Utrujenost, storilnost in zdravje

Dr. Stane Lajevec ]

VpraSanje vedje storilnosti pri delu pri nas in drugod po svetu reSujejo
v glavnem inZenirji in ekonomisti. Je pa to vendarle zamotano vpraSanje,
kjer bi morali reéi svojo besedo tudi zdravstveni delaveci.

Vzrok nizki storilnosti je zelo pogosto utrujenost, ki nastopa po pre-
dolgem ali preveé intenzivnem delu. O utrujenosti pa vedo ali bi vsaj morali
vedeti zdravstveni delavci veé kot inZenirji in ekonomisti. ‘

Utrujenost imenujemo neprijeten obcéutek, ki nam ne dovoljuje, da bi
zadeto delo ‘enako hitro in dobro nadaljevali. Ta oblutek je obrambni refleks
organizma, ki se pojavi Ze znatno prej, preden so izérpane zadnje energetske
rezerve in preden bi moglo zaradi preobremenjenosti priti do okvar na pre-
obremenjenih telesnih delih. Ta koristni refleks moramo gojiti in upostevati
ter prenehati z delom, Se preden nastopijo hujse oblike utrujenosti.

V industriji se pojavlja utrujenost v raznih oblikah. Pri primerni obre-
menitvi in zdravem nadinu Zivljenja se pojavi utrujenost proti koncu delov-
nega dne. Za to utrujenost bi lahko rekli, da je fizioloSka. Hitro namreé pre-
neha, ¢e delavec doma s hrano nadoknadi energetske snovi in potiva. Se celo
prijetna je taka utrujenost, saj se po njej zbolj8a tek in spanje je po njej
globoko in mirno. Po takem spanju je delavec naslednji dan spoéit in veder
in brez $kode spet nadaljuje z delom. Iz fiziclogije dela vemo, da treniranje
ni uspedno, ¢e se pri delu tudi zmerno ne utrudimo. Le v tem primeru po-
stanejo po vaji naSe kretnje bolj skladne in hitre ter stopijo na mah v
akecijo vsi organi, ki so za delo vaZni. Ta fizioloska utrujenost pripomore, da
s€ po vaji nadin, kako to vajo lahko napravimo hitro, bolje in tudi bolj eko-
nomiéno, nekako vtisne v moZgane in stopijo pri ponovni vaji vse te vtisnjene
izku¥nje avtomati¢no v akcijo.

Utrujenost, ki nastopi po enkratnem-predolgem, prehitrem ali preteZkem
delu, imenujemo izérpanost. Zdravstvenim delavcem je lahko razumeti, da se
po priblizno $tirih urah teZkega fizi¢nega dela zaloga energetskih snovi skoro
izérpa. Posebno glukoza je za miSiéno delo silno vaZna, saj se ogljikovi hidrati
zelo lahko-in hitro spreminjajo v delo. Zaloge glikogena v jefrih in miSicah
in glukoza v krvi so pa razmeroma majhne in gladina sladkorja v krvi pade
Ze po &tirih urah teZkega dela za 50 %! Ce pade krvni sladkor na tako nizko
vrednost, nastane hipoglikemiéni 8ok z vsemi resnimi znaki: splo$na nemo¢,
omoti¢nost, mrzel znoj, roke se tresejo, vlasih se pojavijo kréeviti trzaji, ne-
prijeten obcutek v Zelodcu, tesnoba pri srcu in v najhuj$ih primerih nezavest
in smrt. Tako resnih primerov izérpanosti je v industrijskem delu zelo malo,
vendar je pa lazjih, zafetnih oblik te izérpanosti posebno v nasi industriji Se
zelo veliko. Ker je maSa industrija Se zaostala, morajo Se veliko tezaSkega
dela opraviti delavci, medtem ko jim je v tehnino naprednejSih drZavah
Ze uspelo za tako delo vpreéi stroje: dvigala, elektriéne vozitke, buldoZerje,
naprave za avtomati®no zalaganje strojev in pe€i itd.

Za zdravstvene delavce je izérpanost zato tako perea, ker poznamo skoro
do potankosti vzrok in na&in, kako se pojavi. Prav tako vemo, da ta izrpanost
skoro trenutno poneha, ¢e izérpani delavec pouZije nekaj ogljikovih hidratov.
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Najhitreje se resorbirajo in uéinkujejo monosaharidi (n. pr. v medu), malo
bolj pocasi udinkujejo disaharidi (n. pr. trstni sladkor) in Se bolj potasi poli~
saharidi (n. pr. &krob v kruhu).

V na$i drzavi je ta izérpanost verjetno tudi zato pogostnejSa, ker se delo
zaenja zgodaj in delavei zjutraj niti nimajo teka niti ne utegnejo v miru
.in izdatno zajtrkovati. Ankete, s katerimi bi lahko to domnevo potrdili, bi
lahko zelo uspesno izvedle naSe medicinske sestre in pripomogle, da bi spre-
menili delovni ¢as ali pa vsaj Cas glavnega odmora med delovnim ¢asom, ki
je namenjen pocitku pa tudi malici, s katero se zaloge ogljikovih hidratov
v telesu madoknadijo. ’

Zelo tehten dokaz, da je med naSimi delavci izérpanost pogostna, bi bilo
nalrtno ugotavljanje sladkorja v krvi po posameznih delovnih urah. Nase
obratne ambulante si bodo morale v bodole vzeti ¢as za take raziskave. Saj
bodo rezultati teh preiskav lahko res veliko prispevali k pravilnejdi organi-
zaciji pri delu, k poveéani storilnosti in tudi pripomogli k zboljSanju zdrav-
stvenega stanja delavcev.

V ekonomskem, zdravstvenem in tudi socialnem oziru pa je mogode’
najva¥nej$a kroni¢na utrujenost ali na kratko preutrujenost. Ce je poéitek po
delu prekratek ali &e je delo predolgo in pretezko, potem ta obcéutek utru-
jenosti tudi po potitku in spanju popolnoma ne preneha. Obéutek utrujenosti
se kopi¢i, spanje je povrdno, delavec zveler tezko zaspi, prevrata se na vse
strani in v spanju ga velkrat muéijo tezke sanje. Spanje je globoko Sele proti
jutru, ko je treba Ze vstati in spet iti v sluzbo. Domadi morajo takega delavca
buditi in ker Se ni naspan, je tudi nerazpoloZen in zadiréen ter prihaja na
delo Se nmenaspan in nespoéit. Posebno veliko je te preutrujenosti med duSev-
nimi delavci. Ti toZijo, da nimajo ve¢ pravega uspeha pri delu in so zato sami
s seboj nezadovoljni. Prava muka jim je, da se tako dale¢ skoncentrirajo, da
n. pr. napravijo obseZnejSe porotilo ali- vodijo kak vaZen sestanek. Tezko
formulirajo svoje misli in tudi pri posluSanju predavanj jim misli uhajajo
na druge stvari. Postanejo nervozni, zadiréni, velikokrat se to stanje stopnjuje
do teZke otopelosti ali otoZnosti in malodudnosti. Ze na zunaj se kaZ¥e ta pre-
utrujenost na obrazu, ofi zgubijo svoj sijaj, kretnje so tezke, polasne, mnogi
so videti zaspani in tudi res ¢utijo zaspanost ¢ez dan, ponoéi pa jih obratno
pogosto muéi nespeénost. )

Od preutrujenosti do bolezni je le kratek korak, mejo kar neopazno pre-
koratimo. Na posamezniku bo zdravnik tezko nasSel toliko znakov, da bi
postavil diagnozo preutrujenost, lahko pa bo to napravil za veéjo skupino
delaveev. [Zaradi preutrujenosti namreé pade -storilnost. Delavei mnaredijo
manj in tudi kvaliteta izdelkov ni na vi§ini. Posebno veliko je izmelka in
robe z mapakami. Drug vaZen simptom je, da se poveéa Stevilo obolelih. Ce
pogledamo diagnoze, bomo lahko- ugotovili, da so predvsem S&tevilna laZja,
neodrejena obolenja, kot nevrastenija, anemija, prebavne motnje, vegetativne
distonije, prehladi, influence, nevralgije in podobno. Kakor hitro pri kak3ni
skupini delaveev ugotovimo vet primerov takega obolenja, bi bilo nujno
potrebno, da si do potankosti ogledamo naéin dela, tempo dela, da nadziramo,
ali se dobro izkoristijo odmori pri delu, dan potitka v tednu, letni dopust, ali
se ne pretirava z nadurami, ali ni preve¢ notnega dela, in tudi, ali ni mogoée
delovni prostor zaplinjen s strupenimi plini in ali ni mogote previsoka tempe-
ratura in vlaga. Seveda bo uspesno ukrepanje mozno le tam, kjer se vodi
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v ambulanti to¢tna evidenca obolevanj po oddelkih in kjer uvaZujejo tudi
»banalna obolenjac.

Na delu samem vé&asih ne bomo na$li nobenega vzroka za preutrujenost,
paé pa bomo lahko odkrili, da delavei nepravilno izrabljajo svoj prosti é&as.
Nekateri popivajo pozno v noé, drugi pa delajo pri privatnikih ali doma na
svojem posestvy, da Se nekaj prisluZijo in si zbolj8ajo gmotni poloZaj. Postran-
ski zasluzek je res marsikomu potreben in zelo mnogo je primerov, da se
delavei po opravljenem delu v tovarni vdinjajo Se drugod. Tako mi ¢udno, e
se pri delu hitro utrudijo, da se pojavlja med njimi preutrujenost, ki prej ali
slej privede tudi v bolezen.

Preutrujenost povzroéa tudi porast nesreé pri delu. Ze po slovenskih, §e
bolj pa po jugoslovanskih in inozemskih statisti®nih podatkih lahko ugotovimo,
da je najvet nesret Cetrto in osmo delovno uro. Po &etrti uri je odmor pri
delu in zato je v 5., 6. in 7. uri spet manj nesre¢, medtem ko 8. uro $tevilo
nesred spet poraste, je pa manjSe kot v 4. delovni uri, ¢eprav bi glede na
utrujenost pri delu priéakovali, da jih bo vel. Verjetno, da pride 4. delovno
uro do izraza $e izérpanost zaradi preskromnega zajtrka, medtem ko v 8.
delovni uri poraste razpoloZenje ob misli, da gre delo h koncu in zato delavec
zbere Se zadnje moli in zaklju®i zadnjo uro z razmeroma veéjo pazljivostjo
pri delu.

. V socialnem oziru se borimo proti utrujenosti, ker vemo, da povzrota med
delavei nemir, da ubija iniciativo in vodi v pasivnost in otopelost, da povzroga
vedjo fluktuacijo delovne sile, hromi veselje do dela in povzroéa nezadovoljstvo.

Za preutrujenost bolj dovzetni so mladoletni, novinci, Zene in delavei s
slabotno konstitucijo, kroni¢ni bolniki in rekonvalescenti. Kar je za starejSega
krepkega delaveca igrada, lahko za mladega, Sibkega novinca pomeni skrajno
naporno delo, ki vodi v preutrujenost. Pri nekaterih delavcih, ki toZijo, da
so utrujeni in izérpani, niti na delu niti izven dela ne bomo na$li nobenega
resnega vzroka za to stanje. V teh primerih moramo pomisliti na kroni¢ne
nalezljive bolezni, kot n. pr. tuberkulozo, lues, dalje na Zivéne bolezni, endo-
krina obolenja, slabo kompenzirane sréne napake ali obolenja krvi ter Se
druge bolezni, ki Ze rano povzrodajo utrujenost. Previden zdravnik bo zato z
natanénimi preiskavami najprej izlo¢il vse druge bolezni, preden bo zakljuéil,
da: gre samo za preutrujenost pri delu.

Pri zelo natantnem in pri odgovornem duSevnem delu se javlja utruje-
nost kot blok ali prekin. Na$a zavest, zbranost, budnost in pazljivost namre¢ v
dolotenih presledkih popusti ali se celo popolnoma prekine. V tem prekinu
se centralni Zivéni sistem spet opomore in lahko za nekaj Casa z delom zopet
nadaljujemo. Cim bolj smo utrujeni, tem pogostnejsi in tem dalj3i so prekini.
Pri duSevnem delu, n. pr. pri raéunanju, lahko napravimo v trenutkih bloka
napako, pri predavanju ugotovimo, da smo bili nekaj sekund odsotni, Sofer se
lahko v trenutku prekina zaleti ali zdrsne z avtomobilom s ceste, delavec pri
nevarnem stroju se ponesredi ali pa napravi grobo napako na izdelkuy. Pri
analizi vzrokov nesre® pri delu ter analizi $karta in napak pri fiziénem ali
umskem delu pomislimo vedno tudi na blok ali prekin. Prav ta pojav nam je
tudi vodilo, da moramo stroje in naprave tako zavarovati, da tudi med pre-
kinitvijo budnosti in pazljivosti ne more priti do nesrece.

Ceprav moramo na splo$no ugotoviti, da delajo na$i delavci prej prepotasi
kot prehitro, pa so le ponekod delovna mesta, kjer delavei le z najvedjim
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naporom dosegajo normo. V lahki industriji se posebno pri starejsih delavcih
pokaZe, da niso ve¢ tako urni in spretni ter uspe¥ni kot mlajsi delavci in da
morajo res zastaviti vse sile, da doseZejo normo, ki jo mlajsi delavei doseZejo
skoro igraje. ' : :

Pri organizaciji dela in postavljanju norm se moramo zdravstveni delavci
vedno zavedati, da smo ¢&uvarji- zdravja in da moramo teZiti za tem, da
ohranimo delavce pri zdravju ob polni sposobnosti za delo éim viSe v starost.
Tudi druzba in produkcija ima samo Skodo od prekomernega obremenjevanja
delavcev, vendar tehni¢ni kader v tovarnah in ekonomiste trenutni uspehi
pogosto zavedejo, da pozabijo na posledice, ki se z Zelezno doslednostjo poja-
vijo Sele po daljSem c&asu. ,

Tehniki se bore proti utrujenosti predvsem z mehanizacijo in avtomati-
zacijo dela ter z zboljSevanjem delovnega okolja in delovnih metod. Zdrav-
stveni delavci pa moramo predvsem opozarjati na fiziolo§ke zmogljivosti in
posebnosti ¢love§kega telesa, ker tehni®ni kadri radi pozabijo, da &lovek ni
stroj.

VaZna, pa $e manj znana posebnost Clovefkega telesa je, da se njegova
pripravljenost in sposobnost za delo v teku dneva spreminja, kot se spreminja
tudi telesna temperatura, Stevilo srénih utripov in frekvenca vdihov.. Na
normalo pride krivulja pripravljenosti za delo malo pred 6. uro zjutraj in
strmo raste do 9. ure dopoldne, nato polagoma pada do 15. ure, ko spet doseZe
povpredje, nakar spet rahlo raste do 21. ure zveler in okrog 22—23. ure spet
pade na normalo in nato strmo in globoko pada do tretje ure zjutraj, ko doseZe
najniZjo totko. Po tretji uri se strmo vzpenja in doseZe, kot refeno, malo pred
6. uro ponovno normalo. Ta krivulja pripravljenosti za delo je nastala zaradi
tiso¢ in tisodéletnih ¢élovekovih navad, da podnevi dela, ponodi podiva. Je tako
globoko ukoreninjena, da je Ze bistvena lastnost &lovelkega bitja in njegove
narave. Kadar koli se proti tej naravi pregresSimo, se pregreSimo tudi proti
zdraviu in dobremu podutju. Vsako no&no delo je torej proti na$i naravi
in opravljamo ga le na Skodo svojega zdravja. Veseljalenje in izZivljanje v
poznih vefernih urah je sicer v civiliziranih deZelah vedno bolj pogostno,
vendar so nekateri mnenja, da so prav te abnormalnosti vzrok tako 3tevilnim
psihonevrozam in duSevnim boleznim v civiliziranem svetu.

Tudi delovni &as bi se moral po tej krivulji ravnati ali se ji vsaj pribliZati.

Da je prehrana odlodilnega pomena za zdravje in storilnost, priznavajo
vsi, vendar pa je med nafimi delaveci e veliko napalnih navad, kar se tide
prehrane, bodisi v pogledu kvalitete, Se bolj pa glede porazdelitve obrokov.
Zdravstveni delavel moramo opozarjati predvsem na vaZnost izdatnega zajtrka,
na beljakovinski minimum, na vitamine in minerale ter na 5 dnevnih obrokov.
Obroki med delom ne smejo biti preobilni, ker preobremene prebavila in je za
prebavo potrebno toliko krvi in energije, da nastopi sploSna lenost in utru-
jenost ter zaspanost.

Alkohol je pri nadih delavcih e vedno v &asti. Res je, da alkohol zmanj$a
‘ob¢utek utrujenosti in nekam laZe prebolimo zatetni odpor proti delu, vendar
pa storilnost naglo pade in se zafetna vnema hitro sprevrZze v lenost in za-
spanost. Vrhunski $portniki so Ze zdavnaj dali alkoholu slovo in tudi delavce
je navajati, da bi se ga &imbolj izogibali, predvsem pred delom in med njim,
posebno Se, ker zaradi zmanjSane avtokritike in inhibicije povzroéa pri delu
nesrece,
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Kava, ¢aj, nikotin, aktedron, fenamin in druge kemi¢ne snovi in nasladila
res zmanjSajo obcutek utrujenosti in pomenijo do neke meje klju® do ener-
getskih rezerv, ki jih sicer organizem skrbno hrani za ¢ase najvééje nevarnosti
ali stiske. Zelo tvegano je segati po teh skrajnih rezervah in slabiti tako
smotrni obrambni refleks organizma, kot je obfutek utrujenosti. Upravi¢ena
je primera teh sredstev z bi¢em, ki tudi pripomore zadasno do vetje storil-
nosti, lahko pa povzroti hudo neskladnost v sicer harmoniénih dogajanjih
naega organizma. ' '

Tudi pretirana ¢ustvena zavzetost lahko povzrodi, da se obéutek utruje-
nosti pojavi kasneje. Smrtni strah, huda jeza in prekipevajofe navduSenje
lahko povetajo nalo storilnost, vendar pomeni tudi tu &fustvena zavzetost
nekako opojno sredstvo, ki ohromi zdravo presojo glede na$ih telesnih in
~dusevnih sposobnosti.

Zdravstveni delavei se navduSujejo bolj za splodne ukrepe, ki krepe
zdravje, predvsem umivanje in kopanje po konfanem delu, gimnastiko in
masazo, zdravo prehrano in vsaj osem ur spanja dnevno.

Osem ur spanja dnevno ni nikakr3no filistrstvo ali malome§¢anstvo, tem-
vet je nujna potreba organizma, najvaznejs$i pogoj za zdravje in visoko sto-
rilnost. To priporoajo povsod po svetu, medtem ko se pri nas sem in tja
%e najdejo ljudje, ki se jim spanje zdi le izguba €asa, nujno zlo, ki ovira pri
delu. Proti taki miselnosti moramo zdravstveni delavei odlo¢no nastopatl in
dokazovati, da osemurno spanje ni nobena mehkuZnost, temve® fizioloZka
nujnost.

Proti utrujenosti se borimo zdravstveni delavci tudi z zboljSanjem delov-
nih pogojev, z uvedbo pravilne ventilacije in razsvetljave, z odstranjevanjem
ropota, z uvajanjem dela v sedefem poloZaju, ker je manj utrudljivo kakor
delo stoje, z uvajanjem pravilnih delovnih stolov in predvsem z uvedbo
organiziranih odmorov med delovnim tasom ter s stalno kontrolo mikroklime
{temperature, vlage, gibanja zraka) v delovnih prostorih.

Tudi mi smo za povelanje storilnosti pri delu, smo pa mnenja, da je
borba proti utrujenosti najbolj¥a in najzanesljivej$a pot do viZje storilnosti
v industriji. o

Preh otroka
V prejs$njih $tevilk lanki o prehrani nosele
zene, otroCnice, dojece ta. Zato je namen tega
¢lanka le nadaljevati z wrane skozi razli¢ne Ziv-

ljenjske dobe in razna

Pri analizi prehra
potrebe organizma najl
otroka. Otrokom prim
vitaminov, rudnin in

ydkrili, da je glede na
»redSolskega in Solskega
h zaSéitnih snovi, t. j.
ko so kolid¢ine ostalih

snovi, t. j. snovi, ki nan ~ ____1j, vtasih celo previsoke.
Zato je prav, da si medicinska sestra osveZi znanje o prehrani predSolskega
otroka in ga dopolni z novimi dognanji na tem podroéju, zlasti Se, ker je sedaj
v teku akcija za zdravo prehrano na$ih otrok. Tej akeiji naj se prikljugijo
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