujgcy sie nadal, cho¢ blizsza analiza
pracy, zwlaszcza oparta na nowszych zdobyczach nauki nie daje
do tego podstaw. W sklad kazdej pracy wykonywanej przez
czlowieka wchodza elementy zaréwno natury psychicznej, czyli
umyslowej, jak i mechanicznej, czyli fizycznej. Rozpatrzmy to
na przykladzie. Z jednej strony przeanalizujemy prace w naszym
pojeciu czysto ,,umystowg”, np. badacza naukowego, z drugiej
prace czysto ,fizyczng”, np. tragarza. Badacz naukowy wykonujac
swg prace przeprowadza rézne doswiadczenia w laboratorium,
skupia uwage, obmysla i rozwaza zjawiska spostrzezone i zanoto-
wane podczas dofwiadczen, poréwnuje je z innymi znanymi mu
juz zjawiskami, niekiedy wykonuje Zmudne i dlugie obliczenia
matematyczne, czasem w oparciu o swe obserwacje i wyciagniete
z nich wnioski tworzy nowe hipotezy i teorie. Na koncu oglasza
wyniki swej pracy za pomocg mowy lub pisma. Z tego przegladu
czynno$ci wykonywanych przez pracownika naukowego widzimy,
ze pomimo niewatpliwej przewagi elementéw ,pracy umystowej”
znajdujemy tu takze i elementy pracy czysto mechanicznej, np.
rézne czynnosci laboratoryjne, czy choéby pisanie i mdwienie,
w ktérych wykonywaniu udzial biorg odpowiednie grupy mieéni.
W pracy tragarza z kolei, przy niewatpliwej przewadze wysitku
fizycznego, obserwujemy rowniez elementy pracy umystowe].
Tragarz tez nateza uwage i planuje sobie w my$lach, jak w sposéb
najdogodniejszy podnies$é ciezar i przej$é wyznaczong droge z mo-
zliwie najmniejszg utratg sil i bez narazenia sie na jakiekolwiek
niebezpieczenstwo.

Przytoczone przyklady nalezg do krancowych, w praktyce
natomiast obserwujemy rézne rodzaje prac, w ktérych oba ele-
menty sktadowe — wysilek mézgu i miesni — sg zawarte w sto-
pniu bardziej réwnomiernym. Wynika stad, ze w zasadzie prac.
czysto fizycznych czy czysto umyslowych nie ma. Mozemy co
najwyzej mowié o pracy przewaznie fizycznej lub przewaznie
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umystowej, gdyz w wykonaniu kazdej czynnosci udzial biora
zar6wno migénie, jak i uklad nerwowy i psychika czlowieka,
z mniejsza lub wigksza przewaga jednego z nich. Poza tym
dzigki postepujacej w- okresie ostatnich lat mechanizacji prac
w kazdej prawie dziedzinie coraz wigkszy jest udzial wysitku
umyslowego i wymagane jest coraz wieksze i wszechstronniejsze
przygotowanie teoretyczne.

Z punktu widzenia praw mechaniki pracg nazywamy prze-
zwyciezanie oporu na pewnej drodze i mierzymy ja iloczynem
sily przez droge (Praca = SilaXDroga). Definicja ta nie odpo-
wiada jednak fizjologicznemu punktowi widzenia. Dla fizjologa
badajacego czynnosci organizmu czlowieka pracg s bowiem nie
tylko czynnos$ci mechaniczne wykonywane przez ludzi, ale takze
wszelkie czynnosci, jakie wykonujg narzady wewnetrzne czlowie-
ka, jak np. serce, nerki, watroba itd. Z tego wiec punktu widzenia
pracg nazywamy kazdg czynno$§¢ wykonywang zar6wno
przez poszczegdlne tkanki i narzady naszego organizmu, jak
i przez organizm jako calos¢. Poza tym istnieje jeszcze definicja
pracy ze spolecznego punktu widzenia. Pod wzgledem spolecz-
nym pracg jest kazda czynno$é celowa, stuzaca do wytwarzania
wszelkich wartosci uzytkowych, zaré6wno materialnych, jak i kul-
turalnych. Innymi slowy, jest to kazda czynno$¢ dajaca czlo-
wiekowi podstawy do samodzielnej egzystencji.

Przy wykonywaniu kazdej pracy udzial biorg — jak wiemy —
gléwnie dwa uklady; nerwowy i mieSniowy. Miesnie sg gléwnymi
wykonawecami nakazéw mézgu w odpowiedzi na niezliczone bodz-
ce odbierane z zewngtrz. Wykonanie przez miesnie pracy jest
mozliwe dzieki ich zdolnosciom do skurczéw. Znane sg dwa za-
sadnicze rodzaje skurczéw miesni: skurcz izotoniczny, podczas
ktérego zmianie ulegajag wymiary miesnia przy jednakowym
stanie napiecia, oraz skurcz izometryczny, kiedy zmienia si¢ jego
stan napiecia bez zmiany dlugosci. Kazdy skurcz miesnia pocigga
za sobg zuzycie pewnej ilosci energii, ktérej Zrédlem sg weglo-
wodany. Istota proces6w energetycznych zachodzacych podczas
pracy mieéni jest bardzo skomplikowana i nie bedziemy jej
omawiac.

Efekt skurczu miesnia, czyli wykonana przez niego praca me-
chaniczna jest odwrotnie proporcjonalna do szybkosci skurczu.
Praktycznie oznacza to, ze im wolniej miesien sie kurczy, tym
wiekszg prace moze wtedy wykonaé. Wielkos¢ obcigzenia mieéni
ma duzy wplyw na wielko$é wykonanej pracy. Ilustruje to po-
nizsza tablica, przedstawiajgca wyniki doSwiadczen na izolowa-
nym miesniu lydkowym Zzaby.
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Zaleznosé efektu pracy migénia od jego obcigZzenia

Obcigzenie w §g 0 50 100 150 200 250
Wysokosé skurczu w mm 14 9 7 5 2 0
Praca w g/mm 0 450 700 750 400 0

Z danych zamieszczonych w tablicy wynika, Zze wzrost ob-
cigzenia miesnia do 150 gramdéw powodowal zwiekszenie efek-
tywnej pracy do 750 g/mm, ale juz dalsze zwiekszenie obcig-
zenia powyzej 150 gramoéw zamiast wzrostu efektywnej pracy
dawalo jej zmniejszenie, a nawet -— przy obcigzeniu nadmier-
nym do 250 graméw — miesien nie byl w stanie w ogdle
wykonaé pracy. Analogiczna sytuacje mozemy takze zaob-
serwowaé wsréd ludzi. Efekty pracy ludzi nadmiernie lub
zbyt malo obcigzonych sa duzo mniejsze niz tych, ktérych
obciazenie praca jest dostosowane do ich fizjologicznych mo-
zliwosci.

Nie kazdy jednak skurez mies$nia jest réwnoznaczny z wy-
konaniem pracy uzytkowej w pojeciu mechanicznym. Wezmy
przyklad: bez zmiany pozycji ciala przenosimy ciezar o wadze
np. 10 kg ze stolu na pélke stojaca obok. Do wykonania tej
pracy trzeba napigé miesnie nie tylko rgk, ktére dany ciezar
podnosza, ale i mieénie grzbietu, ktére umozliwiajg wykonanie
tej czynnoéci. Napiecie mies$ni grzbietu w tym przypadku nie
jest spowodowane ich ruchem, nie daje pracy uzytkowej, nie-
mniej jednak zuzywa takze pewng ilo§é energii. Tego rodzaju
napiecie mie$ni, ktére nie pocigga za sobg zmiany polozenia
czeSci ciata, czyli nie zmienia dlugo$ci danych mieéni, nazy-
wamy statycznym, a wykonang w ten sposéb prace — pra-
ca statyczng Przykladem tego typu prac bedzie np.
utrzymywanie pozycji stojacej, siedzacej, podtrzymywanie cig-
zar6w w powietrzu, naciskanie na dzwignie itd.

Napigcie mieéni powodujace zmiane ich diugosci i w efek-
cie zmiane polozenia cze$ci ciala nosi nazwe dynamicznego,
a wykonana wtedy prace nazywamy pracg dynamiczna.
Wigkszo§¢ wykonywanych przez czlowieka czynno$ci codzien-
nych wymaga na przemian skurczéw i rozkurczéw miesni
polaczonych ze zmiang ich dlugosci. Proces chodzenia np.
sklada sie¢ z dynamicznych napieé¢ migéni nég powodujgcych
ich kolejne przemieszczanie oraz z na przemian statycznego
i dynamicznego napiecia mie$ni tulowia, ktére zabezpieczaja
réownowage.



Praca dynamiczna jest z fizjologicznego punktu widzenia
bardziej korzystna dla organizmu. Skurcz bowiem mieéni od-
bywa sie zawsze beztlenowo, natomiast w rozkurczu do po-
szczegbélnych mie$ni doplywa nowa porcja krwi wraz z zawar-
tym w niej tlenem i substancjami odiywczymi. Ponowny
skurcz wyciska z kolei z mieéni produkty spalania. W pracy
statycznej sytuacja jest mniej korzystna. Do migéni znajdu-
jacych sie w stanie dluzej trwajacego skurczu izometrycznego
nie doplywajg nowe produkty odzywcze, a produkty spalania
gromadza sie. Pocigga to za soba szybsze pojawienie sie
uczucia zmeczenia.

1. ZMECZENIE

H

Zmeczenie jest zjawiskiem fizjologicznym o charakterze od-
ruchu obronnego, wywolujgcym obniZenie badZz nawet czasowe
zniesienie zdolnoéci do kontynuowania pracy. Czlowiek — jak
wiemy -— nie moze nieprzerwanie pracowaé. Tkanki i narzady
naszego ciala wymagaja przerw w pracy, czyli wypoczynku,
ktéry umozliwia wlaSciwy przebieg proceséw regeneracji, od-
nowy. Jezeli przerwy w pracy sa niedostateczne, to jako forma
samoobrony organizmu przed calkowitym wyczerpaniem po-
jawia sie zmeczenie. Silne bodZce emocjonalne sg w stanie
przelamaé uczucie narastajacego zmeczenia, obserwujemy to
np. u ludzi, ktérzy z jakichkolwiek przyczyn znalezli sie w wa-
runkach grozacych utraty zdrowia, zycia, badz nawet u os6b
wykonujacych jaka$§ prace przy silnym napieciu ukladu ner-
wowego.

W pierwszej swej fazie zjawisko zmeczenia obejmuje ko-
morki centralnego ukladu nerwowego, ktére posiadajac wyjat-
kowo ubogie zapasy odzywcze sa bardzo wrazliwe na wszelkie
zaburzenia w réwnowadze biochemicznej, jakie zawsze wy-
stepuja w pracujacym ustroju. Stan ten jest wyrazem pewnego
funkcjonalnego wyczerpania sie komérek kory mézgowej, ktod-
re w normalnych warunkach juz po krétkim wypoczynku
wracaja do normy. Kliniczny obraz zmeczenia, jaki pojawia
si¢ w wyniku tego stanu, uzewnetrznia sie w postaci zmniej-
szenia szybkosci i wrazliwosci reagowania na bodzce, gorszej
koordynacji nerwowo-mie$niowej (stad spadek precyzji ru-
chéw i ich ociezaloéé, co ma bardzo duze znaczenie praktycz-
ne, zwlaszcza przy wszelkich pracach precyzyjnych), zmniejsze-
nia zdolnosci koncentracji uwagi, zwezania pola uwagi, poja-
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wienia sie uczucia znuzenia, sennosci itd. W sumie mamy wiec
zmniejszenie zdolno$ci do kontynuowania pracy.

Podczas przerw w pracy zjawisko zmeczenia znika, pod
warunkiem jednak, ze odpoczynek bedzie dostatecznie dlugi.
Jezeli natomiast odpoczynek po pracy jest niedostateczny, lub
w ogole go brak, dochodzi¢ moze do zjawiska kumulowania sie
(nagromadzenia) zmeczenia, co nazywamy przemecze-
niem. Przemeczenie nie jest juz zjawiskiem normalnym, fizjo-
logicznym, lecz wyraznym stanem patologicznym (chorobo-
wym), ktéry poza objawami charakterystycznymi dla zmecze-
nia cechuje sie oslabieniem szeregu czynnosci psychicznych,
jak mys$lenia, postrzegania, pamieci oraz wystapieniem takich
dolegliwosci, jak béle glowy, brak apetytu, zaburzenia nor-
malnego snu, apatia itd. O ile wiec zmeczenie mozna trakto-
waé jako funkcje pracy, jej intensywnosci i czasu trwania, to
przemeczenie jest wynikiem dysproporcji pomiedzy wielkosciag
zmeczenia i odpoczynku.

Mechanizm pojawiania sie zmeczenia nie zostal jeszcze cal-
kowicie wyjasniony. Dawniej np. uwazano, ze praca powoduje
wytwarzanie sie w ustroju pewnych swoistych jadéw, ktorych
nagromadzenie jest jakoby przyczyna wystapienia uczucia zme-
czenia. Zjawiska tego jednak nie potwierdzono. Obecnie do naj-
bardziej rozpowszechnionych naleza teorie tlumaczace wystepo-
wanie zmeczenia nagromadzeniem sie w krwi kwasu mlekowego,
bedgcego produkiem spalania glikogenu w mieéniach Réwnie
rozpowszechnione sg teorie tlumaczace to zjawisko obnizaniem
sie w krwi poziomu cukru w wyniku zuzycia go przez pracujgce
tkanki (miesnie). Potwierdzeniem dla tej ostatniej teorii ma byé
np. dosé czesto opisywany i obserwowany fakt, ze zmeczenie nie
pojawia sie lub pojawia sie pdZniej, jezeli podczas pracy kilka-
krotnie w réwnych odstepach czasu spozywamy male porcje
weglowodanéw (cukier), co pozwala utrzymaé poziom cukru
w krwi na tym samym poziomie. Jednak i ta teoria nie wyjasnia
calkowicie zagadnienia zmeczenia i prawdopodobnie zjawisko to
jest bardziej zlozone. Wedlug obecnych pogladéw gléwng role
odgrywajg tu dwa zasadnicze uklady regulacyjne ustroju, tj. uktad
nerwowy i uklad hormonalny.

2. WYPOCZYNEK

Wystgpienie zjawiska zmeczenia czy przemeczenia zwigzane
jest — jak wiemy — z niedostatecznie dlugim odpoczynkiem po
pracy. Oznacza to, z kolei, ze zjawisk tych mozna uniknaé, jezeli
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zachowana zostanie wlasciwa proporcja pomiedzy praca a wy-
poczynkiem, czyli inaczej, jezeli zastosujemy optymalny dla nas
rytm pracy i wypoczynku. Wazne pod tym wzgledem
jest nie tylko uregulowanie rozkladu zaje¢ dobowych, ale takze
zaje¢ w ciggu tygodnia, miesigca, a nawet roku.

Wskazéwki praktyczne w tym zakresie zalezg gléwnie od ro-
dzaju wykonywanych czynnosci oraz od plci, wieku i stanu
zdrowia osoby wykonujgcej dane czynnosci. Na ogél wiemy, ze
na przyktad efekt kilku krétszych przerw w pracy 8-godzinnej
jest lepszy niz jednej przerwy dluzszej. Uwaza sie np., ze lepiej
zapobiegajg zmeczeniu 3—4 przerwy 10-minutowe podczas 8-go-
dzinnego dnia pracy niz jedna przerwa trwajaca pelng godzine.
Poza tym dluzsza przerwa powoduje z reguly utrate wprawy
i wymaga ponownego wejscia w tzw. rytm pracy.

Nie zawsze przerwa w pracy musi oznaczaé¢ bezczynnosé. Cze-
sto wystarczy zajecie np. innej grupy miesni, co juz jest odpo-
czynkiem dla mieéni dotychczas obcigzonych. Ma to praktyczna
warto$§é szczegélnie przy pracach wymagajacych mniejszego wy-
sitku fizycznego, a zwlaszcza przy pracach statycznych. Olbrzymie
znaczenie ma réwniez wlasciwe wykorzystanie dni wolnych od
pracy, a wiec niedziel i $wiagt oraz przystugujacego kazdemu
urlopu wypoczynkowego, gdyz poza dlugoscia wypoczynku nie
jest takze obojetne, w jaki sposéb zuzytkujemy wolny czas. Zna-
my pod tym wzgledem pojecie wypoczynku czynnego i biernego.

Czynny wypoczynek oznacza wykonywanie prac czy
czynnosci w pewnym sensie ,,odwrotnych” do prac i czynnoSci
zawodowych. Wypoczynkiem takim bedzie np. praca w ogrédku
domowym, rézne zajecia i gry sportowe itd., to znaczy wszelkie
zajecia, ktére — poza tym, Ze zajmuja inne grupy miesniowe
w poréwnaniu z zajeciami zawodowymi — zajmuja takze inne
oSrodki w korze mézgowej. Czynnym wypoczynkiem bedzie wiec
réwniez spacer na §wiezym powietrzu, przejazdzka rowerem czy
t6dka badZz nawet jakiekolwiek zajecie o charakterze umyslo-
wym, jak np. zajmujaca lektura, rozwigzywanie krzyzéwek czy sza-
rad itd., ktéore w sposéb zasadniczy roézni sie od zaje¢ wykony-
wanych zawodowo. W przypadkach dluzej trwajacego jednostron-
nego obcigzenia pewnych grup miesniowych przy pracy zawodo-
wej, ktére moze doprowadzié do trwalych znieksztalcetr postawy,
konieczne jest wykonywanie w ramach odpoczynku czynnego
odpowiednich wyréwnawczych éwiczen fizycznych.

Bierny wypoczynek oznacza natomiast zupelng bez-
czynnosé po pracy, w postaci np. wygodnego rozlozenia sie i my-
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§lenia o tzw. ,niebieskich migdatach”, czyli calkowitego wylacze-
nia sie od wplywdéw otoczenia. Taka forma wypoczynku jest
rowniez pozadana, ale wylacznie po bardzo ciezkim obcigzeniu
fizycznym i raczej przez kroétki tylko okres czasu. Pomijamy
tutaj oczywisScie sprawe snu, ktéry takze jest wypoczynkiem
biernym — oméwimy go nieco dalej.

Poza rytmem pracy i wypoczynku oraz charakterem samego
wypoczynku istnieje takze szereg innych czynnikéw warunkuja-
cych szybko$é pojawiania sie zmeczenia i stopien jego nasilenia.
Do czynnikéw tych zaliczamy np. zle warunki sanitarno-higie-
niczne miejsca pracy — jak niekorzystne warunki temperatury,
wilgotnosci, ruchu powietrza, wadliwe, tzn. zbyt skape lub zbyt
jaskrawe o$wietlenie, nadmierny halas, wstrzasy, zanieczyszcze-
nia powietrza toksycznymi parami i gazami itd. — oraz zlg orga-
nizacje pracy, jednostajng postawe ciala przy pracy i szereg in-
nych. Zwlaszcza zla organizacja pracy, np. brak rytmicznosci,
wplywa ujemnie na stan ukladu nerwowego pracownika i sta-
nowi jedng z najczestszych przyczyn znuzenia (zmeczenia psy-
chicznego). Duze znaczenie ma takze wiek i ple¢ zatrudnionych,
gdyz wiemy, ze pracownicy mlodociani, kobiety oraz osoby star-
sze wiekiem latwiej ulegaja zmeczeniu. Cechg charakterystyczna
wieku mlodocianego poza tym, ze szybciej sie mecza, jest i to,
ze szybciej nastepuje u nich odnowa sil, tzn. szybciej wypoczy-
wajg. Stad wynika koniecznosé robienia dla nich czestszych
przerw w pracy oraz unikania jednorazowo wiekszego obcigzenia.
Warunki, na jakich moga byé¢ zatrudniani pracownicy mlodociani
(16—18 lat), reguluja odpowiednie przepisy prawne. Do dalszych
czynnikow, warunkujacych szybko§é pojawiania sie zmeczenia
i stopienn jego nasilenia, nalezy stan zdrowia zatrudnionych, stan
odzywienia — zwlaszcza niedobér w pozywieniu bialek, wita-
min i soli mineralnych —— oraz nalogi w postaci nadmiernego
palenia tytoniu czy nadmiernego picia napojow alkoholowych.

3. SEN

Sen jest podstawowym i najbardziej naturalnym wypoczyn~
kiem dla ustroju, gdyz w czasie jego trwania wypoczywa caly
organizm, a zwlaszcza komoérki moézgowia (centralnego ukladu
nerwowego), ktore sg stale pobudzane przez narzady zmysitéw.
QOdpoczywaja roéwniez, choé w mniejszym nieco stopniu, inne
uklady i narzgdy. Serce np. pracuje bardziej réwnomiernie
i spokojniej, zmniejsza sig¢ liczba oddechéw, wolniej tez odbywaja
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sie procesy trawienia. Dzieje sie tak dzigki temu, ze podczas snu
zostaje wylaczona swiadomosé. Tak wiee zar6wno po pracy fizycz-
nej, jak i umyslowej dla pelnego wypoczynku niezbedny jest
wystarczajgco dlugi oraz wystarczajgco gleboki sen. Jest on
w ogdle niezbedny dla zycia organizmu czlowieka, gdyz umozliwia
regeneracje produktéw przemiany materii i tworzenie nowych
rezerw.

Zapotrzebowanie na sen jest zazwyczaj regulowane automa-
tycznie przez sam organizm. Niezbedna dlugo$é¢ snu czlowieka
uwarunkowana jest potrzebami ustroju. Zalezy ona od wieku,
rodzaju wykonywanej pracy oraz od indywidualnych wymagan
zwiazanych przede wszystkim ze stanem zdrowia. Przecietnie
czlowiek przesypia okolo jednej trzeciej swego zycia. Norma
dobowa dla os6b dorostych wynosi 8 godzin, dla mtodziezy 10—12
godzin.

Dawniej jako regule dla oséb doroslych uznawano: 8 go-
dzin snu + 8 godzin pracy -} 8 godzin wolnego czasu. Obecnie
jednak uwazamy, Zze czas pracy powinien w miare mozliwosci
ekonomicznych ulegaé skracaniu, co zreszta jest juz w wielu
krajach realizowane.

Ludzie zdrowi i silni wymagajg zwykle krétszego okresu wy-
poczynku nocnego niz ludzie slabsi. Osoby sypiajace krécej maja
zazwyczaj sen bardziej gleboki i na odwrét, osoby sypiajace dlu-
zej maja sen plylszy. W zasadzie spotykamy sie z dwoma typami
snu. Typ pierwszy, uwazany za normalny, charakteryzuje sie
tym, Zze dosé szybko po za$nieciu sen ulega poglebieniu i juz po
godzinie zaczyna sie okres snu glebokiego, ktéry trwa kilka go-
dzin, po czym az do przebudzenia sen staje sie coraz plytszy.
Ludzie tak sypiajacy latwo zasypiaja, rano budzs sie wypoczegci
i najwieksza che¢ do pracy wykazuja w pierwszej polowie dnia.
Dla typu drugiego natomiast charakterystyczne jest to, Ze przez
cala noc sen jest dosé ptytki, a dopiero w godzinach rannych
ulega wigkszemu poglebieniu. Osoby tak sypiajace maja zwykle
trudnosci z zasnieciem, rano natomiast czuja sie zmeczeni, nie-
wyspani i wstaja niechetnie. Okres najbardziej wydajnej pracy
pr:zypada u nich na druga polowe dnia lub nawet na godziny
wieczorne.

Szybkoéé¢ zasypiania zalezna jest od szeregu czynnikéw, m. in.
duze znaczenie ma stopien zmeczenia, znuzenie oraz dzialanie
bodZcéw zewnetrznych, jak halas, §wiatlo itp. Zdarza sie, Ze
zmeczenie jest tak duze, iz uniemozliwia dalsze utrzymywanie
stanu czuwania. Trwale wylamywanie sie¢ od snu — praktycznie
prawie niewykonalne — moze doprowadzi¢ do $mierci ustroju.
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Z reguly zasniecie nastepuje szybko, w kilka sekund. Jezeli prze-
ciaga sie dluzej, to towarzysza mu rozwijajgce sie stopniowo
objawy znuzenia i narastajacej sennosci. Powstaje wtedy co$ po-
Sredniego pomiedzy stanem snu i czuwania — tzw. pélsen. Prze-
zycia przy zasypianiu sg powierzchowne, niewnikliwe i nieupo-
rzagdkowane. Obraz myS$li, odczué i spostrzezen zlewa sie. Zabu-
rzenia w zasypianiu mogg wystapié przy silnych stanach emocjo-
nalnych, przepelnionym zoladku, przy oziebieniu koticzyn itd.

W czasie 8-godzinnego snu czlowiek zmienia swa pozycje
przecietnie okolo 30—80 razy. Jest to zjawisko zupelnie naturalne,
dzieki ktéremu kazdy miesien moze ulec podczas snu kilkakrot-
nemu pelnemu odprezeniu. Przebudzenie w normalnych warun-
kach nastepuje szybko i czlowiek natychmiast odzyskuje w pelni
$wiadomos$é swego istnienia i miejsca pobytu. Nalezy unikaé zbyt
glosnego i zbyt gwaltownego budzenia.

Z higienicznego punktu widzenia wazne jest nie tylko prze-
strzeganie dlugo$ci snu, ale réwniez regularnos$é udawania sie na
spoczynek i wstawania oraz zapewnienie korzystnych warunkéw
zewnetrznych w pomieszczeniu, gdzie $pimy. Jezeli pozwala na
to rodzaj wykonywanego zawodu nalezy dbaé o kladzenie sig
i wstawanie o tej samej porze. Rzecza wazng jest tez szybkie za-
sypianie oraz mozliwie gleboki sen. W tym celu nie nalezy jes$é
kolacji bezposrednio przed udaniem sie na spoczynek, lecz co
najmniej na 2 godziny przedtem, spozywajac potrawy mozliwie
lekkostrawne. BezpoSrednio przed snem nalezy unika¢ takze
picia napojéw pobudzajacych, takich jak kawa czy mocna her-
bata, oraz czytania bardzo zajmujacej lub podniecajacej lektury.
Pogodna lektura nie jest przeciwwskazana, gdyz pozwala szyb-
ciej zapomnieé o calodziennych troskach czy radosciach.

W czasie snu powinny byé wylaczone wszelkie bodZce, dziala-
jace na narzady zmysiéw. W sypialni panowaé¢ powinna cisza
i ciemnos$é. Temperatura powietrza nie powinna w zasadzie prze-
kraczaé 15°C — najbardziej wskazane jest spanie przy otwartym
oknie, nawet zimg, jezeli oczywiscie nie ma silnych mrozéw.

W razie bezsennoSci nalezy zasiegnaé¢ porady lekarskiej, gdyz
moze to do$é szybko przej$é w nawyk. Bez zalecenia lekarza nie
wolno samemu stosowaé zadnych $rodkéw nasennych, nie sg one
bowiem obojetne dla organizmu, a nieodpowiedni ich dobér lub
dawkowanie moze wyrzadzi¢ powazng szkode lub nawet wywolaé
ciezkie zatrucie. Zwlaszcza napojéw zawierajacych alkohol nie
nalezy traktowaé jako §rodkéw nasennych.



II. NAJCZESTSZE SZKODLIWOSCI ZAWODOWE

Zanim szerzej omowimy wskazéwki praktyczne dotyczgce hi-
gieny poszczegélnych ukladéw i narzadéw, zatrzymamy sie nieco
nad oméwieniem najwazniejszych szkodliwosci, z jakimi spoty-
kamy sie w zakladach pracy. Wystepowanie w poszezeg6lnych
gateziach przemyslu czynnikéw dzialajagcych na nasz organizm
szkodliwie zalezy nie tylko od rodzaju produkecji, ale réwniez
w duzym stopniu od aktualnego stanu sanitarnego danego zakla-
du pracy, stanu urzadzeni ochronnych, stosowanych metod pro-
dukcji oraz ~— co najwazniejsze — od stopnia znajomos$ci zasad
zapobiegania tym czynnikom wér6d robotnikéw.

Pomijamy tutaj — jako nie mieszczgce sie w pojeciu higie-
ny —— szczegbélowe omdéwienie szkodliwosci wynikajgcych z nie-
wladciwej organizacji pracy, jak np. nieodpowiedniego planowa-
nia pracy, zlej organizacji stanowisk pracy, niewlasciwego syste-
mu pracy, nieodpowiedniego doboru kadr kierowniczych itp., ktére
réwniez maja niematy wplyw na stan organizmu, zwlaszcza na
uklad nerwowy, i tym samym mogg wplywaé zaréwno na szyb-
koéé pojawiania sie zmeczenia, jak i na poziom wydajnosci pracy.
Dla wiekszej przejrzystoSci oméwimy kolejno dzialanie czynni-
kéw fizycznych, chemicznych i biologicznych, choé pamietaé mu-
simy, ze przewaznie mamy do czynienia w miejscu pracy z dzia-
laniem kilku réznych czynnikéw nalezgcych do réznych grup.

1. SZKODLIWOSCI FIZYCZNE

Spoérod czynnikéw natury fizycznej dzialajgcych szkodliwie
na organizm czlowieka szczegblne znaczenie majg czynniki me-
chaniczne, klimatyczne, dziatanie halasu i wstrzaséw, dzialanie
energii promienistej oraz dzialanie pylu przemystowego.

Czynniki mechaniczne

Dzialanie czynnika mechanicznego powoduje uraz. Przez to
pojecie rozumiemy zderzenie naszego ciala z jakimkolwiek przed-
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miotem, przy czym sita tego zderzenia powoduje zmiany anato-
miczne w ustroju. Jezeli wiec chorobe zawodows mozna okreslié
w pewnym sensie jako funkcje czasu dzialania jakiego$ czynnika
szkodliwego, to uraz bedzie funkcja sily dzialania takiego czyn-
nika. Pojecie urazu jest zazwyczaj rownoznaczne z pojeciem wy-
padku w pracy, przy czym, tym ostatnim terminem obejmujemy
poza uszkodzeniami powstatymi w zwigzku z wykonywaniem pra-
cy zawodowej takze wypadki przy innych zajeciach, do ktérych
pracownik zostal powolany przez pracodawce, jak réwniez wszel-
kie wypadki w drodze do pracy i z pracy.

Czynniki klimatyczne

Szkodliwo$ci natury klimatycznej majg duZe znaczenie, gdyz
powietrze otaczajace pracownika jest dla niego nie tylko rezer-
wuarem tlenu, ktéry jest niezbedny do Zycia, ale takze czeScig
Srodowiska o decydujagcym wplywie na stan zdrowia organizmu.
Zbyt wysoka temperatura powietrza np. moze by¢ przyczyng
zaburzed w réwnowadze cieplnej ustroju. Czlowiek oddaje cieplo
na drodze biernej (przez przewodnictwo, promieniowanie oraz
ruch czasteczek powietrza, czyli konwekeje) i na drodze czynnej
(przez parowanie). Z fizjologicznego punktu widzenia utrata bier-
na jest bardziej korzystna, ale w wyzszej temperaturze otoczenia
juz nie wystarcza. Przewaza wtedy utrata ciepta czynna, powo-
dujaca w konsekwencji takze utrate duzej ilosci wody, a wraz
z nig soli mineralnych i witamin,

Dla liczbowego zobrazowania strat w tym zakresie spowodo-
wanych pracg w wysokiej temperaturze warto nadmienié, ze
8-godzinna praca np. w temperaturze 40°C powoduje wyparowa-
nie okolo 4 do 6 litréw potu. Tak duze straty wymagaja uzupel-
nienia nie tylko wody, ale takze soli mineralnych i witamin.
Najlepszym ptynem do picia w takich warunkach okazala sie —
wedtug. badaczy radzieckich — malo stodzona herbata, nieco ostu~-
dzona, tzn. o temperaturze okolo 30—50°, ktéra dzieki zawartej
w niej kofeinie wykazuje dodatkowo bardzo korzystne dzialanie
pobudzajgce. Straty soli natomiast najlepiej jest uzupelniaé wraz
z pokarmami stalymi. Sposréd utraconych witamin pierwsze
miejsce zajmujg witaminy C i B. Orientacyjnie szacuje sie, Ze
w warunkach wyzej opisanych czlowiek traci wraz z potem ponad
20 mg witaminy C (co odpowiada okolo jednej czwartej zapotrze-
bhowania dobowego) oraz okolo 0,3 mg witaminy B (co réwna sie
okolo 15%¢ zapotrzebowania dobowego). Nalezy wiec pamiegtaé
réwnieZz o uzupelnieniu tych strat.

2 — Higlena osobista 17



Wysoka temperatura otoczenia w miejscu pracy
ma takze zasadniczy wplyw na odporno$é organizmu na zatrucia
przemyslowe. Badania na zwierzetach wykazaly np., ze przy dzia-
laniu par benzenu w stezeniu 22 mg/l powietrza w temperaturze
32°C w ciggu dwdch godzin nie padlo zadne zwierzg, a juz w tem-
peraturze 40° przy zachowaniu wszystkich pozostalych warun-
kow doswiadczenia padly wszystkie zwierzeta. Analogiczne wy-
niki uzyskano takze w doswiadczeniach z innymi truciznami, np.
anilina, benzyng itd. Zwiekszenie szkodliwego dzialania na orga-
nizm jakiejkolwiek trucizny w miare wzrostu temperatury oto-
czenia nie jest, rzecz jasna, zwigzane ze zwigkszeniem toksycz-
noéci danej trucizny, zalezy ono wylacznie od wiekszej wrazli-
wosci ustroju na dzialanie trucizny w nastepstwie zaburzen w re-
gulacji cieplnej organizmu.

Dluzsze dzialanie wysokiej temperatury wplywa takze na
wadliwe rozmieszczenie krwi w naczyniach ciata. Przede wszyst-
kim dotyczy to skéry, ktora ulega przekrwieniu, oraz przewodu
pokarmowego, ktéry ulega niedokrwieniu, czyli anemizacji. Tego
rodzaju nieprawidlowosci w rozmieszczeniu krwi moga byé przy-
czyng wystapienia szeregu przewleklych schorzen skéry czy prze-
wodu pokarmowego, a nawet ogélnej niedokrwisto$ci (anemii).

Nadmiernie wysoka wilgotno$§é powietrza
moze byé rowniez przyczyng pewnych zaburzen w regulacji
cieplnej. W niskiej temperaturze otoczenia ulatwia ona i tak juz
duze ochladzanie ustroju przez zwiekszenie utraty ciepla na dro-
dze przewodnictwa. Powoduje to w efekcie wiekszg zapadalnosé
na tzw. choroby przezigbieniowe, przewlekle choroby ukladu
oddechowego oraz choroby go$écowe. Wysoka wilgotnosé¢ w wy-
sokiej temperaturze otoczenia réwniez jest dla naszego organizmu
niekorzystna. Utrudnia ona bowiem i tak juz male oddawanie
ciepla przez organizm, gdyz utrudnia parowanie potu. Moze to
powodowa¢ przegrzanie ustroju, a w dalej posunietych przypad-
kach nawet udar cieplny.

Ruch powietrza ma przede wszystkim wplyw na od-
czucie cieplne pracujacego organizmu, Jego brak moze utrudniaé
oddawanie ciepla, a zbyt duzy ruch powodowaé nadmierne
ochlodzenie. W pomieszczeniach o temperaturze okolo 20-—25°
najbardziej odpowiednia jest szybko§¢ ruchu powietrza w gra-
nicach 1 do 2 metréw na sekunde. Juz szybkosé okolo 5 m/sek
uzna¢ trzeba za niepozadang, gdyz wykazuje dzialanie draznigce.

w wielu zakladach pracy mamy do czynienia z bardzo silnym
promieniowaniem cieplnym. Na przykltad w odleglo-
$ci okolo 1 metra od piecéw martenowskich moze ono dochodzié
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do 70—160 kalorii na 1 cm? na minute (za norme uwazamy pro-
mieniowanie, jakie dochodzi na powierzchnie ziemi ze slofica,
wynosi ono 1 kalorie na cm? na minute). Stopien szkodliwego
dzialania promieniowania na organizm zalezy od szeregu czyn-
nikéw, m. in. od diugosdci fali promieni, odlegto$ci od Zrodia pro-
mieniowania, czasu dzialania, wielkodci powierzchni napromie-
nianej itd.

Zespol wyzej omoéwionych cech powietrza, a wiec temperatura,
wilgotnosé, ruch powietrza i promieniowanie tworza w sumie
pojecie mikroklimatu pomieszczen pracy. Wilasciwy mikroklimat
w pomieszczeniach do pracy wainy jest nie tylko ze wzgledu na
ewentualny wplyw na zdrowie pracownikéw, ma on takie wplyw
na wypadkowos$¢ w pracy, a nawet na wydajnosé pracy. Obliczo-
no np., ze obnizenie temperatury powietrza w tkalniach o 2—5°
moze wplynaé na wzrost wydajnosci pracy o ckofo 4 do 6% oraz
znacznie obnizy¢ absencje chorobowsg wywolang gryps i innymi
chorobami przeziebieniowymi oraz go$écem.

Ciédnienie atmosferyczne, Szkodliwe dziatanie na
organizm czlowieka wywiera zaréwno zbyt niskie, jak i zbyt
wysokie ci$nienie. Na dzialanie obniZzonego ci$nienia atmosferycz-
nego narazeni sg gléwnie lotnicy oraz uczestnicy wypraw wy-
sokogérskich. Nad poziomem morza cisnienie wynosi — jak
wiemy — 760 mm slupa rteci (Hg), w miare wznoszenia sig
w goére obniza sie ono przecietnie co 10,5 m o 1 mm stupa rteci.
I tak na wysokosci 1000 m nad poziomem morza ci$nienie wy-
nosi juz 670 mm Hg, na wysokosci 5000 m — 406 mm Hg, a na
wysokogci 10 000 m juz tylko 217 mm Hg. Najwyzsze wysokosci,
na jakich zyja ludzie, wynosza okoto 5 000 m (Tybet). Szkodliwe
dzialanie obniZzonego cisnienia atmosferycznego na organizm
zwigzane jest z réwnoczesnym zmniejszeniem sie cisnienia czg-
steczkowego tlenu, co powoduje objawy niedotleniania organizmu.
Czlowiek broni sie poczatkowo przez zwigkszenie czestosci i gle-
bokosci oddechdéw oraz przySpieszenia pracy serca. Jezeli ten
mechanizm nie wystarcza, zwieksza sie dzialalno$é¢ ukladu krwio-
tworczego, gtéwnie produkcja krwinek czerwonych, ktére — jak
wiemy — majg za zadanie przenoszenie tlenu z pluc do tkanek.
Liczba krwinek czerwonych w 1 ml krwi obwodowej dochodzié
moze wtedy do 8—10 i wiecej milionéw (norma wynosi 4—5
milionéw). Stan taki nosi nazwe choroby wysokosciowe]j, choroby
gorskiej lub czerwienicy. Przecigtnie poczawszy od wysokoéci
5—6 tysiecy metréw nad poziomem morza niezbedne staje sig
dla czlowieka posiadanie aparatu tlenowego.

Narazenie na dziatanie zwiekszonego ci§nienia atmosferycz-
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nego dotyczy gléwnie pracownikéw kesonowych, nurkéw, zalogi
lodzi podwodnych itd. Zaleznie od glebokosci zanurzenia cisnie-
nie moze dochodzié¢ do 2—6 atmosfer, wyjatkowo wigcej. Przecigt-
nie przyjmuje sie, ze zwieksza si¢ ono co 10 metréw pod woda
0 1 atmosfere. Stan chorobowy zwigzany z dzialaniem na orga-
nizm zwiekszonego ci$nienia atmosferycznego nosi nazwe choroby
kesonowej. Mechanizm zmian zachodzacych wtedy w organizmie
tlumaczy sie w ten sposob, ze w krwi czlowieka znajdujacego sig
pod zwiekszonym ci$nieniem atmosferycznym rozpuszcza sie obok
tlenu réwniez pewna ilo$¢ azotu. Jezeli droga powrotna od cisnie-
nia zwiekszonego do normalnego nie jest odpowiednio dluga,
tak azeby azot rozpuszczony mogl! ponownie przejs¢é w postaé
gazows 1 zostaé w sposob naturalny wydalony przez pluca —
w krwi gromadzg sie pecherzyki tego gazu, ktére wraz z krwio-
biegiem sg nastepnie rozprowadzane do wszystkich tkanek i w na-
czyniach wlosowatych oraz w mniejszych tetniczkach powoduja
powstawanie zatoréw gazowych, czyli po prostu zatykajg $wiatto
tych naczyn. Zaleznie od umiejscowienia takich zatorow mozemy
obserwowaé roézny obraz kliniczny schorzenia — od lekkich
objawéw boélowych o réznym umiejscowieniu az do naglego zgo-
nu w przypadku zatoru obejmujacego wazne osrodki moézgowe.
Zasadniczym warunkiem nie dopuszczajagcym do wystapienia
choroby kesonowej jest $§cisle przestrzeganie czasu dekompresji
(czasu powrotu do ci$nienia normalnego). Czas ten musi wynosié¢
od 30 minut przy ci$nieniu okolo 2 atmosfer do nawet 2—3 go-
dzin przy wiekszych ci$nieniach. Jezeli pomimo przestrzegania
czasu dekompresji wystepuja objawy choroby kesonowej, rzecza
niezbedng jest wtedy ponowne umieszczenie takiego pracownika
pod zwiekszonym ci$nieniem i ponowna, dluzsza dekompresja.

Dziatanie halasu

Szkodliwe dzialanie halasu polega przede wszystkim na
uszkodzeniu narzgdu stuchu. Wielko§é uszkodzen i ich rozprze-
strzenienie zaleza nie tylko od wysokosci dzwigku, ale i bezpo-
§rednio od sily i dlugosci trwania hatasu. Halas wywiera takze
bardzo ujemny wplyw na uklad nerwowy czlowieka. Przebywa-
nie w pomieszczeniach o duzym halasie moze by¢ przyczyng réz-
nych dolegliwosci, jak np. béle i zawroty glowy, szum w uszach
itd. Znaczniejsze natezenie halasu w pomieszczeniach do pracy
obniza tez znacznie zdolno$é do pracy, zwlaszcza gdy praca wy-
maga pewnego skupienia i natezenia uwagi. Pomiary i wyliczenia
stopnia natezenia halasu sa bardzo skomplikowane i dlatego nie
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przytaczamy ich tutaj. Halas odczuwalny przez czlowieka jako
b6l odpowiada 130 decybelom (jednostki haltasu), zupelna cisza
réwna sie 0 decybeli. Oto orientacyjne natezenie hatasu przy réz-
nych pracach:

przy budowie kotléw — do 100 decybeli

przy nitowaniu 5, 99
w tkalniach , 95
na hatasliwej ulicy ,» 10
gloéna rozmowa ,» 60
normalna rozmowa , 40

Dzialanie wstrzqséw

Dzialanie wstrzaséw na czlowieka moze byé bezposrednie —
w przypadku postugiwania sie réznego rodzaju narzedziami pneu-
matycznymi — badz posrednie — jako drgania podlég i $cian
na skutek pracy maszyn czy silnikéw. Zwlaszcza bezposrednie
dzialanie wstrzaséw ze wzgledu na szkodliwoéé ma duze znacze-
nie praktyczne. Zaburzenia wystepujace u czlowieka w wyniku
dzialania wstrzaséw dotycza gléwnie ukladu kostno-stawowego
oraz ukladu naczyniowego. Zmiany w kosciach maja charakter
zwyradniajgcy, a w odniesieniu do uktadu naczyniowego obja-
wiaja sie w postaci skurczéw naczyni wlosowatych.

Dzialanie energii promienistej

Sprawa ochrony przed dzialaniem energii promienistej nabiera
obecnie coraz wigkszego znaczenia. Wplywa na to coraz szersze
zastosowanie energii atomowej, budowa coraz wiekszej liczby
reaktoré6w atomowych, oraz coraz czestsze stosowanie zaréwno
w przemySle, jak i w medycynie izotopéw promieniotwdérczych.
Substancje radioaktywne wydzielaja trzy rodzaje promieni: alfa,
beta i gamma. Najbardziej istotne znaczenie majg czastki gamma,
ktére, podobnie jak promienie Roentgena, przenikaja w glab tka-
nek. Dzialanie promieni radioaktywnych na organizm wyraza sig
objawami miejscowymi oraz ogélnymi i zalezy przede wszystkim
od przyjetej przez organizm dawki. Objawy miejscowe wyste-
powaé¢ moga w postaci oparzen, owrzodzei lub zmian nowotwo-
rowych skory. Dla objawéw ogélnych natomiast charakterysty-
czne sg przede wszystkim zmiany w skladzie krwi. Obserwowano
wystepowanie przypadkéw niedokrwistosei zlosliwej, przypadki
spadku ci$nienia krwi poniZzej prawidlowego oraz bardzo liczne
przypadki bialaczek. Cecha charakterystyczna dla dzialania sub-
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stancji radioaktywnych jest to, ze pozostaja one diugo w u’st.roju
i tym samym wywolywane przez nie zaburzenia w czynnoscl na-
rzadéw krwiotworczych moga wystapi¢ nawet po kilku latach od
momentu ich wprowadzenia do organizmu. Znanym np. faktem
jest, ze nasza wielka rodaczka Maria Sklodowska-Curie umarta
z powodu bialaczki, a wiec choroby zawodowe].

Spoéréd innych rodzajéw promieniowania duZze znaczenie
praktyczne, zwlaszcza w medycynie maja promienie rentgenow-
skie. Poza medycyng znalazly one szerokie zastosowanie takze
w roznych dziedzinach przemysiu, szczegdlnie w przemysle me-
talurgicznym. Ich dzialanie na organizm czlowieka jest podobne
do dzialania substancji radioaktywnych. Szczegélng wrazliwosé
na dzialanie tego typu promieniowania wykazuje tkanka limfa-
tyczna, skora, jadra, jajniki, narzady krwiotwoércze i migzszowe.
U oséb, ktére obsluguja aparature do naswietlan rentgenowskich,
bardzo charakterystyczne sg zawodowe uszkodzenia skéry w po-
staci postepujacego zapalenia, nierzadko przeksztalcajace sig
w zmiany rakowate. Ze wzgledu na bezpieczenstwo osoby te pra-
cuja w mniejszym wymiarze godzin, a specjalne przepisy reguluja
zaréwno maksymalne dawki promieniowania, jakim mogg sie one
poddaé, jak i wymagania dotyczgce odziezy ochronnej i urzadzen
ochronnych w pomieszczeniach.

Pyl przemyslowy

Pylem nazywamy zawiesing cial stalych w powietrzu. Szko-
dliwe dzialanie pylu na organizm zalezy od jego rodzaju, stopnia
rozproszenia, wielkosci poszczegélnych czgsteczek, ich ksztaltu
oraz ich rozpuszczalnosci w cieczach ustrojowych. Rozrézniamy
pyly pochodzenia organicznego i nieorganicznego. Pyly organiczne
mogg byé z kolei pochodzenia roslinnego, jak np. py! drzewny,
maczny, bawelniany, oraz pochodzenia zwierzecego, jak np. py?
welniany, py! z wlosia, kosci itd. Pyly nieorganiczne natomiast —
to pyly metali, np. Zelaza, miedzi, oraz pyly mineralne, np. kwar-
cu, azbestu, cementu. Jedli chodzi o wielkosé czasteczek pylu, to
najbardziej grozne sa czasteczki najmniejsze. Czasteczki o §red-
nicy ponizej 5 mikronéw moga przenika¢ do najglebszych odcin-
kéw drég oddechowych — do pecherzykéw pluenych. Pylki
o Srednicy wigkszej niz 10 mikronéw sa zatrzymywane w gor-
nych i srodkowych drogach oddechowych, tzn. w nosie, tchawicy,
oskrzelach i oskrzelikach. Czasteczki o ksztaltach ostrych latwiej
przenikajg do blon $luzowych drég oddechowych i bardziej je
uszkadzajg niz pylki okragle i mieckkie. Wieksza rozpuszczalnosé
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pyléw o dzialaniu toksycznym zwieksza jeszcze ich szkodliwo§é
dla organizmu, natomiast wieksza rozpuszczalno§é pyléw nie-
toksycznych, tzn. dzialajacych tylko mechanicznie, jest korzyst-
niejsza dla organizmu, gdyz zmniejsza ich szkodliwe dzialanie.

Szkodliwe dziatanie pyilu przemyslowego na organizm moze
przejawia¢ sie badZ jako mechaniczne uszkodzenie bion $luzo-
wych lub skory, np. zapalenie spojéwek, niezyty nosa, tchawicy,
oskrzeli, uszkodzenia skory z wtérnymi zmianami ropnymi itd.,
badZ jako pylice pluc, badz wreszcie jako choroby uczuleniowe,
np. dychawica oskrzelowa, zwana powszechnie astma, katar sien-
ny itd. Najwazniejsze znaczenie ze wzgledu na skutki majg oczy-
wiscie pylice pluc.

Zaleznie od rodzaju wdychanego pylu moéwimy o pylicy we-
glowej, krzemowej, azbestowej, Zzelazowej, talkowej, itd. Nie-
rzadko tez moze wystapi¢ pylica mieszana. W zasadzie rozro6z-
niamy dwie grupy pylic: pierwsza, w ktorej py! wylacznie gro-
madzi sie w tkance plucnej nie wywolujac zadnych z jej strony
odczynéw (np. pylica weglowa, zelazowa), oraz druga, w ktorej
gromadzacy sie py! powoduje .zwldknienie tkanki plucnej, pro-
wadzace do niewydolno$ci ukladu oddechowego oraz ukltadu
krazenia (np. pylica krzemowa, azbestowa).

NajgroZniejsza sposréd pylic jest pylica krzemowa, ktéra jest
chorobg zawodowa o bardzo duzym znaczeniu spolecznym. Zwig-
zane to jest z tym, Ze dotyczy ona zazwyczaj robotnikéw wy-
kwalifikowanych, czynigc z nich ludzi niezdolnych do wykony-
wania swego zawodu juz na cale Zycie. Dlatego tez bardzo istotne
znaczenie ma mozliwie najwczesSniejsze rozpoznanie krzemicy,
gdyz tylko w pierwszym okresie choroby odsuniecie od pracy
w pyle oraz zastosowanie odpowiednich zabiegéw leczniczych jest
w stanie zapobiec dalszemu rozwojowi zwldoknienia pluc. Rzecza
niezbedna jest wiec przeprowadzanie okresowych badan rentge-
nowskich wsréd wszystkich robotnikéw narazonych na wdychanie
pylu zawierajgcego krzem. Dotyczy to goérnikéw zatrudnionych
we wszelkiego rodzaju kopalniach i kamieniotomach, gdzie zawsze
moga byé domieszki krzemu w pyle, robotnikéw zatrudnionych
przy produkcji wyrobéw szklanych, krzemionkowych, fajanso-
wych, glinianych, porcelanowych, przy szlifowaniu i oczyszczaniu
odlewow zeliwnych piaskiem itd.

2. SZKODLIWOSCI CHEMICZNE

Dzialanie na organizm chemicznych trucizn przemystowych
zalezy od szeregu czynnikéw. Najbardziej istotne znaczenie ma
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rodzaj trucizny i jej toksycznoi¢, dawka i czas dzialania, stan
trucizny (staly, plynny, gazowy), sposob i drogi wprowadzenia do
ustroju oraz stan zdrowia samego ustroju.

Toksycznoéé réznych zwigzkoéw chemicznych stosowanych
w przemysle jest bardzo rézna. Zalezy ona przede wszystkim od
stopnia powinowactwa danej trucizny do poszczegélnych tkanek
i narzadéw oraz od sposobu dzialania na organizm. Pod tym ostat-
nim wzgledem rozrézniamy {irucizny wykazujace dziatanie draz-
nigce, dzialanie narkotyczne, badz powodujace giéd tlenowy
w tkankach. Dzialanie draznigce na organizm wykazuja przede
wszystkim trucizny w postaci gazowej, gléwnie takie gazy, jak
amoniak, chlorowodér, chlor, dwutlenek siarki, fosgen, tlenki
azotu itd. Powoduja one zmiany zapalne bezpos$rednio w miejscu
zadzialania oraz zmiany wtérne w postaci samozakazenia florg
bakteryjna, przy czym stopien nasilenia tych zmian moze by¢
bardzo rézny. Dziatanie narkotyczne wykazuja tzw. trucizny
ukladu nerwowego, np. dwusiarczek wegla, szereg zwigzkéw po-
chodnych benzenu i inne. Gt6d tlenowy moze powsta¢ na skutek
zablokowania przenoszenia tlenu z pluc do tkanek, na skutek
unieczynnienia fermentéw oddechowych w komérkach badZ na
skutek porazenia ofrodka oddechowego w moézgu. Dziatanie takie
wykazuje np. znana powszechnie trucizna — tlenek wegla (czad),
zwigzki cyjanu i inne.

Istotne znaczenie ma réwniez dawka trucizny. Zaleznie od
dawki rozrézniamy zatrucia ostre, podostre 1 przewlekle, Zatru-
cia ostre s3 w warunkach przemysiowych raczej rzadkie, mogs
sie zdarzyé w przypadku zastosowania nowych malo znanych
surowcow lub nowych metod produkcji, w przypadku awarii
badZz wyraznego przekroczenia zasad bezpieczenstwa i higieny
pracy. W takich przypadkach bardzo duza dawka trucizny po-
wodowaé moze oczywiScie nawet zatrucie $§miertelne. CzeSciej
jednak w warunkach przemystowych zdarzajg sie zatrucia prze-
wlekle, bedace wynikiem stopniowego odkladania sie trucizny
w ustroju (kumulacji), ktéra w matych dawkach jednorazowych
nie wykazuje dzialania trujgcego. Zatrucia przewlekle sg zwykle
swoiste, tzn. zwigzane z rodzajem trucizny, jej stezeniem oraz
z warunkami, w jakich powstaly.

Od stanu trucizny zalezg drogi jej wchlaniania przez ustrdj
oraz szybko$é jej toksycznego dzialania. Najszybciej dziataja tru-
cizny w stanie gazowym, nieco wolniej w stanie ciektym, a naj-
wolniej w stanie stalym. Do ustroju trucizny moga sie przedosta-
waé przez drogi oddechowe, przez skére i przez przewédd po-
karmowy.
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Przez drogi oddechowe wchlaniajg sie trucizny w postaci ga-
zowe] czy w postaci par, pytu, dymu, mgly. Sposob wchlaniania
oraz jego szybkoS¢ wahaja sie¢ w do$é szerokich granicach.
Wechlanianie w gérnych i §rodkowych drogach oddechowych jest
niewielkie, moze si¢ nieco zwiekszyé, jezeli trucizny wykazuja
duzg rozpuszczalnosé w wodzie. Najszybcie] wechlanianie odbywa
sie w pecherzykach plucnych, ze wzgledu przede wszystkim na
olbrzymia ich powierzchnie, wynoszgcg ponad 90 m® Gazy i pary
przenikaja tam wprost przez nablonek pecherzykéw do krwio-
biegu, natomiast ciala stale (pyly) ulegaja wpierw rozpuszczeniu
badz wechlonigciu przez tzw. komoérki pylochlonne. Wigksza tok-
sycznos¢ trucizn wchianianych przez drogi oddechowe zwigzana
jest z tym, ze przedostaja sie one do krwi z pominieciem watro-
by (w przeciwienstwie do trucizn wchlanianych z przewodu po-
karmowego, przechodzacych wpierw przez krgzenie watrobowe),
ktéra — jak wiemy — pelni funkcje ochronne, gdyz ma wlasci-
wosci odtruwania zwigzkéw trujacych.

Przez nieuszkodzong skére wchlaniane sg na ogdt tylko te
trucizny, ktore rozpuszczaja sie w tluszczach, jak np. niektoére
pochodne benzenu, niektore zwigzki otowiu, rteci, cyjanowodér
itp. Powszechnie uzywane rozpuszczalniki organiczne, jak benzyna
i inne, réwniez ulegaja wchianianiu, jednak nie w tym stopniu,
by mogly wywola¢ zatrucie. Przewdd pokarmowy jako wrota
wchlaniania trucizn przemystowych nie odgrywa duzej roli, pod
warunkiem, ze sg §ci§le przestrzegane elementarne zasady higie-
ny. Szczegdlnie wazne pod tym wzgledem jest unikanie palenia
papieros6w w pomieszczeniach do pracy (gdyz wtedy trucizny
z palcéw rak mogg sie przedostawaé¢ do ust), spozywanie posil-
kéw brudnymi rekoma itd.

Efekt dzialania trucizn przemyslowych zalezy takze od stanu
organizmu. Organizm wycienczony, niedozywiony lub wadliwie
zywiony, organizm wyczerpany chorobg silniej reaguje nawet na
mniejsze dawki trucizn. Na wrazliwo$¢ organizmu wplywaja tak-
ze wszelkie przewlekle schorzenia narzadéw migzszowych, glow-
nie watroby i nerek. Bardziej wrazliwe sg takze kobiety, zwla-
szcza ciezarne i karmigce, oraz pracownicy mlodociani.

Wydalanie trucizn z ustroju zalezy od stopnia przemian, jakim
one podlegajg. Wydalanie gazéow i par rozpuszczonych w krwi
odbywa sie na zasadzie tych samych praw co i ich wchlanianie,
tzn. jezeli powietrze otaczajace juz ich nie zawiera, to sg one
wydalane, czyli przechodzg tam, gdzie ich stezenie jest mmiejsze.
Na ogol substancje trudno rozpuszczalne w krwi latwiej i szyb-
ciej ulegaja wydaleniu niZz substancje 'atwo rozpuszczalne, np.
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alkohol jest wydalany powoli. Trucizny, ktére ulegaja w ustroju
réznym przemianom, sg wydalane zazwyczaj w postaci produk-
téw tych przemian, gléwnie wraz z kalem i moczem. Tg samg
droga sg wydalane z ustroju zwigzki mineralne, z tym ]edna’\k,
7ze niektére z nich odkladajg sie w tkankach, np. fluor, oléw
i pierwiastki promieniotwércze w kosciach, arsen we wlosach
i paznokciach itd.

3. SZKODLIWOSCI BIOLOGICZNE

Przez to pojecie rozumiemy wszelkie zakazenia zawodowe,
czyli choroby zakazne, ktorych powstanie zwigzane jest ze stycz-
noscig pewnych grup zawodowych ze Zrodlami zarazkéw choro-
botwoérczych w czasie wykonywania pracy. Zakazenia zawodowe
mogg powstawaé na skutek stycznosci z chorymi zwierzetami,
z zakazonym S$rodowiskiem lub na skutek stykania sie z chorymi
ludZmi. Dotyczg one najczeSciej robotnikéw rolnych, zootechni-
kéw, personel weterynaryjny, robotnikéw garbarni, zakladéw
utylizacyjnych, personel pielegnujacy chorych zakaZnie, pracow-
nikéw laboratoriéw bakteriologicznych itd. Poza tym oczywiscie
kazdy czlowiek zyjacy w jakimkolwiek zbiorowisku ludzkim na-
razony jest na zakazenie sie zarazkami réznych pospolitych cho-
réb przeziebieniowych, ktére prawie zawsze i wszedzie sg dosé
rozpowszechnione, a niekiedy nawet na zakazenie powazniejszymi
chorobami zakaznymi.

Mechanizm dzialania zarazkéw na organizm czlowieka nie
jest jeszcze zupelnie jasny. Wiemy w kazdym razie na pewno, ze
sama obecno§é drobnoustrojéw chorobotwérczych w organizmie
nie zawsze wywoluje to, co nazywamy chorobg zakaZng. Zeby
mogla powstaé choroba, musi byé spelnionych kilka warunkéw,
mianowicie: z jednej strony organizm musi byé ‘wrazliwy (po-
datny) na zakazenie danym zarazkiem. a z drugiej strony same
zarazki musza przeniknaé przez wlasciwe dla nich wrota zakaze-
nia, dostaé sie na wlasciwe dla nich miejsce rozwoju w dosta-
tecznej liczbie, by¢ dostatecznie zjadliwe oraz mieé zdolnoéé prze-
ciwstawienia sie silom obronnym organizmu czlowieka.

Przypatrzmy sie blizej wymienionym warunkom. Pierwszy
z nich méwi o wrazliwodci organizmu na zakazenie danym zaraz-
kiem, wchodzimy tu wiec w zakres spraw objetych ogélnym mia-
nem odpornoéci.

Choroba moze powstaé tylko wtedy, kiedy dany organizm
z natury swej jest wrazliwy na dany zarazek. Wiemy np., ze
szereg choréb zakaznych wlasciwych czlowiekowi nie udziela sie
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zwierzgtom (np. odra, krztusiec, choroby weneryczne) i odwrot-
nie — istnieje szereg chorob szerzacych sie wéréd zwierzat, ktore
nie udzielaja sig¢ cziowiekowi. Mamy tu do czynienia z odporno-
Scig zwigzang z gatunkiem, czyli z tzw. odpornoscig gatunkows.
Czlowiek posiada poza tym naturalne mechanizmy obronne,
ktére chronia go przed wtargnieciem zarazkéw. Mechanizmy te
moga mie¢ charakter czysto mechaniczny, jak np. zrogowacialy
naskoérek, nablonek migawkowy drég oddechowych, lub chemicz-
no-biologiczny, jak np. kwasny odczyn chemiczny skory (tzw.
pH), kwasota soku Zoladkowego, wydzieliny blon $luzowych itd.
Innymi slowy, mamy tu do czynienia z pewng sumg nieswoistych
mechanizméw obronnych organizmu, zwigzang z ogélnym stanem
zdrowia jednostki — nosi ona nazwe odpornosci nieswoistej.

I wreszcie mamy tzw. swoistg odporno$é¢ indywidualng, na-
bywana w ciagu Zzycia osobnika drogg naturalng badz w wyniku
przebycia danej choroby zakaznej, bgdz w wyniku przebycia za-
kazenia bezobjawowego. Poza tym organizm moze tez byé uod-
porniony w sposéb sztuczny ~— przez zastosowanie odpowiednich
szczepionek. Uzyskana w ten spos6b odporno$é jest odpornoscig
czynng. Istota jej polega na wytworzeniu przez organizm swois-
tych przeciwcial, skierowanych przeciwko okreslonym zarazkom
lub ich jadom. Okres utrzymywania sie czynnej odpornosci jest
rézny w odniesieniu do réznych choréb. Przechorowanie np. ospy,
odry czy krztusca uodparnia na wiele lat, a przebycie grypy —
tylko na okolo 6 miesiecy.

Przenikanie drobnoustrojéw chorobotworczych do organizmu
ludzkiego odbywa sie¢ przez: a) drogi oddechowe, b) drogi pokar-
mowe, c¢) powloki zewnetrzne, tj. skére i blony $luzowe. Wrota
wtargniecia zarazkéw do drog oddechowych i pokarmowych sg te
same — jama ustna i nosowa. Jest to miejsce wtargniecia zaraz-
kéw w okolo 90% wszystkich przypadkéw zakazen. Jedne drob-
noustroje przenikaja stad do zoladka i jelit, inne do oskrzeli
i pluc a jeszcze inne pozostajag w jamie nosowo-gardtowej lub
krtani. Przez nie uszkodzona skoére zarazki przenikaja tylko wy-
jatkowo. Na ogél przyjmujemy, Ze nienaruszone powloki ze-
wnetrzne stanowia dostateczng bariere ochronng. Jednak najdrob-
niejsze nawet niedostrzegalne dla oka uszkodzenia, jak np. po-
wstale przy goleniu, juz wystarczajg, aby zarazki mogly prze-
niknaé¢ glebiej.

Iloé¢ zarazka niezbedna do wywolania choroby nie jest w po-
szczeg6lnych zakazeniach jednakowa. W niektérych chorobach wy-
starczajg prawdopodobnie bardzo niewielkie ilosci, gdy w innych
musza byé do§é znaczne. Przypuszcza sig, przynajmniej w odnie-
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sieniu do niektorych chordb, ze jezeli wprowadzone ilosci zaraz-
ka sa male i miedzy jednym zakazeniem a drugim sg dos§¢ dlugie
odstepy czasu, to organizm nie tylko nie ulega zakazeniu, lecz
moze sie nawet uodpornié. W ten sposéb mozna prawdopodobnie
wytlumaczyé, dlaczego na choroby u nas stale panujace wielu
ludzi nie zapada w ogéle, choé niewatpliwie wszyscy stykajg sie
z zarazkami tych choréb,

Zrodlem zakazenia moze byé — jak juz méwiliSmy — czlo-
wiek lub zwierze, tzn. organizm zywy, w ktérym dany drobno-
ustréj chorobotworezy nie tylko pewien czas istnieje, lecz takze
rozwija si¢ i mnozy. Z tego punktu widzenia najgrozniejszym
Zrédlem zakazenia sg osobnicy chorzy z wyraznymi, charaktery-
stycznymi objawami choroby. Jest to zrozumiale, gdyz w orga-
nizmie chorego znajduje sie zawsze duza ilos¢ zjadliwych zaraz-
kéw, a poza tym niektére objawy choroby, jak np. kaszel, katar,
biegunki itp., sprzyjajg rozsiewaniu zarazkéw wsréd otoczenia.
Istniejg jednak takze przypadki choréb zakainych przebiegajgce
nietypowo, poronnie, na ktére zwracamy zwykle mniej uwagi,
lub przypadki choroby utajonej, przebiegajace w ogdle bez wi-
docznych objawéw, ktére réwniez mogg byé zrédlem zakazenia
dla zdrowych os6b z otoczenia. Znane sa tez przypadki wydala-
nia zarazkéw przez ludzi zupelnie zdrowych. Stan taki nazywamy
nosicielstwem. Stanowi on takze jedno z potencjalnych zrédel
zakazenia dla oséb zdrowych. Nosicielstwo jest szczegélnie grozne
u os6b pracujacych w zakladach przemystu spozywezego lub za-
kladach zywienia zbiorowego ze wzgledu na mozliwo$é zakaze-
nia calych zbiorowisk ludzkich. W zwigzku z tym osoby pracu-
jace w tego typu zakladach podlegaja obowigzkowym badaniom
na nosicielstwo.

Zwierzeta moga by¢ Zrédlem wielu choréb zakaznych, na kto-
re czlowiek jest réwniez wrazliwy. Sg to tzw. choroby odzwie-
rzece. Zakazenie od zwierzat moze nastgpi¢é np. przez bezposred-
nie obcowanie lub przypadkowa styczno$é z chorym zwierzeciem,
z ich wydalinami, czy wydzielinami, przez stycznoéé z produkta-
mi pochodzenia zwierzecego, przez spozywanie tych produktéw
oraz w wyniku ukaszenia przez zwierzeta zaréwno dzikie, jak
i domowe. W naszych warunkach spotyka sie nastepujace choroby
odzwierzece: bruceloze, tularemie, waglik, chorobe papuzia, wicie-
klizne i inne. Do tej grupy chorob zaliczyé tez musimy gruzlice,
ktéra bardzo czesto zakazamy sie przez przewdéd pokarmowy
pijac mleko, gdyz jest to choroba do$é rozpowszechniona wéréd
bydla rogatego. Poza zakazeniami bezpoSrednimi, tzn. takimi,
w ktérych osobnik chory zakaza zdrowego, moga tez wystepowaé
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zakazenia poérednie poprzez zakazone przedmioty, odziez, pro-
dukty spozywcze, wode itp. Duzg role w posrednim przenoszeniu
choréb zakaZnych odgrywaja tez zywi przenosiciele, zwlaszcza
wszy, pchly, komary, muchy.

Wspominalismy juz, ze w 90% zakazen wrotami wejécia za-
razk6w jest jama ustna i jama nosowa. Takie zakazenie nazy-
wamy zakaZeniem kropelkowym. Droga tg szerzg sie najczestsze
w zyciu codziennym tzw. choroby przeziebieniowe, jak grypa,
angina. W chorobach tych zarazek ulega rozmnozeniu prze-
waznie w gérnych drogach oddechowych, skad przy kichaniu
lub kaszlu jest rozpryskiwany do otoczenia. Liczba rozprys-
kiwanych kropelek jest bardzo duza, zaleznie od intensywnoSci
kichniecia lub kaszlniecia. Zasigg dzialania tych kropelek row-
niez zalezy od szybkosci pradu powietrza spowodowanego kichnie-
ciem. W czasie silnego kichniecia moze byé wydalonych nawet
do 100 000 czasteczek. Najwieksze z nich opadajg bardzo szybko
na ziemie, obliczono jednak, Ze jeszcze po uplywie okolo pol
godziny w powietrzu jest zawieszonych ponad 4 000 czasteczek
najmniejszych.

Do grupy zakazen zawodowych, ze wzgledu na powazny ich
udzial w absencji chorobowej, zalicza sie tez ropne schorzenie
skéry i tkanki podskérnej. Na powstawanie tych zakazen wply-
waja wszelkie czynniki obnizajgce ogdlng odpornosé skory,
a wiec np. dzialanie na skoére olejéw i plynéw chlodzgcych, dzia-
lanie najrézniejszych produktéw chemicznych, zanieczyszczenia
skory pylem, wzmozone wydzielanie potu oraz wszelkie drobne
urazy skoéry, ktére moga byé nawet w ogdle nie zauwazone przez
poszkodowanych. Stad tez ropne schorzenia skéry wystepuja
szczegblnie czesto u robotnikéw zatrudnionych w kopalniach
wegla, kopalniach rud zelaznych, w szybach ropy naftowej,
w przemysle metalurgicznym i szklanym, tzn. praktycznie wsze-
dzie tam, gdzie wystepuje jednoczesnie najwiekszy odsetek wy-
padkéw urazowych. Na znaczny wzrost przypadkéw ropnych
schorzen skéry i tkanki podskérnej wsrdéd robotnikéw wplywa
réwniez brak dostatecznej liczby odpowiednio urzadzonych i roz-
mieszczonych urzadzen sanitarnych w zakladach pracy, jak np.
umywalnie z biezaca ciepla woda, natryski itd.

W zapobieganiu tym zakazZeniom istotne znaczenie ma stoso-
wanie odziezy ochronnej, zwlaszcza rekawic, oraz mozliwe jak
najszybsze opatrywanie nawet drobnych uszkodzen skoéry. Duzy
wplyw majg tez czynniki bardziej ogélne, jak przestrzeganie czy-
stosci osobistej i miejsca pracy, walka z zapylaniem pomieszczen
itd. Szczegélnie istotne znaczenie ma tutaj mycie rgk po pracy
ciepla woda.
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III. HIGIENA UKLADU NERWOWEGO

Uklad nerwowy spelnia role nadrzedng w stosunku do innych
ukladow i narzadow. Za jego posrednictwem organizm nasz utrzy-
muje lgcznosé ze $rodowiskiem zewnetrznym oraz odpowiednio
reaguje na wszelkie zmiany zachodzace zaréwno wewnatrz, jak
i zewnatrz organizmu. Uklad nerwowy reguluje tez i uzgadnia
poszczegdlne czynnosci wykonywane przez rézne narzady, tkanki
i komorki, przystosowujac je do warunkéw, w jakich czlowiek
w danej chwili sie znajduje.

Gwaltowny rozwéj cywilizacji w ostatnich dziesigtkach lat, po-
stepujacy ciagle wzrost mechanizacji i automatyzacji produk-
cji oraz coraz bardziej goraczkowy tryb zycia itd. sa czynnikami,
ktore dzialajg wybitnie obcigzajaco na uklad nerwowy i niejedno-
krotnie burza jego stan réwnowagi. Wynikiem tego jest wzrasta-
jaca liczba zachorowan na choroby psychiczne i inne choroby
ukladu nerwowego, a zwlaszcza na réznego rodzaju nerwice czyn-
noéciowe. U podtoza wielu choréb uwazanych obecnie za choroby
spoteczne, jak np. choroba nadci$nieniowa, zawal mie$nia- serco-
wego, dusznica bolesna, choroba wrzodowa Zoladka i dwunastnicy
i inne, ktére wystepuja coraz bardziej masowo i sg najczestsza
przyczyng zejscia $miertelnego u ludzi dosé czesto jeszcze zupel-
nie mlodych — leza prawdopodobnie zaburzenia w réwnowadze
ukladu nerwowego. Jezeli dawne choroby spoleczne, gléwnie
o charakterze zakaznym wplynely bardzo znacznie na rozwadj
higieny otoczenia i osobistej w znaczeniu przede wszystkim
czystosci, to obecne, ktére réwniez przybierajg niepokojgco duze
rozmiary, wymagaja wskazoéwek z zakresu higieny ukladu ner-
wowego i to w znaczeniu doéé¢ szerokim. Tak wiec higiena uktadu
nerwowego, podobnie jak w erze choréb zakaZnych, czysto$é mieé¢
bedzie w najblizszej przyszlo$ci stale wzrastajgce znaczenie.

Wskazoéwki praktyczne w zakresie higieny ukladu nerwowego
dotycza przede wszystkim przestrzegania racjonalnego trybu zy-
cia, wlasciwego rytmu pracy i wypoczynku oraz unikania wszel-
kich gwaltownie dzialajgcych bodzcéw, ktére moglyby nadmier-
nie obcigza¢ uklad nerwowy. Réwnie istotne znaczenie maja czyn-

30



niki wplywajace hartujaco na uklad nerwowy. Czynnikami takimi
sg np. zabiegi wychowawcze, niektére ¢éwiczenia fizyczne itp.,
ktére uczac dyscypliny zachowania sig, dyscypliny nauki czy
pracy sg tym samym momentami trenujacymi uklad nerwowy,
czynia go silnym i zréwnowazonym, a jednoczeénie dostatecznie
ruchliwym — a wiec w sumie uodpornionym na dzialanie czyn-
nikow nerwicogennych.

Z powyzszego wynika, Zze wskazowki dotyczace higieny ukladu
nerwowego obejmuja praktycznie calodzienne zachowanie sie
i tryb zycia czlowieka. Rzecza najwazniejsza wydaje sie by¢ za-
chowanie umiaru we wszystkich czynnaosciach c¢odziennych, ‘in-
nymi “stowy: trzeba prowadzi¢ unormowany i regularny tryb
zycia, tzn. mie¢ odpowiednio rozlozony czas na pracg, wypoczy-
nek, sen, rozrywki, regularnie sie odzywiaé, uprawia¢ sporty na
§wiezym powietrzu, oraz dba¢ o zachowanie stanu réwnowagi
psychicznej, czyli unika¢ wszelkich czynnikéw moggcych dopro-
wadzi¢ siebie lub inne osoby do stanu zdenerwowania.

O tym, jak donioste znaczenie ma utrzymanie réwnowagi
psychicznej, mozemy sie przekonaé najlepiej na przykladzie oséb
chorych na serce. U os6b takich juz jakakolwiek przykra wiado-
moéé, gniew, a nawet nieopatrznie powiedziane przykre stowo
moze spowodowaé wybitne pogorszenie stanu zdrowia, czesto ma-
nifestujace sie wystgpieniem tzw. ataku serca. Pewne zmiany
pod wplywem najrézniejszych stanéw emocjonalnych obserwuje-
my nawet u ludzi zupelnie zdrowych, np. przy$pieszenie akcji
serca W wyniku zdenerwowania. Stad tez i wsrdd ludzi zdrowych
eliminowanie wszelkich emocji o dzialaniu negatywnym odgrywa
pierwszorzedng role w utrzymaniu réwnowagi ukladu nerwowego.

Szczegblnie waznym czynnikiem wykazujgcym ujemny wplyw
na stan ukladu nerwowego jest brak wlasciwego wypoczynku,
gdyz — podobnie jak migénie wykonujace skurcze — zmeczeniu
ulega tez tkanka nerwowa, gléwnie komadrki kory mozgowej. Wy-
raza sie to na zewnatrz trudnoscig skupiania uwagi, ostabieniem
zdolnosci spostrzegania, kojarzenia, rozumowania itd. O sprawach
tych wspomnieliSmy dos$¢ szczegélowo juz poprzednio, analogicz-
nie jak io sprawach snu, ktory jest podstawowym i najbardziej
naturalnym wypoczynkiem dla calego ustroju, a zwlaszcza dla
tkanki nerwowej.

Tkanka nerwowa jest — jak wiemy — bardzo delikatna i wy-
kazuje ogromng wrazliwosé na wszelkiego rodzaju trucizny. Spo-
ér6d najczesciej uzywanych w zyciu codziennym trucizn ukladu
nerwowego i dlatego najbardziej niebezpiecznych wymieni¢ na-
lezy przede wszystkim alkohol i nikotyne. Szkodliwo§é¢ uzywania
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tych trucizn, a zwlaszcza ich naduzywanie jest duza w kazdym
wieku, szczegdlnie jednak w okresie wzrostu organizmu, a wigc
dla mlodziezy.

1. ALKOHOL

Po spozyciu napoju zawierajacego alkohol, tzn. woédki, wina
lub piwa, zostaje on wchlonigty w przewodzie pokarmowym i dosé
szybko przedostaje si¢ do krwi, wraz z ktéra dociera do wszyst-
kich tkanek i komérek organizmu czlowieka. Niszczycielskie swe
dzialanie przejawia alkohol we wszystkich komorkach ustroju,
gdyz ma on wlasciwo$é uszkadzania zywego biatka, ktére stanowi
przeciez nie tylko zrgb kazdej komorki, ale jest ofrodkiem jej
najwazniejszych funkcji Zzyciowych. Szczegélnie latwo alkohol
uszkadza komérki mlode, bedace w okresie rozwoju.

Najbardziej wrazliwa na dzialanie alkoholu jest jednak — jak
juz moéwiliSmy — tkanka nerwowa, a zwlaszcza komoérki kory
moézgowej. Objawy zatrucia alkoholem wystepuja wkroétce po
jego spozyciu, przy czym nasilenie tych objawéw zalezy przede
wszystkim od stezenia alkoholu w krwi. O ile u doroslego czlo-
wieka jednorazowe umiarkowane spozycie alkoholu przechodzi
zazwyczaj prawie bez §ladu, a dopiero brak umiaru powoduje
nieodwracalne zaburzenia w stanie zdrowia, o tyle dla mlodziezy
niebezpieczne sg nawet male dawki ze wzgledu na wspomniana
juz wiekszg wrazliwo$é. Niebezpieczenistwo to polega na uszko-
dzeniu komoérek centralnego ukladu nerwowego, wyrazajacego
si¢ porazeniem oirodkéw moézgu sprawujacych kontrole nad po-
stepowaniem czlowieka. Pobudzone zostajg natomiast najbardziej
pierwotne funkcje mézgu, nad ktérymi nie jesteémy w stanie
wtedy zapanowaé. Poczatkowo dzialanie alkoholu objawia sie
uczuciem ciepla, zaczerwieniem, sklonnoscia do ruchéw, gadatli-
woscig itp., nastepnie jednak uposledzeniu ulega stopniowo samo-
krytycyzm, slabnie zdolnoé¢ pojmowania i kojarzenia odbieranych
wrazen- itd.

Wyjatkowo szkodliwe bez wzgledu na wiek jest naduzywanie
alkoholu w postaci czestego spozywania nawet mniejszych dawek.
Stan taki jest réwnoznaczny z przejéciem w nalég i powoduje
nieodwracalne juz uszkodzenia w obrebie komérek ukladu ner-
wowego. Na tle nalogowego naduzywania alkoholu moga do§é
szybko wystapi¢ powazne zaburzenia psychiczne. U nalogowych
alkoholikéw obserwujemy takie objawy, jak otepienie umystowe,
oslabienie pamiegci, otgpienie uczuciowe, zanik hamulcéw moral-
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nych itd. W efekcie czlowiek taki traci catkowicie zdolno$é ro- :
zeznania pomiedzy tym co dobre a tym co zle, latwo i czesto |
dopuszcza sie klamstw i oszustw, a w stanie nietrzezwym jest
zdolny nawet do zbrodni. W nastepstwie nalogowego picia alko- !
holu w dalej posunigtych przypadkach rozwijajg sie typowe cho-u.J
roby psychiczne, ktére wymagajg juz leczenia w zamknietym i
zakladzie psychiatrycznym — z réinym zresztg skutkiem, gdyzi:
nie zawsze sg to sprawy uleczalne. i

W alkoholizmie tez, cho¢ moze nie zawsze nalogowym, nalezy
szukaé podloza chuliganstwa obserwowanego w naszym Zyciu co-
dziennym zaréwno wéréd dorostych, jak i wsréd mlodziezy. Sg
to prawdopodobnie sprawy bardziej skomplikowane, alkohol jed-
nak odgrywa i tu doéé istotng role. W kazdym razie warto pa-
miegtaé, ze te straszne nastepstwa picia alkoholu, jakie przedsta-
wiliSmy powyzej, zreszta w bardzo skréconym zarysie, zaczynajg
si¢ przewaznie dos¢ niewinnie. Wszystko zaczyna si¢ najczesciej
od jednego czy dwoéch kieliszkéw wodki bgdZz tez od jednej czy
dwoéch butelek wina, a potem idzie coraz dalej, gdyz coraz mniej
panujemy nad sobg. Dlatego tez nie namawiajmy nikogo i nigdy
do picia, gdyz w przeciwnym wypadku mozemy czué¢ sie wspol-
winni nieszczescia innych. Sami tez dbajmy zawsze o zachowa-
nie umiaru.

Nie tylko tkanka nerwowa ponosi szkody pod wplywem picia !
alkoholu. Uszkodzeniu ulegajg takze narzady wewnetrzne, glow-:
nie serce i naczynia krwionosne oraz narzady miazszowe, jak:
watroba i nerki. Picie alkoholu oslabia tez ogélna odpornos¢ or-|
ganizmu na zakazenie, zatrucia zawodowe i inne stany choro«;
bowe.

Alkoholizm jest wielka kleska spoleczng, gdyz poza tym, ze
niszczy fizyczne i psychiczne zdrowie jednostki, przynosi tez ol-
brzymie szkody calemu spoleczenstwu. Wyraza sie to w zwiek-
szonej liczbie zachorowan, wzroscie przestepczosci, obnizeniu
wydajnosci pracy, zwigkszeniu liczby wypadkéw w pracy zwla-
szcza wypadk6éw drogowych, a poza tym obcigza spoleczenstwo
kosztami leczenia i utrzymania alkoholikéw w zakladach leczni-
czych. Wielkim problemem spotecznym jest tez opieka nad dzieé-
mi nalogowych alkoholikéw, ktére niejednokrotnie sg niedoroz-
winiete umystowo i fizycznie i tym samym przez cale swoje Zycie
pozostaja juz osobnikami o mniejszej wartosci biologicznej,
a koszt ich leczenia i utrzymania réwniez obcigza cale spole-
czenstwo.

Zwalczanie alkoholizmu jest obowigzkiem wszystkich obywa-
teli. Jest to niezbedna akcja, majgca na celu samoobrone spole-
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czenstwa, $wiadomego skutkéw tego natogu. Wystarczy, jezeli
wszyscy bedziemy pamietaé, ze zbyt drogo kosztuja organizm
straty w stanie zdrowia i powstrzymamy si¢ od zbyt czestego
naduzywania napojéw alkoholowych. A jezeli kto§ juz wpadt
w ten straszny nalég, powinien przeprowadzi¢ kuracje odwykowa
w poradni alkoholowej, albo w zamknietym zakladzie leczniczym.

2. NIKOTYNA

Nikotyna jest zwigzkiem chemicznym o bardzo silnych wla-
sciwosciach trujacych. Nawet jedna kropla steZonej nikotyny
moze wywolaé bardzo ciezkie lub nawet $miertelne zatrucie.
Zwigzek ten wystepuje w lisciach réznych gatunkéw tytoniu.
Nikotyna przedostaje sie przez blong §luzowa jamy ustnej i gor-
nych drog oddechowych, i jest szybko wchlaniana przez krew.
Podobnie jak alkohol, dziala ona szkodliwie przede wszystkim
na uklad nerwowy, poza tym na uklad krazenia i pokarmowy.
Nikotyna obniza tez ogolne sily odporno$ciowe ustroju. Analo-
gicznie jak w odniesieniu do kazdej trucizny szczegdlng wrazli-
wosé wykazujag komorki mlode, bedace w okresie rozwoju. Wy-
jatkowo latwo uszkodzeniu pod wplywem nikotyny ulegaja ko-
moérki i widkienka nerwowe oraz drobne naczynia krwiono$ne
i miesien sercowy. Efekty tych uszkodzen nie sg niestety natych-
miastowe, lecz wystepuja zazwyczaj dopiero po kilkunastu latach,
tzn. w wieku pézniejszym. Tym tez prawdopodobnie wytlumaczyé
mozna taks masowo$¢ palenia tytoniu.

Ostre zatrucie nikotyna wywoluje takie objawy, jakie obser-
wujemy po pierwszych wypalonych papierosach. Wystapi¢ moga
wtedy poty, Slinienie, nudnosci, wymioty, czasem nawet biegun-
ki itd. Wieksza dawka nikotyny u oséb nieprzyzwyczajonych moze
nawet spowodowaé¢ Smieré¢ na skutek poraZenia osrodka oddech-
wego w mézgu.

Dla mlodziezy nalég palenia tytoniu jest réwnie, a moze bar-
dziej niebezpieczny niz sporadyczne wypicie matej dawki alko-
holu. Palenie tyloniu przez mlodziez jest zjawiskiem dosé czesto
spotykanym, gdyz wynika ono zazwyczaj z checi udokumento-
wania otoczeniu swej dojrzalosci. Rozumowanie takie jest, rzecz
jasna, na wskro$ bledne, gdyz za miernik dojrzalosci i rozsadku
uwaza¢ nalezy wlasnie niepalenie papieroséw — i to zaréwno
w odniesieniu do mlodziezy, jak i oséb dorostych.

U nalogowych palaczy palacych dziennie duzo papieroséw,
czy nawet u mlodziezy, ktéra dluzszy czas pali mniejsze ilosci,
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obserwuje sie czesto objawy przewleklego zatrucia nikotyng.
Pojawia sie wtedy nadmierna pobudliwoéé nerwowa, drzenie rak,
przy$pieszenie tetna, zaburzenia w czynnosciach przewodu po-
karmowego, bezsennoié¢ i inne. Stopierr uszkodzeh oraz stopien:
nasilenia objawéw zatrucia zalezg nie tylko od iloci wypalo-
nego tytoniu, lecz takze od jego rodzaju, sposobu palenia, a prze-
de wszystkim od wlasciwosci osobniczych palscego.

Objawy ostrego zatrucia nikotyng wywolane przez pierwsze
wypalone papierosy zazwyczaj do§¢ szybko ustepujg i organizm
stopniowo zaczyna przyzwyczaja¢ sie do papieroséw. Cheé¢ na-
sladowania innych przemogla naturalng samoobrone organizmu.
Pod tym wzgledem wigc papierosy traktowaé mozna jak pewien
rodzaj narkotyku. Niestety nie myélimy jednak o odleglych efek-
tach dzialania nikotyny i innych substancji wdychanych wraz
z dymem tytoniowym. A efekty te sg bardzo powazne, Stwier-
dzono na przyklad, ze w niektorych gatunkach tytoniu wyste-
puja zwiazki chemiczne, ktére w doswiadczeniach na zwierze-
tach wykazuja dzialania rakotwoércze. Dane statystyczne oparte
na badaniach przeprowadzonych na olbrzymiej liczbie ludzi row-
niez wykazuja, ze liczba przypadkéw raka pluc i gérnych drég
oddechowych jest wyraznie wieksza wér6éd palaczy niz u ludzi
niepalacych. Poza tym palacze w duzo wigkszej liczbie niz osoby
niepalgce zapadaja na powazne choroby ukladu krgzenia, na
przewlekle stany zapalne drég oddechowych oraz przewlekle
schorzenia przewodu pokarmowego. Dlatego tez w przypadkach,
gdy stan naszego zdrowia nie jest w porzadku, nalezy w miare
mozliwosei odzwyczai¢ sig¢ od palenia lub co najmniej znacznie
ograniczy¢ liczbe wypalanych papierosdéw.

Niekiedy slyszy sie zdania, ze zaprzestanie palenia jest dla
palacza niemozliwe. Poglad taki jednak nie jest stuszny — od-
zwyczajenie sie jest w pelni mozliwe, a u mtodych palaczy nawet
bardzo latwe. Jedynie u bardzo starych nalogowych palaczy
moga przejsciowo wystapi¢ dosé przykre objawy tzw. glodu ni-
kotynowego, jednak silna wola i stanowczo§¢ — o ile istniejg —
przezwyciezajg i ten przejsciowy okres, ktéry nie trwa zresztg
dlugo. A rzecza najwazniejsza jest to, ze zyskujemy §wiadomosé,
iz przestaliSmy by¢é niewolnikami nalogu, Ze ratujemy swoje
zdrowie i przedluzamy wlasne Zycie.



IV. HIGIENA SKORY

Skéra stanowi bardzo wazny dla zycia czlowieka narzad, osta-
niajgcy wszystkie nasze narzady wewnetrzne. Poza czynnodcig
oslaniajaca pelni ona takze czynno§¢é wydzielniczg (gruczoly po-
towe i lojowe), czuciows (zimno, cieplo, bdl, ucisk), oraz bierze
udzial w regulacji cieploty organizmu. Od stanu skoéry zalezy
w znacznym stopniu ogélny stan zdrowia czlowieka. Stad tez
utrzymywanie jej w nalezytym stanie czystodci, chronienie jej
przed urazami itd. jest sprawg bardzo istotng. Narazenie skéry
nha zanieczyszczenie jest ciggle, gdyz w Zzyciu codziennym, nie
tylko przy warsztacie pracy, lecz réwniez w domu stale stykamy
sie z roznymi przedmiotami pokrytymi brudem, pylem, smarami
itp. Na skoérze pozostaje tez warstwa zrogowacialych komdrek
naskoérka oraz zaschnieta wydzielina gruczoléw potowych i tojo-
wych, Wszystko to stanowi bardzo dobre podloze do rozwoju
wszelkiego rodzaju bakterii, ktére tez zyja na skoérze w olbrzy-
miej liczbie. W normalnych warunkach bakterie te nie sa dla nas
niebezpieczne, gdyz nie uszkodzona skora stanowi wystarczajacy
bariere chroniacg czlowieka przed wtargnieciem drobnoustrojow
chorobotwdrczych. W odniesieniu do niektorych zarazkéw skoéra
wykazuje nawet dzialanie bakteriobdjcze, lub co najmniej hamu-
jace ich rozwéj, przy czym gléwng role odgrywa w tym praw-
dopodobnie kwasota skory oraz dzialanie wydzielin gruczolow
lojowych i potowych. Udowodniono, ze skoéra czysta dziala pod
tym wzgledem duzo lepiej niz brudna. Dlatego tez wlasciwe pie-
legnowanie skéry polega¢ powinno na codziennym dokladnym
jej myciu, podczas ktérego, postugujac sie mydlem, szczotks, ggb-
kg czy rekawica, usuwamy mechanicznie z powierzchni skéry
brud i kurz, zluszczone komorki warstwy rogowej naskérka oraz
znajdujace sie na powierzchni zeschniete wydzieliny gruczolow
potowych i lojowych skoéry.

Utrzymanie czystosci skéry jest konieczne nie tylko dla za-
pewnienia jej warunkéw do prawidlowego funkcjonowania
i ochrony przed zakaZeniem, czyli nie tylko ze wzgledéw zdro-
wotnych, ale takze ze wzgledéw estetycznych, gdyz rozkladajacy
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sie brud i zluszczone komoérki naskoérka zmieszane z lojem i po-
tem wydzielajag bardzo niemils dla otoczenia won.

Mycie poranne

Mycie poranne powinno w zasadzie obejmowaé cate cialo i od-
bywaé si¢ w wodzie zimnej, przy uzyciu ostrej rekawiczki i oczy-
wiScie mydla. Zabieg taki dziala na skére pobudzajgco i hartu-
jaco, a wiec doskonale usuwa resztki nocnego znuzenia. Jezeli
z jakichkolwiek powod6éw chetniej myjemy sie¢ rano w wodzie
cieplej, to bezposrednio po umyciu powinniémy chociazby oplu-
kac¢ cialo w wodzie zimnej lub wziaé zimny prysznic. Wieczorem
natomiast bardziej wskazane jest uzywanie cieptej wody, ktéra
lepiej usuwa calodzienny brud oraz — w przeciwienstwie do
zimnej wody — dziala uspokajajgco i nasennie. Najlepsza jest
ciepla kapiel w wannie, ale nie jest oczywicie codziennie ko-
nieczna. Gdy nie bierzemy kapieli, wéwczas musimy pamietaé
przy myciu wieczornym o koniecznofci codziennego mycia poza
twarzg i szyja takze noég oraz okolicy odbytu i zewnetrznych na-
rzadéw plciowych, gdyz okolice te najsilniej sie¢ poca. Ten ostat-
ni punkt dotyczy w roéwnym stopniu dziewczat i chlopedw, jak
i kobiet i mezezyzn.

Pielegnowanie rgk

Rece myjemy kilka razy dziennie woda i mydlem, co najmniej :
jednak przed kazdym positkiem, po kazdorazowym korzystaniu
z ubikacji oraz po zakoriczeniu pracy, nawet jezeli nie jest ona
specjalnie brudzaca. Na ogél myjemy rece w wodzie zimnej, je-
dynie przy znacznym zabrudzeniu rak lub w przypadkach sklon-
nosci skéry do pekania i wypryskéw konieczne jest uzywanie cie-
ptej wody i ewentualnie natarcie skéry po umyciu tlustym kre-
mem. Paznokcie nalezy obcinaé na okraglo i spilowywaé tak,
aby nie wystawaly poza opuszke palcéw ani tez nie byly krét-
sze. Wszelki brud spod paznokei nalezy codziennie usuwaé, naj-
lepiej za pomoca ostro zakohiczonego pilniczka. Tzw. skorka, czyli
obrebek naskérkowy plytki paznokciowej powinien by¢ racze]
ostroznie odsuwany, a nie wycinany. Uzywanie przez kobiety
lakieru do paznokci, szczegdlnie przez dluzszy czas, moze dopro-
wadzi¢ do pekania i lamania si¢ plytek paznokciowych. W takich
przypadkach nalezy przerwac lakierowanie na dluzszy okres cza-
su. Osoby majgce na rekach jakiekolwiek zmiany ropne nie moga
w zadnym przypadku zajmowaé sie przyrzadzaniem pozywienia,
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gdyz moze to byé dla otoczenia zrédlem ciezkich choréb, bakterie
ropne bowiem moga sie przenie§é z rak na przygotowywane po-
trawy i spozyte wraz z nimi wywola¢ ciezkie zakazenia pokar-
mowe (patrz dalej — higiena przewodu pokarmowego).

Pielegnowanie ndg

Utrzymywanie czystosci nég jest rzeczag bardzo wazng, gdyz
nogi pocg sie znacznie wiecej od pozostalych czesci ciata — wy-
dziela sie tam okolo jednej czwartej ogolnej ilosci potu. Stad tez
nogi nalezy myé codziennie przed udaniem sie na spoczynek,
najlepiej] w goracej wodzie z uzyciem mydla. Po umyciu dobrze
jest zanurzyé¢ nogi na krétko w zimnej wodzie lub oplukaé pod
strumieniem zimnej wody. Tego rodzaju zabieg ma doskonate
dzialanie hartujace w odniesieniu do calego organizmu i — jak
wykazaly doswiadczenia — skutecznie zapobiega wystepowaniu
choréb przezigbieniowych. BezpoSrednio po umyciu nég nalezy
je dokladnie wytrze¢ ostrym recznikiem, nie zapominajac o do-
kladnym osuszeniu przestrzeni miedzypalcowych.

Brak dbalosci o nalezyty stan noég sprzyja niszczeniu naskér-
ka na skutek dzialania brudu i potu, co z kolei latwo moze do-
prowadzi¢ do zakazen bakteriami ropnymi lub — jeszcze czest-
szych — zakazen grzybiczych. Poza myciem bardzo istotne zna-
czenie ma tez odpowiednio czesta zmiana skarpet czy ponczoch
oraz noszenie obuwia wykonanego z odpowiednich materialéw
i wygodnego. Trzeba unikaé zwlaszcza noszenia obuwia nie prze-
puszczajgcego powietrza, gdyz moze to wzmagaé i tak juz duze
pocenie sie¢ nég. Jezeli pomimo przestrzegania wszystkich zasad
wlasciwej pielegnacji nég i noszenia odpowiedniego obuwia nogi
w dalszym ciggu pocg sie nadmiernie, nalezy zasiggngé porady
lekarza.

Dbalo§é i przestrzeganie wlasciwej pielegnacji nég zapobiega
tez tworzeniu sie odparzen, odciskéw oraz nadmiernemu rogo-
waceniu naskdrka stép. Zgrubiale masy rogowe, ktére juz wy-
stapily, mozna usuna¢ przez kapiele n6g w goracej wodzie z do-
datkiem $rodkéw zmiekczajacych, jak np. szare mydlo, boraks
itp., oraz mechaniczne ich &cieranie, np. pumeksem. Przy usu-
waniu odcisk6w, szczegdlnie wiekszych, nalezy unikaé zranienia
skory i raczej zglosi¢ sie do osoby wykonujgcej pedicure badz
nawet — w powazniejszych przypadkach — do lekarza.

Paznokcie u nég nalezy obcinaé dosé czesto, co zapobiega ich
wrastaniu zdarzajgcemu sie szczegélnie przy noszeniu ciasnego
obuwia. Dokladnego wyciecia wymagaja zwlaszcza boczne czesci
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paznokci, gdyz ostre rogi bardzo latwo wrastajg w czeSci miekkie.
Konieczne jest jednak przy tym zastosowanie do§é duzej ostroz-
nofci, gdyz wszelkie zaciecia sg tutaj bardzo niebezpieczne, moga
bowiem by¢ przyczyna ciezkich zakazen. Po przyjsciu z pracy do
domu nalezy zmienia¢ obuwie na wygodne pantofle domowe.
W miare mozliwoéci nalezy tez dbaé o to, aby zawsze mieé
w uzyciu dwie pary obuwia, tak aby jedna mogla sie przewie-
trzaé, gdy druga sie nosi.

Pielegnowanie wloséw

Wtlosy narazone sg na zabrudzenie analogicznie jak skéra
dlatego tez ich pielegnowanie jest rownie wazne. Codzienne my-
cie glowy nie jest wskazane. Wystarczy, jezeli myjemy glowe
raz na 7—10 dni, a wyjatkowo w przypadkach uporczywego lo-
jotoku — czeSciej. Natomiast codzienne ich czesanie wraz ze
szczotkowaniem dziala bardzo korzystnie, gdyz nie tylko usuwa
pyl i zluszczone naskorki, ale jest takZze zabiegiem wzmacniajg-
cym wlosy, dziala bowiem jako pewien rodzaj masazu powodujac
intensywniejsze ukrwienie skory glowy.

Kagpiele

Wspominalismy juz, Ze mycie nég w zimnej wodzie ma do-
skonale dzialanie hartujgce. Do dalszych zabiegow wplywajacych
hartujaco na skore zaliczamy tez wszelkiego rodzaju kapiele,
a wiec kapiele sloneczne, powietrzne, wodne oraz nacieranie ca-
Yego ciala szorstkg rekawicg umaczang w stonej wodzie. Do za-
biegow tych przyzwyczaja¢ sie nalezy oczywiscie stopniowo
i przeprowadzaé je do$é ostroznie. Nieco dokladniejszego omo-
wienia wymagaja kapiele wodne, gdyz — poza oczyszczaniem
calego ciala dzieki wykonywanym przez czlowieka ruchom —
dzialaja one takze dodatnio na wszystkie prawie narzady i uklady,
szczegolnie na uklad nerwowy, uklad oddechowy, krazenia i uklad
ruchowy.

W warunkach domowych badz w kapieliskach miejskich naj-
wlasciwsza z higienicznego punktu widzenia jest kapiel pod na-
tryskiem (prysznic), ktéra pozwala na dokladne oczyszczenie ca-
lego ciala analogicznie jak kapiel w wannie, z tym jednak, ze
cialo nasze jest ciggle optukiwane woda czysta. Zuzycie wody
przy kapieli pod natryskiem waha sie od 30 do 60 litréw, przy
kapieli w wannie natomiast dochodzi do 150—200 litréw. Woda
raz uzyta do kapieli nie moze by¢ ponownie uzywana przez inng
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osobe, gdyz moze to grozié przeniesieniem réznych drobnoustro-
jow. Podczas kapieli w wannie pamieta¢ nalezy o koniecznosci
zachowania pewnych podstawowych S$rodkéw ostrozno$ci, gdyz
doéé czesto zdarzaja sie rézne co do rodzaju i skutkéw wypadki.
Do najczedciej wystepujacych nalezg: posliznigcie sig, utoniecie
na skutek omdlenia, porazenie pradem, udar z powodu zbyt go-
racej wody czy wreszcie zatrucie gazem w przypadku zlego za-
instalowania badz funkcjonowania piecyka gazowego w lazience.
Z kapieli calego ciala korzystaé powinniSmy co najmniej jeden
raz w tygodniu. Poniewaz nie wszyscy dysponuja w mieszka-
niach lazienks z wanng lub natryskiem, wskazane jest, aby kazdy
wigkszy zaklad pracy zatrudniajacy powyzej 100 robotnikéw dy-
sponowal wlasnym kapieliskiem, z ktorego mogliby korzystaé
robotnicy w dowolnych godzinach po pracy. Zaklady pracy nie
posiadajace wlasnego kgpieliska powinny mieé zastrzezone spe-
cjalne godziny dla swych pracownikéw w jednym z najblizszych
kapielisk miejskich.

W zakladach, w ktérych robotnicy sg narazeni na dzialanie
chemicznych trucizn przemystowych, specjalne urzadzenia na-
tryskowe nalezg do niezbednego wyposazenia sanitarnego. W za-
ktadach takich powinny byé¢ dwie szatnie: jedna na odziez do-
mowsg, druga na robocza — przedzielona kapieliskiem z natry-
skami. Kazdy robotnik przychodzacy z domu do pracy, a zwlasz-
cza wychodzacy z pracy do domu przechodzi wtedy obowigzkowo
przez natrysk i tym samym moze mieé¢ pewno$é, ze poza zaklad
nie przeniesie trucizny chemicznej, stanowigcej niebezpieczen-
stwo nie tylko dla niego, ale i dla jego otoczenia, ze wzgledu na
mozliwos¢ kumulowania sie nawet bardzo malych dawek nie-
ktoérych trucizn.

Mozliwosci kapieli w zbiornikach wéd powierzchniowych na
otwarte] przestrzeni sg ograniczone porg roku. Korzystny wplyw
tych kapieli na organizm, poza dzialaniem wody, wzmaga takze
dzialanie slonica i §wiezego powietrza. Korzystny wplyw kapieli
w rzece polega glownie na dzialaniu pragdu wody — kapiemy sie
oczywiScie w rzekach nie zanieczyszczonych §ciekami miejskimi
czy przemystowymi.

Przy kapieli w morzu poza korzystnym wplywem wody, slof-
ca i wolnego od pylu powietrza dodatnio dziala jeszcze zawartos§é
pewnych soli mineralnych, zwlaszcza jodu, oraz swoiste falowanie
wody. Kapiel w basenach krytych jest praktycznie mozliwa
zawsze, niezaleznie od pory roku czy dnia. Brak tutaj jednak
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dodatkowego dzialania takich bodzZcoéw, jak sloice i §wieze po-

wietrze — co oczywiscie nie §wiadczy wecale na ich niekorzy$é,
wrecz przeciwnie, korzysta¢ z nich nalezy jak najwiecej.
Odziez

Z higieng skéry wigze sie tez w pewnym stopniu sprawa odziezy,
ktéra przeciez bezposrednio ze skérg sie styka. Zadaniem odziezy
jest ochrona organizmu czlowieka przed utratg ciepla oraz przed
dzialaniem réznych szkodliwych czynnikéw otoczenia, jak wil-
goé, wiatr, pyly itd. Odziez chroni nas tez w pewnym stopniu
przed urazami mechanicznymi czy nawet szkodliwymi czynnika-
mi chemicznymi.

Warstwe izolacyjna chronigcg organizm przed utrata ciepla
stanowig wypelnione powietrzem przestrzenie pomiedzy po-
szczegblnymi wildknami tkanin. Im wiecej jest tych porowatych
przestrzeni w tkaninie, tym lepiej chroni ona przed zimnem.
Dzieki temu wlasnie najlepiej chronig nas przed zimnem ko-
zuchy oraz wszelkie tkaniny luzno utkane, jak welny, flanele
czy niektére trykotaze. Dzialanie izolacyjne majg takze warstwy
powietrza zawarte pomiedzy skoérg a odziezg oraz miedzy po-
szczegblnymi czeSciami odziezy. Tym tlumaczymy, ze kilka cien-
kich nalozonych na siebie sztuk odziezy lepiej utrzymuje cieplo
niz jedno grube ubranie z tej samej tkaniny. Ta wlasnie zasada
wielowarstwowos$ci ubrania okazala sie bardzo skuteczna i zna-
lazla praktyczne zastosowanie m. in. i w wyprawach do stref
podbiegunowych. Natomiast materialy gltadko utkane, jak plétno
Iniane, wiekszosé tkanin bawelnianych oraz sztuczne jedwabie,
dzieki malej porowatosci, a tym samym malej zawartosci po-
wietrza praktycznie prawie nie utrzymuja ciepta, a niekiére
z nich dzialajg nawet do§é chlodzaco. Dlatego tez ich zastosowa-
nie ogranicza sie do cieptej pory roku.

Tkaniny na odziez moga byé wykonywane z wldkien pocho-
dzenia zwierzecego, roslinnego lub z wldkien sztucznych (otrzy-
mywanych chemicznie). Pochodzenia zwierzecego sa welny, jed-
wabie naturalne, skéry, futra, pochodzenia roslinnego ~— bawea
i len, a pochodzenia sztucznego — nylon, perlon, sztuczne jedwa-
bie itd.,, przy czym tych ostatnich tkanin jest coraz wiecej za-
réwno co do ilosci, jak i rodzajéw. Do najbardziej istotnych wla-
Sciwosci higienicznych tkanin, warunkujacych ich przydatnosé
uzytkows dla czlowieka, naleza: zdolnosé przewodzenia ciepla,
zdolno§é wchlaniania i zatrzymywania wody oraz ich ciezar wia-
§ciwy. Niektére z tych cech zaleza nie tylko od wlasciwosci sa-
mego wldékna, lecz réwniez od sposobu utkania.
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'  Zdolno$¢ przewodzenia ciepla przez tkaniny zalezy od ich
Tporowatosci. Im tkanina jest bardziej porowata, a wigc im za-

'}Wiera wiecej powietrza pomiedzy poszczegélnymi wldkienkami.
tym jest gorszym przewodnikiem ciepla, tzn. lepiej chroni nasz
organizm przed utraty ciepla oraz lepiej izoluje go od wplywoéw
temperatury otoczenia. Najlepszymi tkaninami pod tym wzgledem
sg — jak juz wspominali§my — futra i welny. Ciepla tkanine,
tzn. tkanine o duzej porowatosci mozna jednak uzyskaé¢ réwniez
Ii z bawelny, np. flanele, trykotaze. Ma to duze znaczenie prak-
tyczne, gdyz istniejg bardzo znaczne réznice w cenach np. tkanin
welnianych i bawelnianych. W tkaninach gladkich, np. bawelnia-
nych czy Inianych, objeto§¢ poréw, czyli wolnych przestrzeni
miedzy wiéknami zazwyczaj nie przekracza 50%, w trykotazach
dochodzi do 80%, w tkaninach welnianych — do 90%, a w fu-
trach — do 97%..

Z punktu widzenia higieny duze znaczenie praktyczne ma
zachowanie sie tkanin wzgledem wody. Tkanina mokra jest do-
fskonalym wprost przewodnikiem ciepta, a tym samym dziala
na organizm w wysokim stopniu ozigbiajaco. Stwierdzono np., ze
czlowiek odziany w zupelnie mokra tkanine traci wiecej ciepla,
niz gdyby byl catkiem nagi. Mowa tu oczywiscie o takim prze-
moczeniu, przy ktérym woda catkowicie wypiera powietrze ze
wszystkich poréw tkaniny. W ten sposéb wlasnie zachowujg sie
wszelkie tkaniny gladkie, bawelniane i lniane, ktére majg zdol-
no$é¢ wchlaniania wody szybko i calkowicie. Natomiast tkaniny
luzno utkane, jak np. trykotaze czy welny, nawet po zanurzeniu
w wodzie zachowuja w swych porach powietrze do okoto 60—70%o.

Réwniez istotng cecha jest zdolno$é przepuszczania powietrza
przez tkaniny. Wilasciwo$é ta zalezy od wielko$ci poréw oraz
frodzaju wykonczenia tkaniny, czyli tzw. apretury. Odziez noszo-
na przez czlowieka powinna byé¢ wykonana z tkanin odpowiednio
I porowatych i latwo przepuszczajacych powietrze, gdyz umozliwia

| to wyparowanie potu wydzielanego przez skére. Noszenie tkanin
I gumowych lub innych wytwarzanych sztucznie, ktére nie prze-
puszczajg wody i powietrza, jest niezdrowe. Odziez z takich tka-
nin przez to, Ze hamuje parowanie wody, przyczynia si¢ do za-
burzen w regulacji cieplnej ustroju i tym samym moze byé przy-
czyng zlego samopoczucia. Dlatego tez noszenie takiej odziezy
jest dopuszczalne tylko czasowo, jako ochrona przed opadami
atmosferycznymi. W zasadzie jednak duzo zdrowsza ochrone
przed deszczem stanowia impregnowane tkaniny welniane, a je-
szcze lepiej plécienne, sa one bowiem nieprzepuszezalne dla wo-
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dy, ale zachowuja pewien stopienn przewiewnosci, a tym samym
szczegblnie sie nadajg na plaszeze i peleryny przeciwdeszczowe.

Niektére tkaniny majg takze zdolno$é wchlaniania promieni
cieplnych. Jesli chodzi o tkaniny uzywane na odziez domows,
to zdolno$¢ ta zalezy przede wszystkim od barwy, a czeSciowo
tez od stopnia gladkosci tkaniny. Najwigcej promieni cieplnych
wchlaniajg tkaniny o barwach ciemnych. Jezeli zdolno§é wchla-
niania ciepla przez tkanine biala okreslimy dla przykiadu liczbg
100, to dla tkaniny o barwie ciemnozoéltej liczba ta wynosi¢ be-
dzie juz 140, dla czerwonej 150, dla ciemnoszarej 180, a dla
czarnej nawet ponad 200. Dlatego wlasnie zimg nosimy chetniej
odziez o barwach ciemniejszych, latem natomiast, ze wzgledu na
dzialanie promieni stonecznych — ubrania jasne. W niektérych
zakladach pracy, gdzie robotnicy narazeni sg na dzialanie pro-
mieniowania cieplnego w zwigzku z wykonywaniem pracy, jak
np. przy piecach martenowskich, obowigzuje specjalna odziez
ochronna, wykonana z tkanin przepojonych substancjami nie
przepuszczajagcymi promieni cieplnych.

Uwzgledniajagc wyzej opisane wlasciwosci tkanin nalezy tak
dobiera¢ odziez, aby byla ona przystosowana zaréwno do warun-
kéw klimatycznych w miejscu jej uzywania, jak i do charakteru
wykonywanej pracy zawodowej oraz odpowiadala ogélnym wy-
maganiom higienicznym. Tak wiec np. ubrania robocze do pracy
w atmosferze gazéw przemystowych, niejednokrotnie szkodliwych
dla zdrowia powinny byé wykonane z materialéw mozliwie nie
pochlaniajgeych i nie zatrzymujacych gazéw. Warunkom takim
najlepiej odpowiadajg tkaniny bawelniane, ktére np. w poréw-
haniu z welnianymi majg dwukrotnie mniejsza zdolnosé zatrzy-
mywania gazéw. Dla oséb narazonych stale na dziatanie réznych
wplywéw atmosferycznych, jak np. dla ogrodnikéw, robotnikow
rolnych czy leSnych itd., najbardziej odpowiednia jest odziez
ciepla i dobrze wechlaniajaca wilgoé. Warunkom tym najlepiej
odpowiadaja tkaniny welniane i trykotaze. Poza tym uwzgledniaé
nalezy takze indywidualny stan zdrowia danego pracownika, na
przyktad chorzy na chorobe gosécows powinni nosié¢ zaré6wno bie-
lizne, jak i odziez wierzchnig tylko welniang. JeSli chodzi o odziez
wierzchnia, to zasadnicze znaczenie w wyborze jej rodzaju ma
oczywiscie pora roku, gdyz gléwnym zadaniem tej odziezy jest
przeciez ochrona naszego organizmu przed dzialaniem niekorzy-
stnych warunkéw klimatycznych w $rodowisku zewnetrznym.

Poza doborem odpowiednich tkanin nie bez znaczenia jest
takze kroj ubrania. Odziez powinna do$¢ swobodnie przylega¢ do
ciala, nigdzie nie uciskajac, gdyz wszelki ucisk, zwlaszcza dziala-
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jacy przez dtuzszy okres czasu dziala na skére draznigco. Rézne
moga by¢ nastepstwa noszenia ciasnej, zle skrojonej odziezy. Tak
np. ciasny kolnierzyk czy ciasny biustonosz u kobiety moze
utrudnia¢ oddychanie, okragle ciasne podwigzki do poniczoch
moga sprzyjaé powstawaniu zylakéw, w ciasnych rekawiczkach
z kolei latwiej o odmrozenie rak itd.

Bielizna powinna dobrze wchtaniaé pot i inne wydzieliny ské~
i ry. Najbardziej odpowiednie na bielizne sg wiec tkaniny poro-
! wate, np. trykot bawelniany w porze letniej, a welniany w zimo-
{ wej. Bielizna musi byé oczywiScie utrzymywana w czystosci,
a wiec do§é czesto — przynajmniej jeden raz w tygodniu —
zmieniana i prana. Na noc najlepszg odziezg jest diuga i wygod-
na koszula nocha. Pizamy maja nieco wad, gdyz spodnie uciskaja
zazwyczaj cialo w pasie oraz wywierajg pewien ucisk na zewne-
trzne narzady plciowe, a bluzka od pizamy z kolei dodé latwo
zsuwa sie do géry powodujac, ze plecy i dolne odcinki klatki
piersiowej pozostajg czesto nieprzykryte.

Zuzywanie sie odziezy i niszczenie polega na wycieraniu sie
poszczegélnych wldkien. Proces ten w znacznym stopniu przy-
$pieszajg czasteczki odkladajacego sie na tkaninach brudu, pocho-
dzacego zaréwno z zewnatrz, jak i z wewnatrz. Na tkaninach
szorstkich czasteczki brudu utrzymuja sie znacznie tatwiej niz na
tkaninach gladkich. Dlatego tez dbaé musimy zawsze, o to, aby
nasza odziez byla zawsze czysta i sucha. Poza tym jest to wazne
réwniez i z tego wzgledu, ze na odziezy brudnej 'atwiej moga
sie utrzymaé i by¢é przenoszone rézne drobnoustroje chorobotwér-
cze. A zZywotno$§é poszezeg6lnych bakterii na tkaninach moze
byé — jak wykazaly badania — do§¢é dluga. Tak np. pateczki
duru brzusznego moga zyé na odziezy prawdopodobnie do 4 ty-
godni, maczugowce blonicy (dyfterytu) — do 3 tygodni, a laseczki
waglika, a wlaSciwie jego zarodniki — nawet do 1 roku. Ogélna
ilosé bakterii na odziezy jest przewaznie tym mniejsza, im tka-

.....

nina jest gladsza, §ciS§lej utkana i jasniejsza.

Obuwie

Kilka st6w jeszcze — poza uwagami juz poczynionymi — po-
$wiecimy sprawie obuwia, ktérego rola i znaczenie dodé czesto
sg niedoceniane. Obuwie sporzadza sie zazwyczaj ze skéry, ktéra
jest materiatem elastycznym, dobrze utrzymujacym cieplo i mato
przemakalnym. Wadg skéry jest jedynie jej mala przewiewnos$é,
w zwigzku z czym szczegblnie w porze letniej nalezy dobieraé
obuwie o wiekszej przewiewnosci (np. sandaty). Istotne znaczenie
ma sprawa dopasowania obuwia do stopy — powinno ono zawsze
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odpowiada¢ naturalnemu ksztaltowi stopy ludzkiej i byé dosta-
tecznie szerokie w palcach. Noszenie obuwia ciasnego moze byé
przyczyng réznych znieksztalcen stopy, skrzywienia palcéw, zgru-
bienia skéry, odciskéw itd. oraz moze wywolywaé lub poglebiaé
istniejacg sktonno$é do plaskiej stopy, ktéra z kolei daje szereg
przykrych dolegliwoéci. Wszystko to wplywa wyraznie obnizajaco
na ogélng sprawnosé czlowieka, ogranicza mozno$é stania, cho-
dzenia, a nawet wykonywania jakiejkolwiek pracy fizycznej. Obu~-
wie zbyt waskie w palcach powoduje przede wszystkim znieksztal-
cenie palucha, wytworzenie sie szpecgcej wypuklosci, na ktérej
z kolei latwo powstaja odmrozenia, odciski czy otarcia naskérka.
Rowniez na pozostalych palcach latwo tworza sie wtedy odciski,
a paznokcie majg sklonno$é do wrastania.

Pasozyty skoéry — zwalczanie wszawicy

Na odziezy, analogicznie jak na skérze, moga utrzymywaé sie
rozne pasozyty czlowieka, zwlaszcza wszy, pchly, $wierzbowce.
Bardzo czesto tez za poSrednictwem odziezy przenoszone sg one
na innych ludzi. Do najgrozniejszych pasozytéw skéry w na-
szych warunkach — ze wzgledu zaréwno na czesto$é¢ wystepo-
wania, jak i na przenoszenie zarazkow ciezkich choréb — nalezg
wszy. Dlatego tez sprawie zwalczania tych pasozytéw po$wiecimy
nieco miejsca.

Najbardziej istotng rzecza jest oczywiscie niedopuszczenie do
zawszenia. W tym celu nalezy skrupulatnie przestrzegaé elemen-
tarnych zasad higieny osobistej i higieny odziezy. Podstawowe
wymagania higieny w tym zakresie dadza sie strescié nastepuja-
co: codzienne doktadne mycie sie, cotygodniowa kapiel ciata po-
taczona ze zmiang bielizny, zmiana dziennej bielizny na nocnag
przed udaniem sie na spoczynek, czysto§é bielizny i odziezy,
cotygodniowe mycie ‘glowy, czeste strzyzenie wloséw oraz osob-
ne dla kazdej osoby l6zko.

Istotng role w zapobieganiu rozprzestrzeniania sie wszawicy
spelniajg takze okresowe przeglagdy glow i odziezy dokonywane
przez lekarzy lub pielegniarki we wszelkich skupiskach ludzkich,
zwlaszcza w zakladach pracy oraz wsrdd dzieci w szkotach, inter-
natach itp. W przypadku wykrycia oséb zawszonych muszg one
byé obowigzkowo poddane odwszeniu. Trzeba jednak pamigtaé
0o koniecznosci réwnoczesnego odwszenia $rodowiska domowego,
gdyz bez tego nie mozemy liczyé¢ na trwalosé skutkéw zabiegow,
po pewnym czasie bowiem moze doj$¢ do ponownego zawszenia.

Odwszenie osobiste jest bardzo prostym zabiegiem dzigki do-
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stepnosci szeregu skutecznych $rodkéw chemicznych, gléwnie
proszku DDT (Azotox). Osoba poddana temu zabiegowi staje lub
siada z rozpietym ubraniem, bez nakrycia glowy, a osoba prze-
prowadzajgca odwszenie rozpyla proszek za pomoca recznego
rozpylacza lub zwyklej dmuchawki, kierujac fale proszku wpierw
na glowe, nastepnie miedzy bielizne a cialo od przodu, od tylu,
wzdluz konczyn, gérnych, pod obie pachy, przez wyloty rekawow
oraz na dolng cze$é ciala przez rozpieta odziez w pasie, wzdluz
konezyn dolnych itd., zwracajgc szczegélng uwage na owlosione
okolice ciata, faldy skérne oraz szwy bielizny i ubrania. Dysze
rozpylacza wprowadza sie gieboko, rozpyla pewng ilo§é proszku
w roznych kierunkach, a nastepnie wysuwa sie ja powoli, stale
rozpylajac. Po opyleniu ciala i bielizny rozpyla sie nastepnie
proszek pomiedzy bielizne a odziez oraz miedzy poszczegdlne
warstwy odziezy. Nie nalezy takze zapominaé o opyleniu innych
przedmiotéw osobistego uzytku, a zwlaszcza czapki. Osobnik
opylony nie powinien my¢ sie w ciggu 12 godzin oraz nie powi-
nien zmieniaé¢ bielizny w okresie najbliZszych 3 dni. Dla uzyska-
nia calkowitego efektu dobrze jest powtdérzyé opylanie 2—3 razy
w odstepach 3—6 dniowych.

Do zwalczania wszy glowowej stosowaé mozna tez nacieranie
glowy emulsja DDT lub 2-procentowym roztworem tego érodka
w nafcie oczyszczonej, nacieranie octem sabadylowym itd. Po
6—12 godzinach dzialania takiego $§rodka nalezy umyé glowe.
Zazwyczaj jednorazowe zastosowanie wystarcza calkowicie.

Dobrym zabezpieczeniem przed zawszeniem jest takZze nosze-
nie bielizny impregnowanej emulsja wodna DDT. Bielizna taka
nawet pomimo kilkakrotnego jej prania chroni przed zawszeniem
na kilka tygodni.

Zaréwno opylanie skéry, jak i noszenie bielizny impregnowa-
nej nie ma dla czlowieka dzialania draznigcego i nie wywoluje
zadnych dolegliwosci.



V. HIGIENA UKEADU ODDECHOWEGO

Tak pozornie prosta czynnosé¢ jak oddychanie w rzeczywisto-
§ci jest procesem dosé zloZonym. W zarysie sklada sie on z oddy-
chania zewnetrznego i oddychania wewnetrznego. Oddychaniem
zewnetrznym nazywamy proces odbywajacy sie w plucach i po-
legajacy na pobieraniu i wiazaniu tlenu przez krew oraz na odda-
waniu przez nig dwutlenku wegla. Oddychanie wewnetrzne nato-
miast polega na wymianie gazéw pomiedzy krwia a poszczegdl-
nymi tkankami i komérkami naszego ciala. Tak wiec proces od-
dychania ma na celu dostarczenie tlenu z powietrza wszystkim
komoérkom i tkankom ustroju oraz wydalenie na zewngtrz dwu-
tlenku wegla, powstajacego w wyniku odbywajgcych sie stale
w ustroju proceséw przemiany materii.

Rozpatrujac sprawy higieny ukladu oddechowego, musimy
uwzglednié trzy zasadnicze czynniki; a mianowicie: wlasciwosci
otaczajacego nas powietrza, zasady prawidlowosci czynnosci od-
dechowej oraz zasady utrzymania w nalezytym stanie zdrowot-
nym calego ukladu oddechowego. Jest to, rzecz jasna, podziat
schematyczny, majacy na celu ulatwienie oméwienia tych spraw,
gdyz praktycznie w zyciu wymienione czynniki niejednokrotnie
wzajemnie sie warunkuja, a nieprawidlowoSci w zakresie jednego
z nich odbijajg sie automatycznie na pozostalych.

1. WELASCIWOSCI OTACZAJACEGO POWIETRZA

W sktad otaczajacego nas powietrza wchodzi okolo 78% azotu,
21% tlenu oraz 1% tzw. gazéw szlachetnych, wéréd ktérych
pierwsze miejsce zajmuje argon, oraz mala domieszka dwutlenku
wegla (0,03%0). Zasadnicze cechy fizyczne powietrza (temperatura,
wilgotnoéé, ruch, promieniowanie) oraz ich znaczenie dla naszego
organizmu omoéwiliSmy juz przy opisie zarysu szkodliwo$ci zawo-
dowych. Zwrécimy tu uwage przede wszystkim na réznego rodza-
ju zanieczyszczenia powietrza zaréwno w pomieszczeniach zamk-
nietych, jak i na otwartej przestrzeni, ktére mogg mieé ujemny
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wplyw na stan zdrowia naszego organizmu czy na nasze samopo-
czucie. Najcze$ciej mamy do czynienia z réznego rodzaju zanie-
czyszczeniami chemicznymi oraz z zanieczyszczeniami cialami sta-
lymi, tj. pylem i drobnoustrojami. Zrodla zanieczyszczen powie-
trza, mogg byé bardzo rézne — zazwyczaj s nimi: gleba, pale-
niska domowe, zaklady przemyslowe, srodki komunikacyjne oraz
szereg czynnosci wykonywanych przez czlowieka przy réznych
okazjach w domu czy miejscu pracy.

Wplyw zanieczyszczenl powietrza na stan naszego zdrowia jest
bardzo duzy. Wynika to stad, Zze przez nasze pluca przechodza
w ciggu doby olbrzymie ilo§ci powietrza. Najlepiej zilustruja to
nam liczby. W plucach dorostego czlowieka miesci sie okolo
4 litré6w powietrza, z tego okoto 0,5 litra jest wprowadzana i usu-
wana przy kazdym normalnym wdechu i wydechu. Liczba odde-
chéw, jaka wykonuje zdrowy czlowiek w stanie spokoju, wynosi
okolo 16 na minute. Oznacza to, ze na minute pobieramy z oto-
czenia 8 litrow powietrza (16X0,5), na godzine juz 480 litréw
(8X60), a na dobe ponad 11500 litréw (480X24). Jezeli ponadto
uwzglednimy, Ze podczas wykonywania pracy zawodowej czy ja-
kichkolwiek innych czynno$ci liczba oddech6w na minute zwiek-
sza sie, niekiedy nawet podwaja, badz ze oddechy staja sie gleb-
sze, a tym samym zwigksza si¢ objetosé wdychanej i wydychanej
porcji powietrza, to bez Zadnej przesady mozemy przyjaé, ze
przez pluca czlowieka przechodzi na dobe od 15 do 20 tysiecy
litréw powietrza, czyli 15 do 20 metré6w szesciennych. Przy ta-
kich iloSciach powietrza jest rzecza oczywists, Zze obecno§é w nim
nawet minimalnych ilo§ci substancji szkodliwych nie moze byé
obojetna dla zdrowia ludno$ci, szczegdlnie dla dzieci oraz os6b
cierpiacych na przewlekle schorzenia uktadu oddechowego.

Do najbardziej niebezpiecznych zanieczyszczenn powietrza
w mieszkaniach lub innego rodzaju pomieszczeniach zaliczamy
obecnos¢ tlenku wegla oraz pylu wraz z zawieszonymi na nim
réznymi drobnoustrojami. Pyl — jak wiemy — utrudnia pra-
widlowe oddychanie oraz drazni tkanke plucng i blone §luzows
drég oddechowych, natomiast bakterie mogg wywolywaé roine
co do rodzaju i skutkéw zakazenia. Na otwartej przestrzeni py?l
nie jest tak niebezpieczny, rzadziej jest przenosnikiem zakazen,
gdyz bakterie sa tam bardziej ,rozciefczone” i jest ich takze
mniej. Poza tym na otwartej przestrzeni na bakterie dzialaja
takze czynniki bakteriobdjeze, jak promienie sloneczne, zwlaszcza
promienie pozafiolkowe, oraz wysuszanie.

W duzych osiedlach oraz miastach, szczegélnie w miastach
przemystowych, gléwnym zanieczyszczeniem powietrza atmosfe-
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rycznego jest dwutlenek siarki i lotny popiél. Niektoére zaklady
przemysiowe moga by¢ takie Zrédlem zanieczyszczenia powietrza
innymi substancjami szkodliwymi dla zdrowia, jezeli takie w toku
produkcji powstaja i sa wypuszczane wraz z dymem lub odpad-
kami do atmosfery; do najczestszych i najgrozniejszych tego ro-
dzaju zanieczyszczen naleza: zwigzki azotowe, zwigzki chloru,
dwusiarczek wegla, tlenek wegla, sadze i inne. Przypuszcza sie
np. ze wzrost zachorowan na raka pluc i oskrzeli w miastach
przemyslowych ma zwigzek z silnym ich zadymieniem (wplywa
tu prawdopodobnie takze dym tytoniowy, o czym juz wspomina-
lismy), gdyz stwierdzono, Ze sadze i rézne inne zwigzki smoliste
powstajace przy spalaniu wegla, nafty i pochodnych, ktére nor-
malnie przedostajg sie do otaczajgcego powietrza, zawierajg sub-
stancje rakotworcze, wywolujace raka u zwierzat doswiadczal-
nych.

Ale nie tylko zanieczyszczenia chemiczne czy obecno$é w po-
wietrzu pylu lub bakterii wykazuja ujemny wplyw na stan zdro-
wia czlowieka. Zle wplywa na czlowieka rowniez przebywanie
w malym, nie wietrzonym pomieszczeniu. Po pewnym czasie po-
bytu w takim pomieszczeniu zaczynamy odczuwaé goraco, dusz-
nos$é, stajemy sie apatyczni, senni, nie jesteSmy w stanie skupié
w nalezytym stopniu uwagi, a czasem zdarza sig, Ze nawet kto§
zemdleje. Analogiczne objawy moga wystapié u ludzi, ktérzy
przebywaja w zatloczonych, nie wietrzonych salach zebran, zgro-
madzen, w kosciolach itd. Mamy tu do czynienia z dzialaniem
tzw. powietrza ,,zepsutego”.

Mechanizm dzialania na czlowieka takiego powietrza do nie-
dawna jeszcze byl bardzo réinie interpretowany. Poczatkowo
dzialanie jego wigzano z niedoborem tlenu. Przy bliZszych bada-
niach okazalo sie jednak, ze ubytek tlenu jest tak niewielki, iz
praktycznie nie moze to mieé jakiegokolwiek wplywu. Przy-
puszczano wiec dalej, ze ujemny wplyw powietrza ,,zepsutego”
ma zwigzek z gromadzeniem sie w nim nadmiernej ilosci dwutlen-
ku wegla, gdyz w powietrzu wydychanym przez czlowieka
znajduje sie 4% tego gazu (w powietrzu atmosferycznym tylko
0,03%), a wiec w pomieszczeniach zamknietych, nie wietrzonych,
w ktorych przebywa duzo oséb stezenie dwutlenku wegla sila
rzeczy musi wzrastaé. Jednak réwniez i to tlumaczenie okazalo
sie bledne, gdyz — jak stwierdzono w wyniku badan nauko-
wych — dwutlenek wegla jest gazem nieszkodliwym nawet
w stezeniach duzo wyzszych niz spotykane w zwyklych warun-
kach w zyciu.

Obecnie wiemy, ze przyczyng szkodliwego dzialania tzw. po-
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wietrza ,zepsutego”, zrédlem zlego samopoczucia ludzi przeby-
wajacych w pomieszczeniach nie wietrzonych lub Zle wietrzo-
nych, zrédlem innych ujemnych skutkéw przebywania w ,zepsu-
tym” powietrzu sg zaburzenia w regulacji cieplnej ustroju.
Wszystkie te ujemne odczucia czlowieka sa wynikiem przegrza-
nia ustroju na skutek utrudnienia w oddawaniu ciepla, wynika~
jacego ze zmienionych cech fizycznych takiego powietrza. W po-
mieszczeniu nie wietrzonym bowiem ulega podwyzszeniu tempe-
ratura powietrza, nagromadza si¢ w nim wigksza ilo$¢ pary wod-
nej, czyli zwigksza sie wilgotnosé powietrza, oraz brak jest ruchu
powietrza. Natomiast miernikiem albo wskaznikiem ,zepsucia”
powietrza jest okreflona zawarto§¢ w nim dwutlenku wegla.
Wynika to stad, ze stezenie tego gazu w powietrzu pomieszczen
zamknietych wzrasta réwnolegle i proporcjonalnie do wymienio-
nych zmian, jakie zachodza w zakresie cech fizycznych powietrza.
Pojeciu powietrza ,,zepsutego” odpowiada powietrze zawierajgce
powyzej 0,19, dwutlenku wegla. Stad tez normy dla pomieszczent,
w ktérych przebywaja ludzie, przewidujg jako najwyzsze do-
puszczalne stezenie 0,1% — oczywiscie dwutlenku wegla po-
chodzacego z proceséw oddychania.

Zapobieganie powstawaniu powietrza ,zepsutego”, analogicznie
jak i zapobieganie innym zanieczyszezeniom powietrza w pomiesz-
czeniach zamknietych, polega na odpowiednim ich wietrzeniu,
ktére moze byé¢ badZz naturalne, badz sztuczne. Wietrzenie musi
zapewnia¢ doplyw do danego pomieszczenia odpowiedniej ilosci
prawdziwie Swiezego powietrza. Z obliczen wynika, ze aby nie
przekroczy¢ dopuszczalnej normy stezenia dwutlenku wegla w po-
wietrzu pomieszczen, doprowadzi¢ nalezy okolo 30 metréw sze-
Sciennych Swiezego powietrza na 1 osobe na godzine. Jest to tak
zwana wielko§¢ wentylacyjna. Poza tym postugujemy sie jeszcze
pojeciem tzw. szeScianu powietrza. Nazwg ta okres§lamy liczbe
metréw szeSciennych przestrzeni pomieszczenia (dlugosé poko-
ju X szerokos¢ X wysokosé) przypadajaca na jedng osobe. Ponie-
waz nie moZzemy na ogé! bez spowodowania przeciagédw zmieniaé
powietrza w pomieszczeniach czeSciej niz trzy razy na godzine,
wynika z tego, ze minimalna wielko§¢ szeScianu powietrza wyno-
si¢ powinna 10 m® Praktycznie nalezy tak sie urzadzaé, aby okna
w pokojach mieszkalnych byly otwierane czesto i mozliwie jak
najdluzej, jezeli z jakichkolwiek powodéw nie moga byé stale
otwarte. Jedynie przy silnych mrozach istnieje dostateczne uspra-
wiedliwienie, aby ograniczyé czesto$é wietrzenia.
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2. CZYNNOSC ODDECHOWA

W zasadzie czynno$¢ oddechowa czlowieka regulowana jest
automatycznie przez specjalny osrodek nerwowy znajdujacy sie
w rdzeniu przedluzonym. Czasami jednak czynno$é ta moze pod-
lega¢ $wiadomej konfroli przez kore moézgowsa, mozemy bowiem,
jezeli chcemy przy$pieszy¢ czestosé oddechéow lub je poglebié,
oczywiscie do pewnych granic. Najczestszym biedem popelnianym
przez ludzi w zakresie oddychania jest oddychanie zbyt powierz-
chowne. Przy plytkim wdechu, ze wzgledu na mniejszg objetosé
pobranego powielrza przewietrzanie pluc staje sie nieréwnomier-
ne, gdyz nie wszystkie odcinki pluc wypelniajg sie wtedy nalezy-
cie powietrzem. Zwieksza to oczywiscie mozliwosé¢ zakazen.

Wlasciwa gleboko$é oddechéw zapewnia nie tylko lepszy do-
plyw tlenu do tkanek, ale wplywa tez dodatnio na czynnosé
serca. Oddychanie powinno zawsze odbywac sie swobodnie, ruchy
klatki piersiowej nie moga by¢ niczym krepowane. Dlatego do
istotnych czynnikéw warunkujacych prawidlowosé proceséw od-
dychania trzeba tez zaliczyé odpowiednio dopasowang odziez.
U kobiet najczestsza przeszkoda utrudniajgca normalne rozsze-
rzanie sie klatki piersiowej podczas wdechu i tym samym ogra-
niczajaca glebokos$é wdechu bywajg zbyt obcisle suknie lub bluz-
ki, a przede wszystkim ciasne biustonosze i pasy. U mezczyzn
z kolei oddychanie utrudniaja najczesciej ciasne kolnierzyki, ob-
ciste kamizelki oraz zbyt zaci$niety pasek od spodmni.

Rzeczg istotng z punktu widzenia higieny oddychania jest to,
aby powietrze podczas wdechu przechodzilo przez nos, a nie
przez usta. Ma to znaczenie z kilku wzgledéw. Przede wszystkim
jama nosowa, a nie jama ustna jest przystosowana budowa ana-
tomiczng do funkcji oddychania. W przedsionku nosa, tuz przy
zewnetrznych otworach nosowych, znajduja sie wlosy, ktore pel-
nig funkeje pewnego rodzaju filtru, gdyz zatrzymuja one wszelkie
wieksze zawiesiny znajdujgce sie w powietrzu wdychanym. Poza
tym w jamie nosowej istniejg tzw. muszle nosowe, ktore sa wy-
slane blong $luzows wydzielajacg stale lepka wydzieline. Muszle
te tworzg liczne zakrety o waskim przewodzie, dzieki czemu po-
wietrze przechodzace przez nos przebywa dluzsza droge niz po-
wietrze wdychane przez usta. Waskie szczeliny muszli nosowych
z lepkimi, wilgotnymi i cieplymi §cianami pelnig réwniez funkcje
filtru, gdyz zatrzymuja duzg cze§é pylkéw drobniejszych, ktérych
nie zdolaly zatrzymac¢ wlosy w przedsionku nosa. Pylki te zostaja
unieruchomione przyklejajac sie do lepkich §cianek muszli, a przy
najblizszym kichnieciu sa wydalane na zewnatrz. Podobnie dzieje
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sie z wiekszoscig znajdujacych sie w powietrzu wdychanym
bakterii. Natomiast powietrze wciggniete przez usta dociera do
pluc krétszg drogg i szybciej niz przy oddychaniu przez nos,
a tym samym wszelkie zanieczyszezenia w nim zawarte docierajg
bez zadnych przeszkdd do dolnych odcinkéw drég oddecho-
wych — oskrzeli i pecherzykéw plucnych.

Dzieki opisanym juz wlasciwodciom muszli nosowych powie-
trze przechodzgce diuzszg droge przez nos zmienia takze swoje
cechy fizyczne, przystosowujac je bardziej do warunkéw panu-
jacych w samych plucach. Wchtania ono mianowicie pare wodna,
czyli ulega nawilZzeniu oraz ogrzewa sig. Chroni to w znacznym
stopniu dolne odcinki drég oddechowych przed nadmiernym wy-
sychaniem i ochladzaniem. Tak na przyklad powietrze o tempera-
turze +6° wciagniete przez nos juz w jamie nosowo-gardiowej
osigga temperaturg -}32°, a wiec zblizong do cieploty ciala. Ma
to, rzecz jasna, duze znaczenie praktyczne, gdyz w znacznej mie-~
rze zapobiega wystepowaniu wielu tzw. choréb przezigbienio-
wych.

Nie zawsze jednak w Zyciu codziennym §£ci$le przestrzegamy
oddychania przez nos. Nie zawsze tez jest to calkowicie mozliwe,
jak np. podczas rozmowy. Totez nalezy chociaz w tych przy-
padkach zamykaé¢ usta i przerywaé rozmowy, kiedy znajdujemy
sie w érodowisku mocno zapylonym, na przyklad podczas zamia-
tania podlogi na sucho, podczas mijania nas przez samocho6d
wznoszgcy tumany kurzu itp. Podobnie tez nalezy unikaé rozmoéw
i oddychaé tylko przez nos, gdy znajdujemy sie na silnym mro-
zie lub w czasie silnych upaléw, gdyz powietrze jest wtedy badz
zimne bardzo, badz nadmiernie suche. W podobnych warunkach
nalezy takze unikaé¢ wykonywania zbyt duzych wysitkéw fizycz-
nych, ktére — jak wiemy — wzmagajg zapotrzebowanie naszego
organizmu na tlen, a tym samym zmuszajs czlowieka do chwy-
tania powietrza ustami.

Nawet przy bardzo skrupulatnym przestrzeganiu zasad pra-
widlowosci oddychania do pluc dociera jednak pewna liczba naj-
drobniejszych czasteczek pylu, a czasem przedostaje sie tam tez
niedostatecznie ogrzane lub nawilzone powietrze. Totez organizm
nasz dysponuje dalszymi mechanizmami i urzadzeniami ochron-
nymi. Pierwszym z nich jest rozrzedzanie i wymieszanie po-
wielrza wdychanego. Wiemy wszak, ze pojemno$é pluc czlowieka
dorostego wynosi okolo 4 litréw powietrza, a podczas normalnego
wdechu i wydechu wprowadzamy i usuwamy tylko 0,5 litra.
Oznacza to, ze ta ostatnia ilo$¢ ulega kazdorazowo wymieszaniu
z powietrzem istniejacym w plucach. Dalszym mechanizmem



ochronnym jest odruch kaszlu i kichanie, o czym juz wspomina-
lismy. Kaszel i kichanie powstajg na skutek podraznienia zakon-
czen nerwowych w blonie $luzowej nosa lub w dolnych odcin-
kach drog oddechowych, przy czym czynnikiem draznigcym sa
najczesciej pylki lub gromadzace sie grudki wydzielin, Groma-
dzaca sie w drogach oddechowych wydzielina ulega w wyniku
kaszlu czy kichania rozpryskaniu w postaci drobnych i bardzo
licznych kropelek, ktére dosé dlugo mogg sie utrzymywaé w po-
wielrzu. Poniewaz w wydzielinie z gérnych drég oddechowych
mogg sie znajdowaé¢ réwniez drobnoustroje chorobotwoéreze, ka-
szel i kichanie maja wiec bardzo duze znaczenie w przeno-
szeniu tzw. zakazen kropelkowych. Dlatego tez do podstawowych
nawykéw higienicznych nalezy zastanianie ust i nosa przy kaszlu
lub kichaniu chusteczks czy ewentualnie nawet samg reks.

- Sprawg istotng jest réwniez wladciwe czyszczenie nosa. Wigk-
szo$§¢ ludzi robi to niestety wadliwie — zaciskajgc oba przewody
nosowe réwnocze$nie, przy zamknigtych ustach. W takich przy-
padkach pod wplywem zwiekszonego ci$nienia w jamie nosowo-
gardlowej, czasteczki wydzielin §luzowych wraz z zawartymi
w nich bakteriami mogg sie przedostawaé np. do trabki stuchowej
(trabki Eustachiusza) i wywolywaé zapalenie ucha $rodkowego.
Prawidlowe czyszczenie nosa powinno wygladaé w ten sposob,
ze wpierw zaciska sie chusteczky jeden przewdéd nosowy oprozi-
niajac réwnoczesnie drugi, a nastepnie odwrotnie. Bardzo nie-
bezpieczne w skutkach moze byé tez tzw. dlubanie w nosie, sta-
nowigce brzydki nawyk niekiedy nawet i u dorostych. Poza tym,
ze jest ono nieestetyczne, niemile dla otoczenia, moze takze spo-
wodowa¢ uszkodzenie bardzo delikatnej blony $luzowej nosa
i w efekcie krwawienia lub nawet krwotok z nosa. Dalszym nie-
bezpieczenstwem dlubania jest mozliwo§é zakazenia, gdyz na
brudnym zazwyczaj palcu moga znajdowac sie bakterie, ktére
przy minimalnym nawet uszkodzeniu blony §luzowej moga byé
przyczyng ropnia, owrzodzenia czy rozy twarzy badZz ogélnego
zakazenia ustroju.

3. NAJCZESTSZE SCHORZENIA UKLADU ODDECHOWEGO

Do najczestszych chordb ukladu oddechowego zaliczamy tzw.
choroby przezigbieniowe, ktére umiejscawiajg sie przewaznie
w gornych odcinkach drog oddechowych. Wywolujg je bakterie
bad?z wirusy, ktére przedostaja sie tam w wyniku tzw. zakazen
kropelkowych i przejawiaja swoje dzialanie wtedy, gdy sily od-
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pornosciowe danego organizmu z jakichkolwiek powodéw ulegajg
obnizeniu. Do powszechnie znanych choréb przeziebieniowych na-
leza: niezyty czyli katary nosa, anginy i grypa.

Katar nosa

Niezyt albo inaczej katar nosa wywolany jest najczeSciej przez
drobnoustroje z grupy wiruséw. Poza obfita wydzieling z nosa
chory odczuwa niekiedy béle glowy, czasami ma podwyzszona
temperature i zdarza sie, ze nie moze pracowac. Niepowiklany
niezyt nosa ma na ogdt przebieg lekki i po kilku dniach mija bez
§ladu. Niejednokrotnie jednak niezyt nosa moze by¢ przyczyna
powazniejszych zmian chorobowych, jak np. zapalenia zatok
obocznych nosa, lub byé wstepem do réznych ciezszych schorzen,
jak np. grypy, anginy, zapalenia ptuc czy nawet gruzlicy. Dlatego
tez juz najzwyklejszego kataru nie nalezy lekcewazy¢ i w okresie,
kiedy sie go przechodzi, kontrolowaé cieplote ciala, ewentualnie
podda¢ sie kontrolnemu badaniu lekarskiemu. Nalezy wtedy uni-
ka¢ w szczegdlnosci przebywania w wigkszych skupiskach ludz-
kich (kina, teatry itd.) oraz obowigzkowo przy kichaniu i kaszlu
zastaniaé¢ usta i nos chusteczka.

Angina

Anginy nalezg juz do powazniejszych schorzen i wymagajg
tym samym leczenia prowadzonego przez lekarza. Mogg one bo-
wiem byé objawem wielu cigezkich chordb zakaZnych. Réwniez
nastepstwa angin niewlasciwie leczonych moga byé bardzo ciez-
kie, np. ropnie migdalkéw, zmiany w mie$niu sercowym, stany
zapalne nerek, zapalenia stawow, zapalenia ucha itd.

Grypa

Grypa jest chorobg zakazna, szerzacy sie latwo i bardzo szyb-
ko droga zakazen kropelkowych. Wywolywana jest przez swoiste
wirusy. Nie wszystkie przypadki chorob przezigbieniowych okre-
Slane w potocznym jezyku jako grypa sg nig w istocie. Najbar-
dziej charakterystycznymi objawami grypy sa: nagly poczatek,
wyraine objawy toksyczne w postaci tzw. ogélnego ,,rozbicia”,
béléw stawowo-migsniowych, czyli ,tamania” w kosciach, oraz
zazwyczaj dos¢é znacznie podwyzszonej cieploty ciala. Przewaznie
tez grypa przebiega w postaci mniejszych lub wiekszych epidemii,
niekiedy bardzo zlodliwych i szybko rozprzestrzeniajgcych sie,
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jak np. pandemia grypy w 1918 roku trwajgca do 1920 roku, czy
ostatnia pandemia tzw. grypy azjatyckiej w 1957 roku i wiosng
1959 r. Leczenie grypy musi byé prowadzone bardzo skrupulatnie
i do konca, gdyz przedwczesne wstanie z 16zka, zanim wszystkie
objawy choroby caltkowicie ustgpia, bywa czesto powodem dtugo-
trwalych i do$¢ niebezpiecznych powiklan, jak np. zapalenia pluc
czy nawet gruzlicy, konczacych sie niekiedy $miercia.

Grudlica

Osobnego oméwienia wymaga gruzlica, ktérg zakazamy sie
prawie wszyscy. Co prawda obecnie gruzlica nie napawa nas juz
takg groza jak dawniej, gdyz potrafimy zwalczaé jg znacznie
skuteczniej. Niemniej jednak pozostaje ona nadal groznym pro-
blemem spolecznym, szczeg6lnie — ale nie wylgcznie — w od-
niesieniu do dzieci i mlodziezy.

Gruzlica jest chorobg zaka’ing wywolywang przez swoiste za-
razki zwane pratkami gruzlicy lub pratkami Kocha (druga nazwa
pochodzi od nazwiska badacza, ktéry pierwszy te zarazki odkryl
i opisal). Istnieje kilka typow pratkéw gruzlicy — typ ludzki,
bydlecy, mysi, ptasi oraz sztucznie wyhodowany z typu bydle-
cego pratek BCG, ktéry nie jest chorobotworezy ani dla ludzi,
ani dla zwierzat i uZywany jest do sporzgdzania szczepionki prze-
ciwgruzliczej. U czlowieka gruzlice wywoluje najczesciej zaka-
zenie pratkiem typu ludzkiego, niekiedy jednak takze zakazenie
typem bydlecym. Pratki gruzlicy w odréznieniu od innych dro-
bnoustrojéw chorobotworczych sa niezwykle wytrzymale na dzia-
lanie réznych niekorzystnych czynnikéw srodowiska zewnetrzne-
go. W stanie wysuszonym, np. w wyschnigtej plwocinie, mogg
zy¢ do 8 miesiecy, w pyle ulicznym, na ubraniu, na Kartkach
ksigzek zachowujg pelng zywotno§é, a tym samym cechy pelnej
chorobotworczosci do 10 dni. Sg one prawie zupelnie niewrazliwe
na dzialanie niskich temperatur. Odporne sg tez na dzialanie
réoznych chemicznych $rodkéw odkazajgcych, co stwarza do&é po-
wazne trudnosci w dezynfekcji materialéw i przedmiotéw zaka-
zonych pratkami.

Natomiast wrazliwe sg pratki na dzialanie promieni §wietl-
nych i podwyzszonej temperatury. Pod wplywem np. dzialania
promieni pozafiotkowych ging w ciggu kilku minut. Dzieki temu
wladnie zasadniczym czynnikiem niszczacym pratki w przyro-
dzie sg promienie sloneczne. Z tego tez wzgledu tak istotne
znaczenie ma posiadanie przez osoby chore na czynng gruzlice
odpowiedniego, slonecznego mieszkania. Je§li chodzi o dzialanie
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podwyiszonej temperatury, to juz w temperaturze +45° ustaje
rozmnazanie sie pratkéw, a w temperaturze +80° w $rodowisku
wilgotnym ging w ciggu 5 minut, w temperaturze +100° —
w ciggu 1 minuty.

Zrédtem zakazenia gruZlica sa najczeSciej ludzie chorzy na
tzw. otwartg gruzlice pluc, ktérzy przy kaszlu i kichaniu moga
wydzielaé bardzo duzo zjadliwych pratkéw, nawet do kilku
milionéw na dobe. Réwniez chorzy nie pratkujacy, czyli tacy,
u ktérych nie wykryto pratkéw w plwocinie, mogg tez zakazaé
otoczenie. Wynika to z tego, ze niewykrycie pratkéw w plwoci-
nie nie jest absolutnie pewnym dowodem nieistnienia ich tam,
gdyz moze ono byé spowodowane np. niedokladno$cia badania,
zla metodg badania czy wreszcie okresows tylko nieobecnoscig
pratkow w plwocinie. Poza wydzieling z goérnych drég odde-
chowych Zrédlem zakazenia gruzlica mogg byé takze inne wy-
dzieliny i inne wydaliny chorych, np. ropa z przetok gruzliczych,
mocz w przypadku gruzlicy nerek lub gruzlicy drég moczo-
wych, czy wreszcie kal w przypadku gruzlicy jelit. Sposréd
zwierzat zZrédlem zakazenia gruzlica s najczesciej krowy chore
na gruzlice wymienia. Pratki przenoszone sg wtedy wraz z mle-
kiem, wywolujac u czlowieka gruzlice jelit. Ta forma zakaZenia
i tym samym ta postaé choroby dotyczy najczeSciej niemowlat
i matych dzieci.

Zakazenie gruZlica ma przewaznie charakter tzw. zakazenia
kropelkowego, tzn. nastepuje przede wszystkim w wyniku bez-
posredniego obcowania z osobg chorg. Poza zakazeniem bezpo-
Srednim od czlowieka chorego zdarzajg sie tez inne mechanizmy
zakazenia, zwane zakazeniami posrednimi. Do nich zaliczamy
na przyklad tzw. zakazenia pylowe, w ktérych czlowiek zdrowy
ulega zakazeniu wdychajac py! ze znajdujgcymi sie na nim
pratkami. Taki mechanizm zakazenia moze mieé miejsce zaréw-
no w pomieszczeniach mieszkalnych, gdzie przebywaja chorzy,
jak i w pomieszczeniach zakladéw pracy czy nawet na otwartej
przestrzeni, np. na ulicy. Niekiedy tez moga wystepowaé zaka-
zenia pokarmowe pratkami gruZlicy. Ich przyczyng moze byé,
poza wspomnianym juz piciem mleka surowego lub niedogoto-
wanego pochodzacego od kréw chorych na gruzlice, réwniez
nieprzestrzeganie ogélnych zasad higieny, np. jedzenie z tych
samych naczyn co i osoby chore na gruzlice czy spozywanie
produktéw zywnosciowych, ktére w wyniku kontaktu z osobami
chorymi ulegly zakazeniu. Duze niebezpieczefistwo zakazenia
gruzlica istnieje takze w przypadkach, gdy w mieszkaniu chorego
pratkujacego na podlodze bawig sie dzieci i wkladajg sobie do
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ust — jak to jest w ich zwyczaju — palce, ktére z reguly za-
nieczyszczone sa kurzem z podiogi.

Tak wiec pratki gruzlicy przenikajg do ustroju czlowieka
najczesciej przez drogi oddechowe, rzadziej przez przewdd po-
karmowy, wyjatkowo rzadko przez skoére czy blony ‘$luzowe.
Dziecko urodzone przez matke chora nawet na czynng gruzlice
jest w pelni zdrowe i wolne od zakazenia gruZliczego.

Przebieg gruzlicy moze byé bardzo réiny, zwlaszcza bardzo
rénorodnie moze sie¢ objawiaé poczgtkowe stadium tej choroby.
Zdarzaja sie np. przypadki, ze poczatki gruZlicy przebiegaja
niemal zupelnie niepostrzezenie. Najbardziej typowymi objawa-
mi sg: zle ogbélne samopoczucie, stale uczucie zmeczenia, niecheé
do pracy czy nauki, zly ogélny wyglad, niekiedy ubytek wagi,
stany podgoraczkowe, wieksza potliwosé szczegdlnie w porze
nocnej oraz kaszel. Nalezy podkresli¢, ze wczesne zastosowanie
wspoélczesnych metod leczniczych zapewnia w kazdym praktycz-
nie przypadku calkowite wyleczenie z tej choroby. Pozostawie-
nie natomiast chorego bez leczenie zagraza zaréwno jego zyciu,
jak i zdrowiu, a niekiedy i Zyciu oséb z jego otoczenia. Naj-
bardziej istotne znaczenie w zwalczaniu gruzlicy ma jednak
przede wszystkim wlasciwie prowadzona akcja zapobiegawcza,
zwlaszcza czynne uodparnianie organizmu przez zastosowanie
szczepionki przeciwgruzliczej, tzw. BCG, ktéra jest zawiesing
wyhodowanych sztucznie zywych pratkéw, niechorobotwoérezych
ani dla ludzi, ani dla zwierzat. Szczepienia te oparte sa na za-
sadzie, ze przebycie takiego ,,poronnego” zakazenia gruzliczego
daje juz odporno$é przeciwko zjadliwym szczepom pratka.
Szczepionke BCG podaje sie noworodkom doustnie lub wstrzy-
kuje sie $rodskérnie. Odporno§é uzyskana ta drogg zaczyna po
pewnym czasie stabnaé i dlatego kazde dziecko nalezy co pewien
czas ponownie szczepié. Przed ponownym szczepieniem obowia-
zuje jednak sprawdzenie stanu odpornofci przeciwgruzliczej,.
ktére polega na wykonaniu tzw. préb tuberkulinowych. Szczepi-
my tylko tych, ktérzy wykazuja ujemny wynik, gdyz wynik
dodatni préby swiadezy, ze ustréj zetknal sie z zarazkiem gruzli-
cy i nie wymaga szczepienia. Préby tuberkulinowe sa wykony-
wane w rozmaity sposéb (np. nalepianie na skére klatki pier-
siowej specjalnego plastra), sa one zupelnie nieszkodliwe i moga
byé¢ wielokrotnie powtarzane. Szczepienia przeciwgruzlicze BCG
sa w Polsce ustawowo obowigzkowe od 1955 roku i podlegaja
im dzieci i mlodziez do 18 roku zZycia.

Na czynng gruzlice pluc choruje obecnie w krajach cywili-
zowanych — wedlug szacunkowej oceny — przecigtnie okolo
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1—20/y ludno$ci. Wskaznik umieralno$ci na gruzlice (liczba
zgonéw z powodu gruzlicy w ciggu roku na 10 000 mieszkan-
cow) wyglada réznie w roznych krajach i waha si¢ od 1 w ta-
kich krajach, jak Dania, Holandia, Izrael, Australia itd., do
nawet 20, np. w Brazylii. W Polsce wskaznik ten byl zawsze
stosunkowo wysoki, przed wojng 1939 roku np. dochodzil do 18
w 1950 roku wynosit jeszcze okolo 10, a w ostatnich latach zna-
cznie sie¢ obnizyt — w 1955 roku wynosit juz tylko 5.

Na zachorowanie na gruzlice, jak i na jej przebieg wywiera
wplyw szereg czynnikéw. Do najwazniejszych z nich zaliczamy:

1) Bezposredni kontakt z chorym na czynng gruzlicg. Jest
on szczegdlnie niebiezpieczny dla niemowlat i dzieci w kilku
pierwszych latach zZycia.

2) Zbytnie zageszczenie mieszkan. Szczeg6lnie niebezpieczny
ze spolecznego punktu widzenia jest chory znajdujacy sie w wigk-
szych skupiskach ludzkich, np. w koszarach, zakladach wycho-
wawczych dla dzieci, domach malego dziecka, szpitalach og6l-
nych, polozniczych, psychiatrycznych itd.

3) Niewlasciwe ilosciowo i jako$ciowo odzywianie. Duzy wplyw
ma zwlaszcza niedobér w pozywieniu takich skladnikow, jak
biatka, witamin (szczegélnie witaminy C) oraz soli mineralnych,
gléwnie wapnia.

4) Brak nalezytej opieki lekarskiej nad ludno$cia.

Do zawodow, ktorych pracownicy w przypadku zachorowania
na gruzlice pluc staja sie szczegdlnie niebezpieczni dla zdrowego
otoczenia, szczego6lnie dla dzieci, nalezg: nauczyciele, wychowaw-
¢y, inni pracownicy zakladéw dziecigcych, polozne, lekarze-pe-
diatrzy, lekarze-dentys$ci, pracownicy zakladéw zywienia zbioro-
wego, pracownicy zakladéw przemysiu spozywczego, fryzjerzy itp.

Dla os6b chorych na jakakolwiek postaé gruzlicy, bez wzgledu
na jej umiejscowienie, oraz dla ozdrowiericow po przebytej gru-
zlicy z uwagi na mozliwos¢ pogorszenia stanu zdrowia przeciw-
wskazane sa wszelkie prace wymagajace wiekszego wysitku fi-
zycznego (np. tragarze, rebacze w kopalniach, drwale itp.), prace
wymagajace przebywania w zmiennych warunkach -cieplnych
(np. palacze kotléw, maszynisci kolejowi, giserzy itd.), prace pod
zwigekszonym ci$nieniem atmosferycznym (pracownicy kesonowi,
nurkowie), jak réwniez wszelkie prace naraZajace na przebywa-
nie w powietrzu zanieczyszczonym przez py! lub wyziewy che-
miczne, zwlaszcza dzialajace draznigco, oraz prace wymagajace
przebywania na otwartej przestrzeni bez wzgledu na pogode itd.



VI, HIGIENA PRZEWODU POKARMOWEGO ORAZ ZASADY
PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA

Skutki nieprawidlowego Zywienia sg bardzo szeroko rozpow-
szechnione. Niektére z nich znane byly czlowiekowi juz bardzo
dawno, nawet kilkaset lat przed nasza erg. Juz w czasach za-
mierzchlych wiele uwagi poswiecano leczeniu roéznych chordb
przez dobér odpowiedniego pozywienia. Istniejg wzmianki histo-
ryczne, ze np. juz Egipcjanie na 1500 lat przed nasza erg leczyli
rézne schorzenia podawaniem watroby oraz znali szereg tajnikéw
racjonalnego Zywienia.

Obecnie wiemy juz dosé dokladnie, jakie mogg by¢ skutki
wadliwego Zywienia. Wiemy np., Ze moze ono powodowaé¢ nie-
dostateczny rozwéj i wzrost organizmu, zta postawe ciala, otylosé,
krzywice, gnilec (szkorbut), anemie, wole, prochnice zebéw i sze-
reg innych wad, zaburzen czy choréb. Wadliwe zywienie moze
by¢ na przyklad bezposrednia przyczynag lub czynnikiem uspo-
sabiajacym do powstawania takich choréb, jak cukrzyca, niektére
choroby watroby, przewodu pokarmowego czy nawet niektére
choroby serca. Zle odzywianie uposledza tez znacznie wydajnosc
pracy fizycznej i umyslowej oraz zmniejsza odpornosé¢ organizmu
na choroby zakaZne i inne.

Panuje na ogét do§¢ powszechne przekonanie, ze wadliwie
odzywiaja sie wylacznie ludzie pochodzacy z niezamoznych
warstw spoleczenstwa, ludzie biedni, ktérym brak srodkéw na
zakup niezbednych artykuléw spozywezych. Przekonanie takie
jest jednak zupelnie niestuszne, gdyz nawet przy bardzo skrom-
nych $rodkach mozna z pelnym powodzeniem odzywiaé sie cal-
kowicie prawidlowo, jezeli zna sie i przestrzega podstawowych
zasad racjonalnego odzywiania. Sprawa zasadnicza jest wlasnie
ten ostatni warunek, gdyz bez wzgledu na wysoko$¢ dochodéw
prawidlowo odzywiajg sie wszyscy ci, ktérzy wiedzs, jak to ro-
bié, i odwrotnie, nieprawidlowo odzywiaja sie ci, ktérzy — bez
wzgledu na to, ile na zywienie wydaja — nie wiedza, na czym
polega istota prawidlowego zywienia. Z obserwacji Zycia co-
dziennego wynika nawet, ze u ludzi zamoznych nieznajomos¢
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zasad zywienia jest czestsza, gdyz wsérdd nich duzo czesciej wy-
stepuja rézne schorzenia, ktére majg swe podloze np. w nadmier-
nym spozywaniu tluszczéw czy w braku w pozywieniu niektérych
sktadnikéw odzyweczych.

Sprawa prawidlowego odzywiania uznawana jest obecnie za
jeden z podstawowych i najwazniejszych czynnikéw warunkuja-
cych stan zdrowia ogélu spoleczeristwa. Przez racjonalne zywie-
nie mozna nie tylko uchronié¢ ustréj ludzki od szeregu chorob,
ale réwniez da¢ mu mozno$é osiagniecia maksymalnej dla jego
organizmu sprawnosci fizycznej i umystowej oraz odpornosci na
choroby. Wynik naszych zabiegéw bedzie jednak tylko wtedy za-
dowalajacy, jezeli zasady prawidlowego Zywienia zastosujemy
od najwczedniejszych okres6w zycia czlowieka. Dlatego wlasnie
tak istotne znaczenie ma sprawa odzywiania sie kobiet w okresie
cigzy i karmienia piersia oraz odzywianie dzieci i mlodziezy,
ktorych organizm znajduje sie przeciez w okresie najbardziej in-
tensywnego rozwoju.

Poza znaczeniem zdrowotnym zywienie ma takze duze zna-
czenie gospodarcze i spoleczne. Znaczenie gospodarcze zagadnienh
zywienia wynika z tego, ze warto§¢ wytworczosci srodkéw spo-
zywezych przewyzsza w skali §wiatowej wielokrotnie wartosé
produkeji najwigkszych galezi przemystu. Nie bez znaczenia jest
réwniez fakt, ze wigkszo$¢ ludzi na kuli ziemskiej zatrudniona
jest bezposrednio badz posrednio przy produkcji $rodkéw spozy-
cia. Aspekt spoleczny zagadnienia — to taki podzial dochodu
spolecznego, takie nastawienie wytworczosci produktéw spozyw-
czych i taka dystrybucja zywnosci, aby kazdy czlowiek, gdzie-
kolwiek zyje i mieszka, mial zapewniong mozliwosé prawidio-
wego zywienia, tzn. poznal zasady i mial! warunki ich przestrze-
gania w swym zyciu codziennym.

1. ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE ORGANIZMU CZELOWIEKA

Zaréwno wzrost, jak i wszelkie inne czynnosci organizmu
ludzkiego i zwierzecego odbywaja sie kosztem zuzycia skladni-
kéw odzywezych zawartych w przyjmowanym pozywieniu. Zanim
jednak dojdzie do zuzycia tych skladnikéw, muszg one ulec
w ustroju bardzo wielu przemianom. Pierwszym etapem prze-
mian jest trawienie. Jest to proces bardzo skomplikowany, ktéry
zaczyna si¢ juz w jamie ustnej, a konczy.w.zasadzie w_jelicie
grubym. Trawienie polega na rozlozeniu spozytego pokarmu na
takie“zwigzki chemiczne, ktére organizm jest w stanie wyko-
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rzystaé do dalszych przemian. Zasadniczy udzial w trawieniu
pokarméw przypada enzymom trawiennym, wydzielanym przez
blone Sluzowg przewodu pokarmowego, poczgwszy od jamy ust-
nej poprzez zolagdek az do jelit, oraz produkowanym przez takie
gruczoly trawienne, jak watroba czy trzustka, Przetrawione
sktadniki odzywcze ulegaja nastepnie bgdz spaleniu, wskutek
czego wytwarza sie energia niezbedna do pracy wszystkich na-
rzadow i ukladéw (m. in. i mieéni szkieletowych), badz ulegaja
rozlozeniu na najprostsze zwigzki chemiczne i przedostajg sie
poprzez krew i limfe do glebiej lezgcych komérek i tkanek orga-
nizmu, ktére zuzywaja je do budowy nowych komdérek lub do
tworzenia roéznych waznych dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu zwigzkéw organicznych, jak np. hormonéw czy en-
Zymow.

Pierwszy rodzaj przemian, w wyniku ktorych skladniki od-
zywcze ulegaja w organizmie spaleniu i wytwarza sie energia,
nosi nazwe katabolizmu. Natomiast drugi rodzaj przemian, w wy-
niku ktérych organizm z rozlozonych prostych skladnikéw od-
zywezych buduje nowe zlozone zwigzki, nazywa sie anabolizmem.
Wszystkie przemiany lacznie, jakim podlegajg skladniki odzyw-
cze w tkankach, zar6wno przemiany anaboliczne, jak i katabo-
liczne nazywamy przemiang materii lub metabolizmem.

Ze wzgledu na wielkg zlozonoéé i roznorodno§é zachodzacych
przemian, organizm zwierzecy czy ludzki mozna poréwnaé z bar-
dzo skomplikowang i stale dzialajgaca fabryksg. Obserwujac z da-
leka, widzimy tylko stosy surowecow, gotowe wytwory i odpadki.
Jednak blizsze wejrzenie do wnetrza méwi nam, ze odbywajg
sie tutaj tysigce bardzo zlozonych proceséw. Surowcem w pro-
dukeji jest pozywienie, woda i powietrze, wytworami, czyli go-
towymi produktami — rozbudowa ustroju, wykonana przez ustrdj
praca, utrzymanie tkanek i narzadéw w nalezytym stanie, odpad-
kami natomiast — wydaliny w postaci kalu, moczu, potu, loju,
pary wodnej, dwutlenku wegla itd. Produktem ubocznym tych
przemian zachodzgcych wewnatrz ustroju jest powstajgce i wy-
dzielane cieplo. Ten ostatni fakt, ze w wyniku przemian sklad-
niké6w odzywczych w ustroju powstaje cieplo, pozwala nam mie-
rzyé stopien natezenia przemiany materii. Ma to bardzo duze
znaczenie praktyczne, gdyz znajgc ilo§¢ wydatkowanej energii
przy wykonywaniu jakiejkolwiek pracy jesteSmy w stanie okre-
§lié, ile energii czlowiek zuzywa na wykonanie takiej czy innej
pracy; innymi slowy, jesteSmy w stanie okresli¢ wielkos¢ jego
zapotrzebowania energetycznego, a tym samym ilo§¢ produktow,
jakie musi on swemu organizmowi dostarczy¢. Do pomiaréw sto-
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pnia natezenia przemiany materii uzywamy jednostki zwanej
kaloria (Kcal)*) lub duza kalorig.

Jest to ilosé ciepla, jaka jest potrzebna do ogrzania 1 kg wody
0 1°C, w przedziale temperatur od 15 do 16°, przy normalnym
ci$nieniu atmosferycznym.

W Zywym ustroju przemiana materii nie ustaje nigdy. Od-
bywa sie nawet podczas snu i wtedy stopien jej natezenia wy-
nika z takich czynnosci, jak oddychanie, praca serca, ruchy jelit,
budowa i odbudowa komérek, wydzielanie gruczoléw itd. Takie
zuzycie skladnikéw odzywczych, ktére odbywa sie w ustroju na
czczo, w calkowitym spokoju fizycznym i psychicznym oraz
w normalnych warunkach otoczenia (tzn. przy odpowiedniej tem-
peraturze, wilgotnosci powietrza itd.), nazywa sie podstawowsg
przemiana materii. Wynosi ona $rednio dla osoby dorosiej 1 Kcal
na 1 kg wagi ciala na 1 godzine. U dzieci podstawowa przemiana
materii jest znacznie wyzsza — wynosi okolo 2,5 Kcal na 1 kg
wagi ciala na 1 godzine, potem wraz z wiekiem stopniowo
zmniejsza sie do 1 Kcal w okresie dojrzalo$ci.

Na pojecie catkowitej przemiany materii skladajg sie: prze-
miana podstawowa, wydatki energetyczne zwigzane z pracg za-
wodows i innymi czynnos$ciami codziennymi wykonywanymi poza
praca, wydatki na trawienie, czyli tzw. swoiste dynamiczne dzia-
lanie pozywienia itd. Suma tych wydatkéw méwi nam wiec
o wielkodci zapotrzebowania kalorycznego czlowieka, a tym sa-
mym o iloici artykuléw zywnosciowych, jakg czlowiek powinien
spozywac.

Najpowazniejsza pozycjg rozchodows w bilansie energetycz-
nym czlowieka — poza omoéwiong juz podstawowsg przemiang
materii — jest wydatek energetyczny na prace zawodows. Jest
on oczywiscie rézny przy réznych pracach i jego wielko§é wahaé
sie moze od kilkuset kalorii przy pracach lekkich do nawet kilku
tysigcy kalorii przy pracach bardziej ciezkich fizycznie, oczywi-
Scie na dobe. Tablica na str. 64 ilustruje wysoko§é wydatkéw
energetycznych przy wykonywaniu niektorych rodzajéw prac.

Na zwykle codzienne czynnosci, wykonywane przez nasz
organizm poza pracg zawodows, jak np. ubieranie sie chodzenie
po mieszkaniu, stanie, siedzenie itd. mezczyzna traci przecietnie
360 Kcal. na dobe, a kobieta 215.

*) W fizyce uzywa sie réwniez pojecia matej kalorii — jednostki tysige
razy mniejszej — i dla odr6znienia ich od siebie duza kalorie oznacza sie
Kcal, natomiast malg — cal. W Zywieniu mowa bedzie wylacznie o du-
zych kaloriach.
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Zuzycie energii

Rodzaj pracy na 1 godzine

pracy w Kcal
Pisanie reczne 20
Pisanie na maszynie 30
Szycie 45
Lekkie éwiczenia: fizyczne 85
Intensywne éwiczena fizyczne 205
Szewstwo 90
Stolarstwo 140
Praca fabryczna (przecietnie) 140
Pranie 170
Goérnictwo 320
Pilowanie drzewa 380
Powolny spacer (okolo 4 km/godz.) 115
Szybszy spacer (okolo 6 km/godz.) 215
Biegi okoto 500

Straty energetyczne zwigzane z trawieniem, czyli tzw. swoi-
ste dynamiczne dzialanie pozywienia, oznaczajg, ile energii zu-
zywa czlowiek na takie rozlozenie przyjetego pozywienia, ktore
pozwala na jego spalenie. Zaleza one od skladu pozywienia. Na
0g6l przyjmuje sie, ze dieta mieszana, jakg normalnie spozy-
wamy, podnosi przemiane materii o okoto 109.

Dla lepszego zilustrowania podanych liczb sprébujmy okre-
§lié calodobowe zapotrzebowanie kaloryczne np. przecietnego
mezezyzny o wadze okolo 70 kg, pracujacego $rednio ciezko fi-
zycznie w jakiejkolwiek fabryce:

1) Wydatki na pokrycie potrzeb podstawowej przemiany
materii wynosza: (1 Kcal na 1 kg wagi ciala na 1 godzine)
1 X 70 X 24 =1680 Kcal.

2) Wydatki na prace zawodowg wynosza: 140 Kcal na 1 go-
dzine pracy przy przecigtnej pracy w fabryce, przy 8 godzi-
nach pracy: 8 X 140 = 1120 Kcal.

3) Wydatki na codzienne czynnosci wykonywane poza pracg
zawodows dla mezczyzny wynosza 360 Kcal.

4) Wydatki na trawienie wynosza 10% podstawowej prze-
miany materii czyli 10% z 1680 Kcal = 168 Kcal. )

5) Do tych wydatkéw nalezy takze dodaé jeszcze pewna iloéc
energii zuzywana przez kazdego mezczyzne badz na zajecia
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sportowe, gimnastyke poranng, czy nawet spacer na Swiezym
powietrzu; na ten cel mozna przyjaé okolo 300 Kcal.

Po zsumowaniu tych wszystkich wydatkéw otrzymujemy:
1680 + 1120 + 360 + 168 + 300 = 3628 Kcal, czyli ze zapotrze-
bowanie kaloryczne dorostego mezezyzny pracownika fizycznego
pracujacego érednio ciezko, w fabryce wynosi na dobe okotlo
3600 Kcal. Znajac ilo§¢ wydatkowanej przez organizm w ciggu
doby energii, jesteSmy w stanie obliczyé, ile substancji odzyw-
czych musimy ustrojowi dostarczyé, aby pokrycie strat bylo
prawidlowe, bez nadwyzek lub niedoboréw, czyli aby uirzymaé
w réwnowadze bilans przemiany materii. Przecigetnie przyjmuje
sie, ze dobowe zapotrzebowanie energetyczne czlowieka doroste-
go wynosi przy niezbyt ciezkiej pracy fizycznej okolo 2500 —
3000 Kcal, dotyczy to zaré6wno mezczyzn, jak i kobiet. Dla
mlodziezy w okresie dojrzewania, tj. w wieku od 13 do 18 lat,
zapotrzebowanie to jest nieco wyzsze i wynosi okoto 3 000—3 500
Kcal.

2, PODSTAWOWE SKEADNIKI POKARMOWE

Nie tylko ilo$é, ale i jako$¢ pozywienia, ktérym zaspokajamy
nasze zapotrzebowanie kaloryczne, ma duze znaczenie dla na-
szego organizmu. Poza wartoscia energetyczng produktéw spo-
zywczych wazna jest takze ich swoista wartosé odzywcza. Nasz
' organizm wymaga, azeby spozywany pokarm pokrywal nie tylko
zapotrzebowanie energetyczide “ustroju, lecz rowniez "byl zréd-
tem pewnych, chotby minimalnych ilosci”okreslonych substancji,
| zwiazk6W “chemicznych 1 pierwiastkéw, potrzebnych organizmo-
wi_do budowy nowych i odbudowy zuzytych' kormtérek i tkanek
oraz do regulowania waZnych proceséw Zyciowych, jakie ciggle
w kazdym zywym ustroju zachodza.

Ze wzgledu na role, jaka pozywienie pelni w organizmie,
skladniki zawarte w pokarmach dzielimy na:

1) budulcowe — sg nimi biatka oraz niektére sole mineralne,

2) energetyczne — sa nimi weglowodany (cukry), tluszcze,
a czeSciowo takze bialka,

3) regulujgce — sa nimi witaminy, sole mineralne oraz woda.

Tak wigec udzial w pokryciu zapotrzebowania energetycznego
biorg zaréwno tluszcze, weglowodany, jak i bialka. Energia, ktéra
powstaje w naszym ustroju w wyniku spalenia w nim 1 grama
biatka czy weglowodanéw, wynosi okolo 4 Kcal, natomiast spa-
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lenie 1 grama tluszczu daje 9 Kcal. Znajac powyzsze liczby oraz
znajac zawarto§¢ w spozywanych pokarmach bialek, tluszczow
i weglowodanéw, jesteSmy w stanie obliczyé kazdorazowsa war-
to$¢ naszego positku. Znajgc z kolei zapotrzebowanie kaloryczne
naszego organizmu mozemy tak ulozyé jadlospis, aby spozywany
pokarm w pelni pokrywatl nasze potrzeby. A oto kilka stéw o roli
i znaczeniu poszczegdlnych skladnikéw naszego pozywienia.

Bialka

Bialka zaliczamy do najbardziej skomplikowanych zwigzkéow
organicznych. W budowie ich udzial biora nastepujace podsta-
wowe pierwiastki chemiczne: azot, wegiel, wodér i tlen, poza
tym dosé czesto w sklad ich wchodza rézne inne pierwiastki,
jak np. siarka, fosfor, Zelazo, miedZ, jod, wapn, magnez itd.
Podstawowa czgsteczke biatka stanowig zwigzki chemiczne zwa-
ne aminokwasami, innymi stowy: kazde bialko sklada sie z kilku
lub kilkunastu aminokwaséw. Obecnie znamy 22 aminokwasy
i wiekszo$é z nich umiemy juz wytwarzaé¢ na drodze laborato-~
ryjnej.

Liczba bialek istniejacych w przyrodzie jest olbrzymia. Aze-
by méc wyobrazié sobie, jak wiele réznigcych sie od siebie biatek
moze istnieé i jak bardzo skomplikowana moze by¢ ich budowa,
sprobujmy przyréwnaé polaczenia aminokwaséw w biatka do
takiego laricucha, w ktérym kazde ogniwo oznacza jeden ami-~
nokwas, a na miejsce kazdego ogniwa mozemy podstawi¢ kazdo-
razowo inny aminokwas i do niego jeszcze doczepiaé¢ rézne inne
aminokwasy w postaci lancuchéw bocznych. Jeszcze latwiej mo-
Zzemy sobie wyobrazi¢ wielka zlozonosé i olbrzymia liczbe bia-
lek, jezeli poszczegdlne aminokwasy przyréwnamy do liter alfa-
betu. Podobnie jak na przyklad z 22 liter alfabetu mozemy
otrzymaé miliony stéw o réznym znaczeniu, analogicznie z takiej
samej liczby aminokwasow mozemy uzyska¢ miliony i miliardy
polaczenn stanowiacych biatka, ktére réznia sie miedzy sobg za-
réwno pod wzgledem budowy, jak i wlasciwosci.

Rola bialek w organizmie czlowieka jest ogromna. Znane
jest nie tylko wéréd przyrodnikéw powiedzenie, ze ,bez bialka
nie ma zycia”. Biatka stanowia podstawowy skladnik kazdej zy-
wej komérki. Przede wszystkim sa one dla organizmu zasad-
niczym materiatem budulcowym. Bardzo latwo przekonaé¢ sig
o tym na podstawie liczb przedstawiajacych sklad ustroju
czlowieka. Ponizsze tablice obrazuja nam, jak wyglada zawar-
tosé biatka w poréwnaniu z innymi skladnikami usiroju.
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Przecietny sklad wustroju cztowieka dorostego
o wadze 70 kg

Woda 45,0 kg czyli okoto 65% wagi ciata
Biatko 14,0 ,, y 2%
Thuszcze 7,0 , s 10%
Weglowodany 0,7 4 ” ”» 1% ” ”
Sktadniki mineralne 33 , w 4% . '

Widzimy wiec, ze wéréd statlych materialéw budulcowych
bialtko zajmuje pierwsze miejsce. Tym samym jest rzeczg
zrozumialy, ze niedostateczna jego ilo§é w spozywanych pokar-
mach moze powodowaé¢ rézne zaburzenia w prawidlowym prze-
biegu wzrostu i rozwoju, czasami nawet zahamowanie wzrostu
i rozwoju oraz réine uszkodzenia w zakresie niektoérych waz-
nych dla prawidlowego funkcjonowania organizmu narzadach
wewnetrznych.

Poza tym bialko potrzebne jest takie do wytwarzania sze-
regu hormonéw, enzyméw oraz cial odpornosciowych. W przy-
padkach niedoboru biatek w pozywieniu powstawanie tych sub-
stancji w ustroju moze byé zmniejszone, co moze doprowadzié
do réznych zaburzen. Biatka sg réwniez czeScig skladowa barw-
nika krwi — hemoglobiny, ktéra odgrywa w naszym organizmie
wazng role jako przenoénik tlenu z pluc do tkanek. Niedosta-
teczna ilo§é bialka w diecie moze wigc byé przyczyna niedo-
krwisto$ci (anemii). I wreszcie bialtku przypisuje sie¢ duze zna-
czenie w regulowaniu ci§nienia krwi oraz w regulowaniu kwa-
sowo-zasadowej rownowagi ustroju. Przy dluzej trwajgcych sta-
nach niedoboru bialkowego moga wystepowaé obrzeki.

Nie tylko braki w odzywianiu bywaja przyczyna niedoboru
biatka. Objawy niedoboru zdarzaé sie mogg réwniez na tle roz-
nych schorzen prowadzacych w efekcie do zlego wchilaniania
i przyswajania tego sktadnika z pozywienia. Niedobory biatka
zdarzaja sie¢ na przyklad w przewleklych biegunkach, w niekto-
rych chorobach watroby, w chorobach nerek, przy zwiekszonej
przemianie materii, w przypadkach duzych wysiekéw czy utraty
duzej iloSci krwi, w rozlegtych oparzeniach, po zabiegach ope-
racyjnych itd.

Spozywane biatka zaleznie od zawarto$ci w nich aminokwa-
séw dzielimy na pelnowarto$ciowe i niepelnowarto$ciowe. Biatka
sg wtedy pelnowarto$ciowe, gdy zawierajg wszystkie te amino-
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kwasy, jakie sg dla czlowieka niezbedne, tzn. takie, ktérych
nasz organizm nie jest w stanie sam wytworzyé i tym samym
musi je otrzymywaé z zewnalrz w pozywieniu. Takich niezbed-
nych dla czlowieka aminokwaséw jest 10 i sg one zawarte
w biatkach pochodzacych z produktéw zwierzecych. Tak wiec
Zrodlem bialka pelnowartoSciowego sa takie produkty zwierzece,
jak mleko, sery, jaja, mieso, ryby, dréb itd. Stosunkowo najbar-
dziej pelnowartosciowe ma by¢ biatko pochodzace z mleka i jaj.

Biatka niepelnowartosciowe nie zawierajq niektérych z nie-
zbednych aminokwaséw lub zawieraja je w ilo$ci niedostatecz-
nej. Takie bialka réwniez podirzymuja procesy zyciowe orga-
nizmu, nie moga jednak wystarczyé do normalnego rozwoju
i wzrostu ustroju czlowieka. Sa one przewaznie pochodzenia
ro§linnego, ich Zrédiem sa nastepujace produkty: groch, fasola,
soja, maki, kasze, orzechy, ziemniaki itd. W ponizszej tabeli po-
dano zawarto$¢ bialka w niektérych sposrdéd najczesciej uzywa-
nych u nas produktow.

Zawarto§é bialtka w 100 gramach produktu

Produkty zwierzece Produkty roslinne
(biatko pelnowartosciowe) (biatko niepelnowartoSciowe)
Sery (Srednio) 26 g Soja 40 g
Twaro6g 17, Orzechy 28 ,,
Mieso chude (Srednio) 20 ,, Groch, fasola 23 ,
Mieso ttuste 15 ,, Maka z pelnego przemialu 10 ,,
Ryby (§rednio) 15 ,, Maka biala 8,
Jaja 13 ,, Szpinak 3,
Mleko w proszku 26 ,, Ziemniaki 2,
Mleko skondensowane 8, Kapusta 1,
Mleko plynne 3, Marchew 1,

Normy spozycia bialek obliczamy najczeSciej w stosunku do
wieku i wagi ciala. Dla dzieci jako norme przyjmujemy 2—4 g
na 1 kg wagi ciala na dobe, dla mlodziezy 1,5—2 g na 1 kg wagi
ciala na dobe, dla dorostych natomiast okolo 1 g na 1 kg wagl
ciala na dobe. Normy dla kobiet ciezarnych i karmigcych sa
wyzsze niz dla doroslych o 50—100%. Jezeli wymienione liczby
wyrazimy w gramach biatka na dobe, to dla dzieci wyniesie
to okolo 40—50 g, dla mlodziezy oraz dla kobiet cigzarnych i kar-
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migeych okolo 100120 g, a dla dorostych okolo 70 g. W pokryciu
zapotrzebowania na bialko bardzo wazng role odgrywa rodzaj
biatka. Jako norme pod tym wszgledem przyjmujemy, ze nasze
zapotrzebowanie na bialko przynajmniej w polowie powinno
by¢ pokryte przez biatko pelnowartosciowe, tzn. zwierzece,
a w zywieniu dzieci i mlodziezy — nawet w trzech czwartych.
Oto przyklady rodzajéw produktéw i ich iloSci, jakie nalezy
spozyé w ciggu dnia dla pokrycia zapotrzebowania na biatko pel-
nowartoSciowe (polowa ogélnego zapotirzebowania na bialko).

1—2 szklanki mleka — co daje.okolo 8—15 g bialtka
1 porcja migsa lub ryby — ,, , , 15—20,
50 g sera lub 2—3 jaja — , » 12—15 ,, "

Jezeli nasz jadlospis dobowy nie przewiduje porcji miesa lub
ryby, nalezy uzupelnié¢ go innym produktem biatkowym. Spelni
to dodatkowa porcja sera o wadze okolo 50 graméw, 2—3 jaja
lub okolo 150—200 graméw wyrobhéw z krwi zwierzecej (np.
kaszanka), ktére pod wzledem =zawartosci bialka odpowiadaja
100 — gramowej porcji miesa. Druga polowe zapotrzebowania
na biatko pokrywamy spozywaniem produktéw pochodzenia ro-
§linnego, gléwnie chlebem, produktami macznymi, kaszami
i ziemniakami.

Tluszcze

Rola tluszezéw w organizmie czlowieka nie jest tak wielka
jak rola bialek. Tluszcze sa przede wszystkim skoncentrowanym
zrodlem energii (spalenie 1 grama ttuszczu daje 9 Kcal). Poza
tym w mniejszym stopniu sg one takze materialem budulcowym,
zwlaszeza w postaci réinych pochodnych zwigzkéw tluszezéw
oraz odkladane sg jako material zapasowy w tkance podskérnej
oraz w narzadach wewnetrznych jamy brzusznej.

Pod wzgledem chemicznym tluszeze zbudowane sg z trzech
zasadniczych pierwiastkéw chemicznych — z wegla, wodoru
i tlenu. Pierwiastki te !3czg sie w zwigzki zwane kwasami
ttuszezowymi, a te z kolei w polaczeniu z innymi zwigzkami
daja tluszcze. Obecnie znamy 43 kwasy tluszezowe. Niektdre
z kwaséw tluszezowych, zwlaszeza tzw. kwasy tluszczowe nie-
nasycone, odgrywaja w organizmie czlowieka role podobng do
witamin i tym samym uwazamy ich obecno$¢ w pozywieniu za
niezbedng. Niektére produkty tluszczowe zawierajs witaminy
giownie takie, jak witaminy A, D, E i K. Thuszcze sprzyjaja
wchlanianiu tych witamin z przewodu pokarmowego. Nie bez
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znaczenia jest tez duZza praktyczna wartosé tluszczow wigzace
si¢ z ich szerokim zastosowaniem kulinarnym. Umozliwiajg one
przyrzadzanie wielu potraw w postaci smazZonej, co znacznie
urozmaica nasz jadlospis. Thuszcze majg takze duzg wartosé sytna,
gdyz pokarmy, ktére je zawieraja, wolniej przechodzg z Zolgdka
do jelit, wolniej ulegajg przetrawieniu, wskutek tego po spo-
zyciu takich pokarméw uczucie glodu pojawia sie pézniej.

Najwiecej tluszczéw zawieraja oleje jadalne, smalec, masto
i slonina. Ponizsza tablica przedstawia zawarto$é tluszczu w nie-
ktorych najczeSciej spozywanych u nas produktach.

Zawartosé ttuszczéw w 100 gramach produktu

Produkty zwierzgce Produkty rolinne

Smalec 100 g Oleje jadalne 100 g
Masto 85 ,, Margaryna 85 ,,
Stonina 65 ,, Orzechy (Srednio) 55 ,,
Mieso wieprzowe (Srednio) 35 ,, Czelkolada 50 ,,
Sery (Srednio) 25 ,, Ciastka 10 ,,
Jaja 10 ,, Ciasta T
Mleko 4,

Do pelnego spalania tluszczé6w w ustroju potrzebne sg we-
glowodany. Spalanie moze przebiegaé prawidlowo jedynie wte-
dy, kiedy na 2 gramy tluszczu przypada co najmniej 1 gram
weglowodanéw. Nieprzesirzeganie tego warunku moze powodo-
waé¢ powstawanie produktiéw niepelnego spalania, co w efekcie
moze doprowadzi¢ do powazniejszych nawet zaburzen w prze-
mianie materii, a tym samym w stanie zdrowia.

Scistych norm spozycia tluszczéw w zasadzie nie ma. Przyj-
muje sie jednak, ze czlowiek dorosly powinien spozyé¢ na dobe
okolo 70 g, przy czym pozadane jest, aby polowe stanowily
tluszcze pochodzenia zwierzecego. Zwlaszcza konieczne wydaje
sie uwzglednianie w pozywieniu masta, Duzy wplyw na wiel-
ko$é zapotrzebowania na tluszcz ma stopieri natezenia przemiany
materii, innymi stowy: im wigksze jest zapotrzebowanie ener-
getyczne ustroju, czyli im cigzej fizycznie pracujemy, tym wie-
cej powinno byé ttuszczu w racji pokarmowej. Wielko$é spozy-
cia tluszczu zalezy tez w znacznym stopniu od klimatu oraz
pory roku. W klimacie chtodnym badZ w porze zimnej spozycie
tluszczéw jest z reguly wyzsze. Nie bez znaczenia sg takze przy-
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zwyczajenia ludnoéci. Trudno$é w $cistym ustaleniu zapotrze-
bowaniu na tluszcze zwigzana jest réowniez z tym, ze tluszcz
moze powstawaé w ustroju z weglowodanéw i bialek.

Weglowodany (cukrowce)

Weglowodany odgrywaja w naszym zywieniu olbrzymia role.
Sg one przede wszystkim podstawowym 2rédlem energii, gdyz
sg z latwoscig zuzytkowane przez ustréj do pracy miesniowej.
Bardzo wazne jest rowniez to, ze naleza one do najtanszych
produktéw zywnoSciowych i dlatego im dany kraj jest biedniej-
szy, tym wiecej spozywa sie tam weglowodandéw. Ich niska cena
i powszechna dostepnosé¢ wynika z tego, Ze powstaja w roslinach
z dwutlenku wegla i wody dzieki tzw. procesom fotosyntezy,
oraz pozwalaja sie stosunkowo latwo przechowywaé, co umozli-
wia gromadzenie ich jako zapaséw zywnosci.

Pod wzgledem chemicznym weglowodany analogicznie jak
ttuszcze, sktadaja sie z wegla, wodoru i tlenu. Zaleznie od budo-
wy cukry dzielimy na proste (jednocukry, dwucukry) i ztozone
(wielocukry). Do cukréw prostych nalezs: glikoza (cukier gro-
nowy), fruktoza (cukier owocowy), sacharoza (cukier buracza-
ny), laktoza (cukier mleczny) itd. Najbardziej znane wielo-
cukry — to skrobia, zawarta np. w ziemniakach czy produktach
macznych, glikogen zawarty w miesniach zwierzat, oraz celuloza
i lignina zwane blonnikiem, zawarte gléwnie w produktach ro-
§linnych, takich jak jarzyny.

Zrodtem weglowodanéw w odzywianiu czlowieka sa, prak-
tycznie biorge, tylko cukry proste oraz wielocukier skrobia. Spo-
zyte przez czlowieka cukry proste, a wlaSciwie jednocukry ule-
gaja wessaniu z przewodu pokarmowego do krwi bez Zzadnych
przemian dodatkowych. Natomiast dwucukry i skrobia sg przed
wchionieciem rozkladane przez fermenty trawienne przewodu
pokarmowego na cukry proste. Blonnik z kolei prawdopo-
dobnie nie ulega wechlanianiu w ogéle lub tylko w minimalnej
ilosci, ale jego obecno$é w pokarmach sprzyja prawidlowemu
funkcjonowaniu jelit, gdyz pobudza je do intensywniejszych
ruchéw robaczkowych, co ma duzy wplyw na procesy trawienia.

Glikoza jest czeéciowo magazynowana przez ustrdéj w postaci
glikogenu w watrobie i mie$niach. Zapasy te nie sg jednak
duze; wynoszg one okolo 300 gramdéw, co odpowiada 1200 Kcal.
Jezeli zapas ten ulegnie wyczerpaniu i nie ma nowego dowozu
weglowodanéw prostych, a ustr6j musi dalej pracowaé, wtedy
Zrédtem energii stajg sie tiluszcze i bialka. Praca kosztem tych
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ostatnich nie jest jednak tak ekonomiczna. Glikoza moze by¢ tez
czeSciowo zamieniona przez ustrdj na tluszez i odktadana w tkan-
kach.

Gospodarke weglowodanowa w ustroju reguluja dwa gru-
czoly wewnetrznego wydzielania, mianowicie trzustka i nadner-
cza. Trzustka wydziela hormon zwany insuling, ktory powoduje
magazynowanie glikozy w postaci glikogenu i tym samym chro-
ni krew przed przecukrzeniem. Na tym wlasnie polega dzialanie
insuliny w przypadkach cukrzycy. Nadnercza natomiast produ-
kujg hormon zwany adrenaling, ktdéra wywiera dzialanie wrecz
przeciwne, powoduje bowiem zamiane glikogenu na glikoze i jej
doplyw do krwi.

Najbardziej obfitymi Zrédlami weglowodanéw w naszym zy-
wieniu sg: cukier, miéd, przetwory owocowe i stodycze. Najwie-
cej weglowodanéw w codziennym pozywieniu pobieramy jednak
z produktow zbozowych, z ziemniakéw, jarzyn i owocéw. Po-
nizsza tablica przedstawia zawarto$é weglowodanéw przyswa-
jalnych, tzn. bez blonnika, w niektérych spoéréd najezeSciej uzy-
wanych u nas artykuléw zywnosciowych.

Zawarto$§¢ weglowodanéw w 100 gramach produktu

Cukry proste Skrobia
Cukier buraczany 100 Maka zytnia 79
Cukierki 96 Mgka pszenna 75
Miéd 81 Malkaron 72—176
Rodzynki 76 Groch, fasola 41—50
Marmolady 57—65 Ciasta i ciastka 63—74
Czekolada 30 Chleb 53—60
Owoce 10—-15 Ziemniaki 20

Zapotrzebowanie na weglowodany zalezy S$cisle od obciaze-
nia ustroju. Im organizm ciezej pracuje, czyli im wyzszy jest
jego wydatek energetyczny, tym wiecej i czgsciej powinien spo-
zywaé weglowodany. Zwykle biatka dostarczajg 10—15% ogol-
nej liczby kalorii na dobe, ttuszcze okolo 309, a weglowodany
reszte, tj. okoto 50—80%. Wagowo wynosi to przy dobowym
zapotrzebowaniu kalorycznym réwnym 3000 Kcal — okolo
450—500 gramoéw.
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Poza takimi podstawowymi skladnikami, jak bialka, tluszecze
i weglowodany, nasze pozywienie musi zawiera¢ jeszcze inne
skladniki, ktére nazywamy regulujacymi lub ochronnymi. Sg to
witaminy, sole mineralne i woda. Znaczenie tych skladnikéw
dla utrzymania prawidlowego stanu zdrowia oraz zapewnienia
wladciwego rozwoju organizmu jest réwnie duze jak znaczenie
np. bialek. Najwazniejsze z nich oméwimy ponizej.

Witaminy

Witaminy sa to zwiazki chemiczne o bardzo réznorodnej
budowie, ktére wystepuja zwykle w malych ilosciach w $wiecie
rodlinnym i zwierzecym. Sg one niezbedne dla zapewnienia
organizmowi ‘warunkéw prawidlowego wzrostu oraz rozwoju,
jak i do regulowania wielu innych waznych proceséw zyciowych.
Nie oznacza to jednak wecale, ze witaminy sg najwazniejszymi
skladnikami pozywienia i s one tak samo potrzebne jak inne
sktadniki, a wiec jak biatka, tluszcze, weglowodany czy skladniki
mineralne,

Witaminy dzieli sie na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczal-
ne w tluszczach. Podzial taki ulatwia zapamietanie, gdzie gléw-
nie wystepuja dane witaminy oraz z jakich artykuléw zywno-
Sciowych sa najlepiej przyswajalne. Do grupy witamin rozpusz-
czalnych w wodzie nalezg wszystkie witaminy tzw. grupy B,
ktérych jest co najmniej kilka, oraz witamina C. Do grupy
witamin rozpuszczalnych w tluszczach, jak juz wspominalismy,
zalicza sie A, D, E i K. Dobrze znamy obecnie okolo 15 witamin,
z tego przypuszczalnie tylko 9 jest koniecznie potrzebnych w zy-
wieniu czlowieka. Blizej poznamy znaczenie kilku z wazniejszych
witamin.

Witamina C. Poza swoistym dzialaniem przeciwgnilco-
wym (przeciwszkorbutowym) witamina C wzmaga ogélng od-
porno$é ustroju, przy$piesza krzepnienie krwi, uszczelnia $roéd-
blonki naczyn krwionosnych, aktywuje szereg fermentéw i hor-
monéw pelnigeych wazne funkcje w organizmie oraz ma szereg
innych dodatnich wlasciwosci. Ze wzgledu na to, ze ustréj nie
moze jej gromadzi¢ na zapas, konieczne jest codzienne dostar-
czanie witaminy C w pozywieniu.

Zapotrzebowanie dobowe na witamine C waha sie w zalez-
noéci od wieku. Tak np. dla dzieci wynosi ono okoto 30—60 mg,
dla mlodziezy 80—100 mg, dla dorostych natomiast okolo 75 mg.
Kobiety ciezarne i karmigce wymagaja codziennego dowozu
okolo 100—150 mg. Zapotrzebowanie na witamine C znacznie
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wzrasta w przebiegu choréb goraczkowych, w chorobach prze-
wodu pokarmowego oraz w stanach rekonwalescencji po choro-
bach. Ponizsza tablica ilustruje wystepowanie witaminy C w nie-
ktéz‘gch najczesciej u nas spozywanych produktach bedacych jej
zZrédlem.

Zawartos¢ witaminy C w 100 gramach produktu

Nazwa produktu Ilo§¢ witaminy C mg
Czarne mporzeczki 200
Brukselka 100
Kalafior 70
Kapusta 70
Pomarancze 56
Cytryny 42
Ziemniaki — jesienig 15—25
Ziemniaki — wiosng 3—7
Satata 14
Cebula, marchew 10
Jabtka, $liwki, gruszki itp. 3

Jak wynika z tej tablicy, gléwnym Zrédiem witaminy C
W naszym pozywieniu sg $wieze jarzyny i niektére owoce.
Zwlaszcza kapusta, ktéra jest czesto i w dosé duzych iloSciach
spozywana, odgrywa duza role jako zrodlo tej witaminy. Ziem-
niaki zawierajg niewiele witaminy C (nie mniej jednak niz
jablka czy inne owoce uwazane za Zrodlo witamin), ale ze
wzgledu na duze ich spozycie w naszych krajach odgrywaja
dos¢ znaczng role w pokrywaniu zapotrzebowania. Gotowanie
oraz dlugie moczenie produktéw zawierajagcych witamine C nisz-
czy okolo 50% jej zawartoéci, a odgrzewanie potraw niszezy ja
prawie calkowicie. W zwigzku z tym nalezy pamietaé, ze dla
pokrycia zapotrzebowania co najmniej jeden posilek w ciagu
dnia powinien zawieraé — poza normalng porcja ziemniakéw —
surowa, §wiezo przyrzadzong jarzyne, np. suréwke z kapusty.

Witamina A. W doéwiadczeniach na zwierzetach udo-
wodniono,  ze witamina A jest niezbednym czynnikiem warun-
kujagcym prawidlowy wzrost i rozwdj zwierzat. Dla czlowiel_(a
ma ona réwniez do§é duze znaczenie. Przy braku w pozywieniu
dostatecznej ilosci tej witaminy wystepuja pewne zaburzenia
w prawidlowym widzeniu, tzw. niewidzenie o zmierzchu, albo
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kurza $lepota, oraz pewne zmiany na skérze i blonach $luzo-
wych., Witamina A zwieksza takze odpornoéé organizmu ludz-
kiego na rézne choroby, zwlaszcza na choroby zakazne.

Zapotrzebowanie na witamine A okre§lamy w jednostkach
miedzynarodowych. Wynosi ono co najmniej 2500—3 000 j.m,
dla dorostych i dzieci oraz okoto 6000—8000 j. m. dla mio-
dziezy oraz kobiet ciezarnych i karmiacych. Z produktéw
spozywczych najbogatszym Zroditem witaminy A sa: tran, watro-
ba, masto, ser, jaja, mleko. Poza tym niektére jarzyny,
zwlaszcza salata, marchew, szpinak oraz pomidory zawierajg
zwiazki chemiczne zwane karotenami, ktére dla czlowieka sa
prowitaming, co oznacza, ze organizm moze z hich sam wytwo-
rzyé czynng witamine A. Latem wiec pokrycie zapotrzebowania
nie stanowi zadnego problemu, zimg natomiast nalezy pamietaé
o koniecznof$ci spozywania marchwi, watroby itd., a dzieciom
i mlodziezy — a nawet i dorostym — najlepiej podawaé co-
dziennie jednag lyzke stolowa ftranu, co zaspokaja takze zapo-
trzebowanie i na witamine D.

Witamina D. Witamina ta reguluje w organizmie czlo-
wieka gospodarke wapniowo-fosforows. Jej niedobér powoduje
zmiany w koSciach, ktére zawierajgc mniej wapnia stajg sie
bardziej miekkie i latwiej ulegaja znieksztalceniu. Przejawia sie
to w postaci zmian krzywicznych. Witamina D ma znaczenie nie
tylko dla matych dzieci — chociaz wtedy jej niedobor jest naj-
bardziej niebezpieczny — ale réwniez w wieku starszym,
zwlaszcza do czasu zakonczenia proceséw kostnienia w orga-
nizmie.

Dzienne zapotrzebowanie na witamine D wynosi okolo 800
jm. Gléwne jej zZrédla to takie produkty, jak tran, sardynki,
§ledzie, jaja, maslo, sery i mleko. Witamina D moze réwniez
powstawaé w ustroju pod wplywem naswietlania skéry promie-
niami pozafiotkowymi. Stad tak wazne znaczenie w zapobie-
ganiu krzywicy ma pobyt dzieci na sloncu i §wiezym powietrzu
badZz naSwietlanie ich lampg kwarcowa.

Witamina Bt Brak w ustroju witaminy Bi powoduje
chorobe beri-beri, polegajgca na schorzeniu wielu nerwéw i nie-
gdy$ szeroko rozpowszechniona, zwlaszcza na Dalekim Wscho-
dzie. Witamina ta byla pierwszg odkryty przez czlowieka wi-
taming, Witamina B: wchodzi w sklad kilku fermentéw tkan-
kowych, pelnigcych wazne funkcje w wielu przemianach we-
wnatrzustrojowych.

Najbogatszym jej zrédlem sg drozdze piwowarskie, poza tym
jednak jest ona do§¢ szeroko rozpowszechniona i wystepuje
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w wielu naturalnych $rodkach spozywczych. Znajduje sie np.
w watrobie, ciemnym chlebie, migsie, ziemniakach itd. Dobowe
zapotrzebowanie na witamine B:1 waha sie w zaleznosci od wieku
od 0,5 do 2 mg. Dla dorostych wynosi przecietnie 1,5 mg.

Z innych witamin grupy B duze znaczenie dla czlowieka
majg np. witamina Be, PP, Bs, B2 i kwas foliowy. Blizsze uwagi
o ich znaczeniu znalezé mozZe czytelnik w ksigzkach specjalnie
poswieconych sprawom Zywienia. Nie bedziemy tu omawiaé tego
zagadnienia, przekraczaloby to ramy niniejszej publikaciji.

Skladniki mineralne

W ustroju czlowieka znajduje si¢ co najmniej kilkanaScie
skladnikéw mineralnych. Do najwazniejszych z nich zaliczamy
wapn, fosfor, Zelazo, sdd, potas, magnez, chlor, jod, siarke, miedz,
cynk, kobalt i wiele innych. Wystepuja one zaréwno w kazdej
zywej komoree, jak i w cieczach i produktach ustroju. Dzialanie
skladnikéw mineralnych jest .bardzo réznorodne. Niektére
z nich — gléwnie wapn i fosfor — stanowig przede wszystkim
material budulcowy, inne wchodzg w sklad szeregu waznych
zwigzkoéw organicznych, pelnigecych réznorakie funkcje w orga-
nizmie, jeszcze inne umozliwiaja utrzymanie na prawidlowym
poziomie réwnowagi kwasowo-zasadowej ustroju, wplywaja na
krzepliwo§¢ krwi, pobudliwo§¢é mieéni i nerwéw, biorg udzial
w procesach utleniania w tkankach, w procesach trawienia
w przewodzie pokarmowym oraz w procesach wchlaniania i wy-
dalania produktéw przemiany materii.

Wiekszos¢ skladnikéw mineralnych znajduje sie w naszym
ustroju w stalym ruchu. Przechodzg one z tkanek do cieczy
wewnatrzustrojowych i odwrotnie: sg wydzielane i na powrét
wsysane itd. Ogétem skladnikéw mineralnych w ustroju czlo-
wieka doroslego jest — jak juz wspominaliSmy — okolo 3,3 kg,
co stanowi okolo 4%, wagi ciala. W ciggu doby wydalamy prze-
cietnie okolo 20—30 graméw zwigzkéw mineralnych (drogi wy-
dalania, to pot, mocz oraz kal), a wiec co najmniej tyle samo
musimy przyjmowaé w catodziennej racji pokarmowej.

Najwieksze praktyczne znaczenie maja sole wapnia, fosforu
i zelaza. Sole wapnia i fosforu wchodza w sklad ko$éca i od
nich gléwnie zalezy prawidlowy przebieg proceséw kostnienia.
Poza tym waph pelni w organizmie szereg innych waznych
funkcji, miedzy innymi jest on potrzebny do prawidlowego
wzrostu i rozwoju, do zapewnienia normalnej akcji serca, krzep-
liwosci krwi, prawidlowej pobudliwosci nerwéw i migéni itd.
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Najbogatszym Zrodlem wapnia jest dla nas mleko oraz wszelkie
jego przetwory, zwlaszcza sery i twarogi oraz niektére gatunki
ryb i warzyw. W pozostatych $rodkach spozywczych wapn wy-
stepuje na ogét w bardzo malych ilosciach.

Zapotrzebowanie na wapA wynosi u os6b dorostych okolo
1 g dziennie, u dzieci i mtodziezy 1—1,5 g, a u kobiet ciezarnych
i karmigcych nawet 2 g. Dzienne zapotrzebowanie pokrywa
mniej wiecej 1 litr mleka. Taka sam ilo§é wapnia co w 1 litrze
mleka zawarta jest w 125 gramach sera. Praktycznie wystarcza,
jezeli kazdego dnia wypijamy 1—2 szklanki mleka oraz zjadamy
porcje sera o wadze okolo 50 graméw. W okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na wapn, co dotyczy dzieci, mlodziezy oraz ko-
biet ciezarnych i karmiagcych, nalezy spozywa¢ wiecej produktow
mlecznych oraz unikaé spozywania wiekszych (ale tylko wiekszych)
ilosci takich produktéw, jak rabarbar, szpinak, fasola, groch
czy owsianka. Produkty te zawierajg bowiem kwas szczawiowy
badz kwas fitynowy, ktore to zwigzki majg wlasciwosé wigzania
wapnia i tym samym uniemozliwajg jego przyswojenie. Przy
spozywaniu wiekszych ilosci tych produktéw moga wystapic¢
objawy niedoboru wapnia, pomimo dowozu wystarczajacej jego
ilosci. Dostarczenie organizmowi potrzebnej ilosci wapnia uwal-
nia nas od troski o dostawe fosforu, gdyz skladniki te wystepuja
przewaznie w tych samych produktach spozyweczych.

Zelazo w polgczeniu z biatkiem tworzy — jak wiemy —
hemoglobing, ktéra wigzac tlen z pecherzykéw plucnych roz-
nosi go po calym ustroju. Brak w ustroju Zelaza moze wiec by¢
przyczyng niedokrwistoSci (anemii), co z kolei moze pociagnaé
za sobg szereg innych niedomagan. Musimy jednak pamietaé, ze
nie tylko brak zelaza moze byé¢ przyczyng anemii, ktéra moze
powstawaé i na skutek innych przyczyn. Zrédlem zelaza s ta-
kie produkty, jak watroba, jaja, fasola, razowy chleb itd. Znaj-
duje si¢ ono takze w warzywach i owocach., Dzienne zapotrze-
bowanie na Zelazo wynosi u dzieci i mlodziezy okolo 6—12 mg,
a u dorostych okolo 12—15 mg.

3. ZASADY RACJONALNEGO ODZYWIANIA

W jadlospisie zdrowego czlowieka powinny sie znajdowaé
wszystkie zasadnicze skladniki pokarmowe w nalezytym stosun-
ku wzajemnym, a wiec bialka zwierzece i roélinne, czyli pelno-
wartosciowe i niepelnowartosciowe, weglowodany, tluszcze oraz
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witaminy i sole mineralne. Najlatwiej osiagngé to, jezeli stosu-
jemy produkty w stanie mozliwie najbardziej naturalnym i rézne
co do ich pochodzenia. Im wieksza rozmaitosé produktéw, tym
wigksze szanse pelnowartosciowego positku. Posilki powinny
by¢é mozliwie proste i w zasadzie nie powinny zawieraé tych
samych produktéw dwa razy, w dwdch kolejnych daniach. Poza
podstawowymi produktami, takimi, jak chleb, maslto, mleko,
zaden inny produkt nie powinien byé w zasadzie podawany
czedciej niz jeden raz dziennie. W calodziennym jadlospisie po-
winny byé uwzglednione — poza ziemniakami — co najmniej
dwa inne rodzaje warzyw, przy czym wskazane jest, by choé
jedna z nich podawana byla w postaci suréwki.

Szczegélnie malo odporne na braki jakodciowe w odzywianiu,
a zwlaszcza na brak witamin, soli mineralnych i pelnowartoscio-
wego bialka, sa dzieci, dorastajgca mlodziez, kobiety ciezarne
i karmigce oraz ludzie starsi wiekiem. Takze osoby doroste badz
dzieci stolujace si¢ w zamknietych zakladach zywienia zbioro-
wego (wszelkiego rodzaju stoléwki) tylko w ograniczonym sto-
pniu moga sobie pozwoli¢ na wybdr pozywienia, a tym samym
sg szczegélnie narazone na niedobory w zakresie podstawowych
skladnikéw pokarmowych. Niedobory.te, zwlaszcza w bardziej
razacych i dlugotrwalych przypadkach moga sie ujawniaé nawet
w postaci zaburzen chorobowych. Totez wszedzie tam, gdzie
istnieje podejrzenie powstania niedoboréw w odzywianiu, nalezy
mozliwie weczesniej przeciwdziala¢ temu przez odpowiednie uzu-
pelnianie pozywienia we wlasnym zakresie. DuZe znaczenie
praktyczne ma takZe znajomo$§¢é zasad prawidlowego zywienia
wsréd personelu zakladéw zywienia zbiorowego.

Jezeli chodzi o ilo§¢ spozywanych produktéw, to powinny one
réwnowazy¢ zapotrzebowanie energetyczne ustroju, a wiec za-
lezy to przede wszystkim od rodzaju wykonywanej pracy. Liczba
positk6w w ciggu dnia w naszych warunkach waha sie najcze-
Sciej od 3 do 5, zaleznie od rodzaju wykonywanej pracy, zwy-
czajéw ludnosci itd. Dlugie przerwy miedzy positkami w zasa-
dzie nie s3 wskazane, gdyz — jak wykazano — spada wtedy
nadmiernie poziom cukru w krwi i obniza si¢ wydajnos¢ pracy.
Jesli chodzi o wielko$é positkow, to dotychczas uznawano u nas
zasade, ze $niadanie powinno stanowié¢ okolo 30% dziennej racji
pozywienia, obiad okoto 50%, a kolacja reszte, tj. 20°/. Obecnie
jednak jesteémy zdania, ze najbardziej wlasciwy jest mozli~
wie réwnomierny podzial calodziennej racji pokarmowej pomie-
dzy poszczegblne posilki, tzn. ze nie powinno byé¢ zbyt wielkich
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réznic miedzy np. obiadem a $niadaniem czy kolacja. Kazdy
positek powinien dostarczaé wszystkich podstawowych sktadni-
kow pokarmowych i byé spozywany regularnie, zawsze w tych
samych, okreslonych porach dnia.

Istotne znaczenie ma réwniez spozywanie positkéw bezpo-
§rednio po ich przygotowaniu, w stanie §wiezym. Spozywanie
potraw odgrzewanych lub zimnych, ktére zostaly przygotowane
na zapas, w wigkszoséci przypadkéw jest mewskazane, a niekiedy
nawet szkodliwe, gdyz poza tym, ze potrawy takie sg. ubozsze
w witaminy, ich spozywanie moze by¢ przyczyng réznych zabu-
rzen chorobowych w postaci np. przewleklego niezytu zoladka
i jelit czy nawet choroby wrzodowej zolgdka i dwunastnicy.

Odpowiednia uwage nalezy zwraca¢ takze na sam sposéb
spozywania positkéw. Proces.iedzenia odbywac sie¢ musi powoli,
hez pospiechu. Przezuwanie potraw musi~Byc “dokladne, gdyz
trawienie  rozpoczyna ‘si¢ ‘juz w jamie ustnej, a nie jest wazne,
co czlowiek zje, ale co przetrawi. Polykaé pokarmy trzeba spo-
kojnie i w malych ilosciach.”Trzeba tez dba¢ o odpowiedni na-
strdj przy jedzeniu, gdyz wszelkie emocje — zaréwno przygne-
bienie, jak i nadmierna wesolo§¢é — dzialajg niekorzystnie na
proces trawienia. Zachowanie si¢ przy stole podczas jedzenia
jest réwniez do§¢ wazne, jest ono przede wszystkim wyrazem
poziomu kulturalnego danej osoby. Zwlaszcza jedzenie zbyt
glosne, pchanie noza do ust czy rozmowy o rzeczach nieprzy-
jemnych (np. wydalinach, gryzoniach, przykrych objawach cho-
robowych itd.) nie naleza do czynnikéw uprzyjemniajacych po-
silki i wplywajacych dodatnio na apetyt. Istotne znaczenie ma
poza tym odpowiednio estetyczny sposéb podawania positkéw.

4. HIGIENA PRZEWODU POKARMOWEGO

Uklad pokarmowy sklada sie z kilku narzadéw majacych za
zadanie przyjecie pokarméw z zewnatrz, ich przetrawienie, czyli
rozlozenie na takie skladniki proste, ktére moga ulec przyswoje-
niu przez poszczegdlne tkanki i komérki, stuzyé do ich budowy
i odbudowy oraz dostarczyé organizmowi potrzebnej energii.
Czesci nie przetrawione ulegaja wydaleniu na zewnatrz w po-
staci kalu, ktory poza resztkami pokarméw zawiera $luz, obu-
marle komorkl blony $sluzowej jelit, barwniki zélciowe nadajace
mu brunatne zabarwienie oraz bardzo duzo bakterii, ktére stano-
wig okolo 50% masy kalu.

78



Muycie zebéw

Trawienie pokarméw rozpoczyna sie juz w pierwszym odcin-
ku przewodu pokarmowego — w jamie ustnej, gdzie pokarm
ulega dokladnemu rozdrobnieniu i wymieszaniu ze $ling. Stad
tez dbaloS¢ o nalezyty stan jamy ustnej i zebéw ma bardzo
istotne znaczenie. Dla utrzymania wla$ciwego stanu czystosci,
jame ustna i zgeby myjemy starannie co najmniej raz dziennie
wieczorem przed udaniem sie na spoczynek. W zasadzie wska-
zane jest mycie 2—3 razy dziennie, po kazdym wiekszym po-
sitlku, badZ co najmniej wyplukanie jamy ustnej letniz woda.
Do mycia zebéw uzywamy szczoteczki oraz pasty lub proszku.
Szczoteczka do zeb6éw nie powinna byé ani zbyt mickka — gdyz
woéwczas nie usuwa dokladnie resztek pokarméw — ani zbyt
twarda, gdyz moze ranié dzigsla lub uszkadzaé szkliwo zebowe.
Bardzo wazny jest takze sam sposéb czyszezenia. Szczoteczke
przy czyszczeniu nalezy poruszaé zaréwno ruchem okreznym,
tzn. od jednego do drugiego konca szczek i oczywiScie tak po
zewnetrznej, jak i wewnetrznej stronie powierzchni zebéw dla
oczyszczenia obu tych powierzchni, oraz — i to jest bardzo waz-
ne — ruchem z géry na dél, réwniez po obu stronach, co po-
zwala dokladnie usunaé resztki pokarméw z zaglebien i szpar
miedzyzebowych. Rozpowszechniony u nas zwyczaj poruszania
szczoteczksg jedynie w kierunku poziomym nie usuwa wszyst-
kich resztek pokarmowych, a zatem jest niewystarczajgcy. Jezeli
z jakichkolwiek powodéw nie posiadamy niezbednych do mycia
zeb6w przyboréw (co w zasadzie nie powinno sie zdarzaé), to
mozna oczywisdcie z gorszym nieco skutkiem — zje§é¢ po ostat-
nim positku np. jablko, rzepe, marchew, glagb z kapusty lub co$
w tym rodzaju, przez co takze oczyszcza sie zeby. Stalg piele-
gnacje jamy ustnej rozpoczynaé nalezy u dzieci juz od 3 roku
zycia.

Nieprzestrzeganie zasad czystoéci jamy ustnej i zebéw po-
cigga za sobg szereg ujemnych skutkéw. Nie bez znaczenia sa
np. wzgledy estetyczne, gdyz brzydkie zélte zeby, odkladanie
sie nalotu, kamienia nazebnego oraz przykra dla otoczenia won
z ust w wyniku rozkladu resztek pokarmowych, gltéwnie bialek,
5§ rzeczami bardzo nieprzyjemnymi. Przede wszystkim jednak nie-
przestrzeganie tych zasad moze byé przyczyna wystgpowania
préchricy zebéw, ktéra z kolei jest czestym Zrédlem powazniej-
szych zmian chorobowych nawet w odleglych narzadach. Préch-
nica zebéw moze np. powodowaé ostre zapalenie stawéw (reu-
matyzm), ciezkie wady serca itd., gdyz w zepsutym przez pro-



ces prichniczy zebie znajduje sie stale ognisko zakazenia w ustro-
ju, ktére wydziela stale jady bakteryjne powodujace wspomnia-
ne skutki chorobowe., Prochnica zeb6éw jest schorzeniem bardzo
rozpowszechnionym, szczegdlnie wsréd dzieci. Wiaze sie to,
przynajmniej cze$ciowo z wigksza iloScig cukréw w diecie dziee-
ka. Stan taki, rzecz jasna, rzutuje w przyszlosci na poziom zdro-
wotny ogélu spoleczeristwa, gdyz po osiggnieciu pewnego wieku
okazuje sie, ze u wigkszo$ci os6b mamy do czynienia z rozwi-
nietymi zmianami go$écowymi, z uszkodzeniem miesnia serco-
wego itd.

Dlatego tez sprawg pierwszorzednej wagi jest mozliwie naj-
wezesniejsze leczenie wszelkich nawet drobnych zmian préch-
niczych. Poniewaz sami nie zawsze jesteSmy w stanie je dostrzec,
gdyz mogg one tworzy¢ sie w miejscach trudnych do obejrzenia,
np. na tylnej Scianie zebéw lub na powierzchniach miedzyze-
bowych, konieczne jest przeprowadzenie co najmniej jeden raz
do roku kontrolnego badania stomatologicznego.

Zaburzenia w trawieniu

Brak troski o prawidlowe odzywianie, o nalezyty stan jamy
ustnej i zeb6w oraz nieprzestrzeganie zasad wlasciwego spozy-
wania positkéw moze spowodowaé wystapienie réznych zabu-
rzen w prawidiowej czynnoSci przewodu pokarmowego. Do naj-
czestszych zaburzen tego typu zalicza sie niestrawno$é, zaparcia
oraz rozwolnienia. Nieprzestrzeganie zasad higieny w zakresie
przechowywania produktéw i przyrzadzania positkéw bgdz nie-
dokladna znajomos$é zZrodla pochodzenia czy wlasciwosei danych
produktéw moze z kolei doprowadzié do wystepowania réznego
rodzaju zatrué¢ czy zakazen pokarmowych bgdZz nawet do ciez-
kich i dlugotrwalych choréb zakaznych przewodu pokarmowego.
Oto najwazniejsze wiadomosci z tego zakresu.

Niestrawnoscia nazywamy taki rodzaj zaburzen, ktérym to-
warzysza bole brzucha, odbijanie i niesmak w ustach, uczucie
ciezaru w brzuchu, niekiedy takze rozwolnienie. Najczestsza
przyczyna niestrawnosci jest niewla$ciwe przygotowanie pokar-
mow, np. niedogotowanie czy niedopieczenie. Istotne znaczenie
moze mie¢ poza tym szereg innych czynnikéw, jak nieregularne
spozywanie positkéw, niezbyt doktadne przezuwanie, pospiech
w czasie jedzenia, naduzywanie ostrych przypraw czy alkoholu,
picie zimnej wody przed positkami, spozywanie positkéw w sta-
nie zdenerwowania czy znacznego zmeczenia fizycznego, jak réw-
niez niektére schorzenia przewlekle. Tak np. dluzej trwajaca
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niestrawnos$¢é moze byé objawem przewleklego stanu zapalnego
blony $luzowej zoladka i jelit (czyli tzw. niezytu), zapalenia
wyrostka robaczkowego, a nawet owrzodzenia czy nowotworu
zolgdka.

Zaparciem nazywamy stan, kiedy wypréznienia odbywajg sie
rzadko, nieregularnie lub niezupelnie. Jest to zaburzenie dosé
szeroko rozpowszechnione. Dlugie- pozostawanie w jelitach resz-
tek pokarmowych sprzyja zachodzeniu w nich daleko idgcych
przemian chemicznych, co w efekcie moze by¢ przyczyna po-
draznienia jelit, watroby, moze powodowaé brak apetytu, nie-
przyjemny zapach z ust, zle samopoczucie itd. Zaparcia sprzyjaja
tez rozszerzaniu sie zy! w okolicy odbytu, czyli powstawaniu
tzw. guzéw krwawicowych, zwanych hemoroidami, ktére sg bar-
dzo ucigzliwym i groinym cierpieniem. Niebezpieczenstwo wy-
nikajgce z istnienia guzéw krwawnicowych polega na tym, Ze
moga one pekaé i krwawié, co z kolei bardzo latwo doprowadza
do zakazenia miejscowego lub ogélnego badZ do znacznego wy-
czerpania organizmu na skutek utraty krwi.

Przyczyny zaparcia mogg byé rézne. Najczedciej zdarza sie
to na skutek zbyt slabego ruchu robaczkowego jelit, zaburzen
w czynnosci koncowego odcinka jelita grubego czy wreszcie nad-
miernego zwiotczenia miesni brzucha. Poza tym przyczyna za-
parcia moze byé tez brak ruchu fizycznego, prowadzenia sie-
dzgcego trybu zycia, niewlasciwy dobér pokarmoéw, picie zbyt
malych ilosci plynéw oraz przyzwyczajenie do naduzywania
§rodk6éw przeczyszezajacych i lewatyw., W zapobieganiu zapar-
ciom szczegélnie wazne znaczenie ma systematyczne spozywa-
nie warzyw, owoc6w oraz chleba razowego, gdyz produkty te
zwickszaja mase pokarmows oraz dzieki zawartemu w nich
blonnikowi wzmacniajg ruchy robaczkowe jelit, a tym samym
przyczyniaja sie do lepszego trawienia.

Rozwolnieniem albo biegunka nazywamy stan, kiedy wy-
préznienia sa czeste, nierzadko bolesne, a kat jest plynny lub
polpltynny. Ruch robaczkowy jelit jest wtedy zazwyczaj bardzo
Zywy, co moze byé przyczyng czestych béléw brzucha. Jako
przyczyny rozwolnieh mogg wchodzié w gre zaréwno czynniki
mechaniczne, jak i chemiczne czy bakteryjne. Zdarza sie tez
rozwolnienie na skutek odruchowego podraznienia jelit na tle
nerwowym, np. przy zdenerwowaniu, odczuwaniu strachu itp.

W kazdym przypadku tego typu zaburzenia wskazane jest
wylaczenie na pewien okres czasu z pozywienia tych skltadni-
kow, ktore przySpieszaja ruchy robaczkowe jelit, a wigc np.
warzyw, owocéw, mleka, plynnych tluszezéw itd. oraz unika-
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nie zimnych plynéw czy potraw. Kazdy przypadek rozwolnienia
wymaga zasiegniecia porady lekarskiej, gdyz zaburzenie to moze
byé jednym ze wstepnych objawéw powazniejszych schorzen
przewodu pokarmowego, a zwlaszeza choréb zakazZnych.

Zatrucia pokarmowe

Nazwg ta obejmujemy zesp6! objawéw chorobowych takich,
jak nudno$ci, wymioty, béle brzucha, rozwolnienia itd., ktére
przebiegaja przewaznie przy podwyzszonej temperaturze ciala.
Objawy te wystepuja zwykle w ciggu 3—6 do 24 lub wiecej
godzin po spozyciu szkodliwego dla zdrowia pokarmu. Przyczy-
ny zatrué¢ pokarmowych moga byé bardzo rézne. Przypisywanie
ich wylacznie pokarmom nie§wiezym lub zepsutym produktom
spozywczym nie wyczerpuje zagadnienia.

NajczeSciej zatrucia zdarzaja sie w wyniku spozycia produk-
tow zakazonych réznego rodzaju drobnoustrojami chorobotwér-
czymi, Przewaznie odgrywaja tu role te produkty spozywecze,
przy przygotowywaniu ktoérych nie stosowano gotowania lub
innej formy podwyzszonej temperatury badZz stosowano pod-
wyzszong temperature w stopniu niedostatecznym, badz wresz-
cie te produkty, ktére na skutek dlugotrwalego przechowywania
ulegly ponownemu zakazeniu. Chodzi tu wiec o wszelkie we-
dzone przetwory miesne lub rybne, kremy, warzywa spozywane
w stanie surowym badZz wszelkie inne produkty krétko gotowa-
ne lub niedokladnie smazone,

Na pierwszym miejscu sposréd produktéw, ktére najlatwiej
ulegaja zakazeniom, a tym samym s3 najczestsza przyczyna
zatru¢ pokarmowych, wymienié nalezy produkty miesne. Samo
mieso zwykle nie jest zakazone, dopdki nie zostanie zanieczy-
szczone przy uboju zawartoscig jelit zwierzecia, zwlaszcza 261-
cia, w ktérej najobficiej rozwijajg sie zarazki. Powazna rola
przypada tez zakazeniu produktéw miesnych przez muchy, wy-
daliny gryzoni czy nawet brudne rece. Z innych produktéow
spozywczych stosunkowo czesto przyczyna zatrué¢ pokarmowych
jest mleko, jaja, warzywa jadalne w stanie surowym, a hodo-
wane na glebie uzyzZnianej wydalinami ludzkimi, wszelkie salat-
ki, wyroby cukiernicze itd. Zwlaszcza dluzsze przechowywanie
produktéow spozywczych w temperaturze pokojowej, a szczegol-
nie w cieplej kuchni, sprzyja rozwojowi i rozmnazaniu zarazkéw.
Zakazenie produktéw zdarzyé sie moze tez w przypadku uzy-
wania do ich obrébki czy mycia zanieczyszczonej wody, a na-
wet i w czasie jedzenia, np. z zakaZonych naczyn.
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Produkty spozywcze mogsg byé¢ zakazone wirusami, bakteria-
mi, pierwotniakami i robakami. Niektére rodzaje wiruséw i bak-
terii po przedostaniu sie do organizmu przez przewéd pokarmo-
wy wywoluja w nim odczyn w postaci swoistej jednostki cho-
robowej, jak np. dur brzuszny, czerwonka, choroba Heinego-
Medina i inne. Nazwg zatrucia pokarmowe okreslamy takie
przypadki, ktére nie maja jakiego§ swoistego przebiegu i cha-
rakteryzuja sie kréotkim okresem wylegania, gwaltownoscia prze-
biegu oraz masowosciag wystepowania. Sg one wywolywane przez
rézne bakterie, najczesciej z grupy pateczek rzekomo durowych,
pateczek czerwonki, przez gronkowce, paciorkowce itd.

Zapobieganie zatruciom pokarmowym jest sprawg bardzo
istotng nie tylko z indywidualnego, lecz réwniez ze spolecznego
punktu widzenia. Najwazniejszym zadaniem w zakresie zapo-
biegania zatruciom masowym jest $cisle przestrzeganie higieny
uboju zwierzat rzeZnych, nalezytego przechowywania i przewo-
zenia miesa i innych produktéw spozyweczych, skuteczne zwal-
czanie gryzoni, zwlaszcza szczurdw, oraz skuteczna walka z mu-
chami. Poza tym bardzo istotne znaczenie maja wlasciwe pod
wzgledem higieniczno-sanitarnym warunki pracy w zakladach
przemystu spozywczego, w rzezniach, mleczarniach, w zakla-
dach zywienia zbiorowego itd.

Poza drobnoustrojami chorobotwéreczymi przyczyna zatrué
pokarmowych moga byé¢ réwniez jady wydzielane przez niektére
bakterie. Najbardziej typowym przykladem tego rodzaju zatrué
jest zatrucie jadem kielbasianym. Jad ten jest produktem zy-
ciowym bakterii o tej samej nazwie. Sam drobnoustr6j nie jest
dla czlowieka szkodliwy, zyje w glebie, na roslinach oraz w prze-
wodzie pokarmowym zwierzat. Jest to drobnoustréj rozwijajacy
sie tylko w $rodowisku, do ktérego nie ma dostepu tlen. W wa-
runkach nie sprzyjajgcych jego rozwojowi ma on zdolno§é wy-
twarzania zarodnikéw. Jad wydzielany przez ten zarazek jest
najsilniejsza ze znanych trucizn, ktérej dawka S$miertelna wy-
nosi juz okolo setnej czesci miligrama.

Zrodlem zakazenia dla czlowieka sg wadliwie przygotowane
produkty spozywcze., Zatrucia zdarzaja si¢ najczeSciej po spozy-
ciu konserw jarzynowych. W konserwach laseczki jadu kieltba-
sianego znajdujg sie najbardziej odpowiednie warunki do roz-
plemu i tym samym produkowania toksyny, gdyz przy lutowaniu
puszek dazy sie zawsze do zupelnego usuniecia powietrza. Cze-
$ciej zatrucia wystepuja po spozyciu przetworéw wykonanych
w domu niz na skale przemyslows, gdyz stosowana w warunkach
domowych temperatura jest niekiedy zbyt niska, a uzyte do
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przelworstwa produkty nie catkiem swieze. Wyglad zewnetirzny
$rodkéw zakazonych jadem kielbasianym moze by¢ nawet zu-
pelnie prawidlowy, szczegdlnie gdy chodzi o produkty roslinne.
Produkty miesne mogg wyrodznia¢ sie mdiym, niemilym zapa-
chem i smakiem. Wazng cechg rozpoznawczg zakaZonych koun-
serw jest wzdymanie sie puszek, czyli tzw. bombaz, to znaczy
obustronne uwypuklenie sie denek puszki konserwowej.

Jad kielbasiany wchlania sie¢ juz przez nie uszkodzong blone
$luzowg zoladka i jelit i dziala przede wszystkim na tkanke
nerwows. Objawy zatrucia wystepuja juz po uplywie 18-—24
godzin od chwili spozycia zakazonego produktu. Nasilenie obja-
wow zalezy w gléwne] mierze od ilosci wprowadzonego jadu.
W wyniku zatrucia obserwujemy poraZzenie mieéni ruchowych
galek ocznych, wysychanie §luzéwek, znaczne oslabienie, nie-
kiedy niedowlad réinych grup mie$niowych oraz wyrazne za-
burzenia trawienne. Smiertelno§é¢ jest bardzo wysoka.

W zapobieganiu istotne znaczenie ma uzywanie wylacznie
S§wiezych produktéw do konserwowania, ogrzewanie ich do od-
powiedniej temperatury — co najmniej 120°C przez 10 minut
oraz niejedzenie konserw podejrzanych.

Poza tym moga sie tez zdarzy¢ zatrucia przypadkowe, na
skutek spozycia produktéw zawierajacych substancje ftrujace.
Spotyka sie to po spozyciu grzybow trujacych, jagdd z niekto-
rych krzewéw, zawierajacych alroping, niektérych ryb itd.
I wreszcie zatrucia pokarmowe mogg byé wywolane domieszka
w pozywieniu roéznych zwigzkéw chemicznych, wykazujacych
dzialanie trujace. W gre mogg wchodzi¢ rézne $rodki stosowane
do celow dezynfekcyjnych lub owadobdjezych, do barwienia
produktéw, nadania im lepszego wygladu oraz zwigzki chemicz-
ne stosowane do konserwowania zywnosici. Najczesciej w tej
grupie zatru¢ zdarzajg sie zatrucia arsenem, olowiem, miedzia,
zwigzkami azotu itd.
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