
Utrujenost, storilnost in zdravje
Dr. S tan e L a j eve c

Vprasanje vecje starilnasti pri delu pri nas in drugad po. svetu resujeja
v glavnem inzenirji in ekanamisti. Je pa to. vendarle zamatana vprasanje,
kjer bi marali reei svoja beseda tudi zdravstveni delavci.

Vzrak niiZki starilnasti je zela ,pogasta utrujenast, ki nastapa po. pre-
dalgem ali prevec intenzivnem delu. 0 utrujenasti pa veda ali bi vsaj marali
v~deti zdravstveni delavci vee kat inzenirji in ekanamisti.

Utrujenast imenujema neprijeten abcutek, ki nam ne davaljuje, da bi
zaeeta dela °enaka hitra in dahl'O nadaljevali. Ta obeutek je obrambni refleks
arganizma, ki se pajavi ze znatna prej, preden so. izerpane zadnje energetske
rezerve in pre den bi magla zaradi preabremenjenasti priti do. akvarna pre-
abremenjenih telesnih delih. Ta ikaristni refleks marama gajiti in upastevati
ter prenehati z delam,se preden nastapija hujse ablike utrujenasti.

V industriji se pajavlja utrujenast v raznihablikah. Pri primerni abre-
menitvi in zdravem na6nu zivljenja se pajavi utrujenast prati kancu delav-
nega dne. Za to. utrujenost bi lahko rekli, da je fizialaska. Hitra namrec pre-
neha,ee delavec dama s hrana nadaknadi energetske soavi in pociva. 8e cela
prijetna je taka utrujenast, saj se po. njej zbaljsa tek inspanje je po. njej
glaboka in mirna. Po. takem spanju je delavec naslednji dan. spaeit in veder
in brez skade spet nadaljuje 'z delam. 1z fiziolagije dela vemo, da treniranje
ni uspesna,ee se pri delu tudi zmerna ne utrudima. Le v tem primeru pa-
staneja po. vaji nase kretnje balj skladne in hitre ter stapija na mah v
akcija vsi argani, ki so. za dela vazni. Ta fizialaska utrujenast pripamare, da
se po. vaji naein, kaka to. vaja lahka napravima hitra, balje in tudi baiJ.jeka-
namicna, nekaka vtisne v mazgane in stapija pri panavni vaji vse te vtisnjene
izkusnje avtamaticna v akcija.

Utrujenast, ki nastapi po. enkratnem'predalgem, prehitrem ali pretezkem
delu, imenujema izcrpanast. Zdravstvenim delavcem je lahka razumeti, da se
po. priblizna stirih urah tezkega fizienega dela zalaga energetskih snavi skora
izerpa. Pasebna glukaza je za misiena dela silna vazna, saj se agljikavi hidrati
zela lahka ·in hitra srpreminjaja v dela. Zalage glikagena v jefrih in misicah
in glukaza v krvi so. pa razmerama majhne in gladina sladkarja v krvi pade
ze po. stirih urah tezkega dela za 50 %! Ce pade krvni sladkar na taka nizka
vrednast, nastane hipaglikemicni sak z vsemi resnimi znaki: splasna nemac,
amatienost, mnel znaj, rake se treseja, veasih se pajavija kreeviti trzaji, ne-
prijeten obcutek v zeladcu, tesnaba pri srcu in v najhujsih primerih nezavest
in smrt. Taka resnih primerav izcrpanasti je· v industrijskem delu zelo. mala,
vendar je pa lazjih, zaeetnih oblik te izerrpanosti pasebna v nasi industriji se
zeia velika. Ker je nasa industrijase zaastala, marajo se velika tezaskega
dela apraviti delavci, medtem ka jim je v tehnicna naprednejsih drzavah
ze uspelo za tako dela vpreei straje: dvigala, elektriene vazieke, buldazerje,
naprave za avtamatiena zalaganje strajev in peei itd.

Za zdravstvene 0elavce je izerpanost zata taka pereea, iker paznama skara
do.patankasti vzrak in naein, kaka se pajavi. Pray taka vema, da ta izerpanast
skara trenutna paoeha, ee izerpani delavec pauzije nekaj ogljikavih hidratav.
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Najhitreje se resorbirajo in ucinkujejoO monosaharidi (n. pr. v medu), malo
bolj pocasi ucinkujejo disaharidi (n. pr. trstni sladkor) in se bolj pocasi poli-
saharidi (n. pro Skrob v kruhu).

V nasi drZavi je ta izcrpanost verjetno tudi zato pogostnejsa, ker se delo
zacenja zgodaj in delavci zjutraj niti nimajo teka niti ne utegnejo v miru
in izdatno zajtrkoOvati. Ankete, s katerimi bi lahko to domnevo poOtrdili, bi
lahko zelo uspesno izvedle nase medicinske sestre in pripoOmogle, da bi spre-
menili delovni cas ali pa vsaj cas glavnega oOdmoramed delovnim casom, ki
je namenjen poOcitku pa tudi malici, s katero se zaloge ogljikoOvih hidratov
v telesu nadoknadijo. .

Zelo tehten dokaz, da je med naSimi delavd izcrpanost pogostna, bi hilo
nacrtno ugotavljanje sladkorja v krvi pa posameznih deloOvnih urah. Nase
obratne ambulante si bodo morale v bodoce vzeti cas za take raziskave. Saj
bodo rezultati teh preiskav lahko res veliko prispevali k pravilnejsi oOrgani-
zaciji pri delu, ik povecani storilnasti in tudi pripomogli k zboljsanju zdrav-
stvenega stanja delavcev.

V ekonomskem, zdrav'stvenem in tudi socialnemoziru pa je mogoce'
najvaznejsa kron1cna utrujenost ali na kratko preutrujenost. Ce je poCitek po
delu prekratek ali ee je dela predolgoOin pretezko, patem ta obcutek utru-
jenosti tudi po pocitku in spanju popolnoma ne preneha. Obcutek utrujenosti
se kopi'Ci, spanje je povrmo, delavec zvecer tezko zaspi, prevraca se na vse
strani in v spanju ga veckrat mucijo tezke sanje. Spanje je globoko sele proti
jutru, ko je treba ze vstati in spet iti v sluzbo. Domaci moraja takega delavca
buditi in kerse ni naspan, je tudi nerazpolozen in zadircen ter prihaja na
dela se nenaspan i'11.nespocit. Posebno veliko je te preutrujenosti med dusev-
nimi delavci.Ti tozijo, da nimajo vec pravega uspeha pri delu in so zato sami
s sebaj nezadovoljni. Prava muka jim je, da se tako dalec skoncentrirajo, da
n. pr. napravija obseznejse porocHo ali vodijo kak vazen sestanek. Tezko
fnrmuliraja svaje misli in tudi pri poOslusanju predavanj jim misli uhajajo
na druge stvari. Postanejo nervozni, zadircni, velikakrat se to stanje stopnjuje
do tezkeatopelosti ali otoznosti in maloduSnosti. Ze na'zunaj se kaze ta pre-
utrujenast na obrazu, 'aci zgubija svoj sijaj, kretnje so tezke, pocasne, mnogi
sa videti zaspani in tudirescutijo zaspanostcez dan, ponoN pa jihobratno
pagosto muCi nespecnost. .

Od preutrujenasti do bolezni je Ie kratek korak,meja kar neopazno pre-
karacimo. Na posamezniku ha zdravnik tezko na8el toliko znakov, da bi
postavil diagnoza preutrujenost, lahko pa bo to napravil za vecjo skupino
delavcev. IZaradi preutrujenosti namrec pade storilnost. Delavci naredija
manj in tudi kvaliteta izdelkov ni na visinL Posebno velika je izmecka in
robe z napakami. Drug vazen simptom je, da se poveca steviia obolelih. Ce
pogledamo diagnoze, bomoOlahka· ugotovili, da so predvsem stevilna laz'ja,
neodrejena obolenja, kot nevrastenija, anemija, prebavne motnje, vegetativne
distonije, prehladi, influence, nevralgije in padobno. Kakor hitra pri kaksni .
skUlpini delavcev ugotovimo vec primerov takega obolenja, bi bilo nujno
potrebno, da si do patankosti ogledamo nacin dela, tempo dela, da nadziramo,
ali se dobra izkoristijo odmari pri delu, dan pocitka v tednu, letni dopust, ali
se ne pretirava z nadurami, ali ni prevec nocnega dela, in tudi, ali ni magoce
delavni prostor zaplinjen s strupenimi plini in ali ni mogoce previsoka tempe-
ratura in vlaga. Seveda bo UStpesno ukrepanje mozno Ie tam, kjer se vodi
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v ambulanti tocna evidenca obolevanj po oddelkih in kjer uvazujejo tudi
»banalna obolenja«.

Na delu samem vcasih ne bomo nasli nobenega vzroka za preutrujenost,
pac pa bomo lahko odkrili, da delavci nepravilno izrabljajo svoj prosti cas.
Nekateri popivajo pozno v noc, drugi pa delajo pri privatnikih ali doma na
svojem posestvu, da se nekaj prisluzijo in si zboljsajo gmotni polozaj. Postran-
ski zasluzek je res marsikomu potreben in zelo mnogo je primerov, da se
delavci po opravljenem delu v tovarni vdinjajose drugod. Takonicudno, ce
se pri delu hitro utrudijo, da se pojavlja med njimi preutrujenost, k~ prej ali
slej privede tudi v bolezen.

Freutrujenost povzroca tudi porast nesrec pri delu. Ze po slovenskih, se
bolj pa po jugoslovanskih in inozemskih statistienih podatkih lahko ugotovimo,
da je najvee nesrec eetrto in osmo delovno uro. Po eetrti uri je odmor pri
delu in zato je v 5., 6. in 7. uri spet manj nesrec, medtem ko 8. uro stevilo
nesrec spet poraste, je pa manjse kot v 4. delovni uri, ceprav biglede na
utrujenost pri delu pricakovali, da jih bo vee. Verjetno, da pride 4. delovno
uro do iz,raza se izcrpanost zaradi preskromnega zajtrka, medtem ko v 8.
delovni uri poraste razpolozenje ob misli, da gre delo h koncu in zato delavec
zbere se zadnje moei in :;;akljuei zadnjo uro z razmeroma veejo pazljivostjo
pri delu.

V socialnem oziru se borim'O proti utrujenosti, ker vema, da povzroea med
delavci nemir, da ubija iniciativo in vodi v pasivnast in at'Opelast, da pavzroea
vecja fluktuacijo delavne sHe, hromi veselje da dela in povzroca nezadovaljstva.

Za preutrujenast balj dovzetni sa mladaletni, navinci, zene in delavci s
slabatna kanstitucij'O, kranicni bolniki in rekanvalescenti. Kar je za starejsega
krepkega delavca igraca, lahko za mladega, siokega navinca pameni skrajno
naporno dela, ki v'Odi v preutrujenost. Pri nekaterih delavcih, ki tazijo, da
sa utrujeni in izcl'pani, niti na delu niti izven dela ne b'Oma nasli nobenega
resnega vzr'Oocaza to stanje. V teh primerih m'Oramo pamisliti na kranicne
nalezljive bolezni, kot n. pro tuberkulozo, lues, dalje na zivcne bolezni, endo-
krina obolenja, slabo kompenzirane STene napake ali obolenja krvi ter se
druge bolezni, iki ze ranG povzraeaja utrujenost. Previden zdravnik bo zato z
natanenimi preiskavami najprej izlocil vse druge b.olezni, preden bo zakljueil,
da gre sama za preutrujenost pri delu.

Pri zelo natancnem in pri odgovornem dusevnem delu se javlja utruje-
nost kot iblok ali prekin. Nasa zavest, zbranost, budnost in pazljivost namrec v
doloeenih presledkih popusti ali se celo popolnoma pre kine. V tem prekinu
se centralni zivcni sistem spet opomore in lahko za nekaj casa z delom zopet
nadaljujemo. Cim bolj smo utrujeni, tempogostnejsi in tem daljsi so prekini.
Pr~dusevnem delu, n. pr. pri racunanju, lahko napravimo v trenutkih bloka
napako, pri predavanju ugotovimo, da smo bili nekaj sekund odsotni, safer se
lahko v trenutku prekina zaleti ali zdrsne z avtomobilom s ceste, del avec pri
nevarnem stroju se p'Onesreci ali pa napravi grob'O napako na izdelku. Pri
analizi vzrokov nesrec pri delu ter anaHzi skarta in napak pri fizicnem ali
umskem delu pomislimo vedno tudi na blok ali prekin. Pray ta pojav nam je
tudi vodilo, da moramo stroje in napr,ave tako zavarovati, da tudi med pre~
kinitvijo budnosti in pazljivosti ne more priti do nesrece.

Ceprav moramo na splosno ugotoviti, da delajo nasi delavci prej prepoeasi
kot pTehitro, pa S'OIe ponekod delovna mesta, kjer delavci Ie z najveejim
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naporom dosegajo normo. V iahki industriji se posebno pri starejsih delavcih
pokaze, da niso vee tako urni in spretni ter uspesni kot mlajsi delavci in da
morajo res zastaviti vse sile, da dosezejo normo, ki jo mlajsi delavci dosezejo
skoro igraje.

Pri organizaeiji dela in postavljanju norm se moramo zdravstveni delavei
vedno zavedati, da smo cuvarji zdravja in da moramo tezitiza tem, da
ohranimo delavee pri zdravju ob polni sposobnosti za delo eim vise v starost.
Tudi druzba in produkcija ima sarno skodo od prekomernega obremenjevanja
delaveev, vendar tehnieni kader v tovarnah in ekonomiste trenutni uspehi
pogosto zavedejo, da pozabijo na poslediee, ki se z zelezno doslednostjo poja-
vijo sele po daljsem casu.

Tehniki se bore proti utrujenosti predvsem z mehanizaeijo in avtomati-
zacijo dela ter z zboljsevanjem delovnega okolja indelovnih metod. Zdrav-
stveni delavci pa moramo predvsem opozarjati na fizioloske zmogljivosti in
posebnosti cloveskega telesa, ker tehnieni kadri radi pozabijo, da clovek ni
stroj.

Vazna, pa se manj znana posebnosteloveskega telesa je, da se njegova
pripravljenost in sposobnost za delo v teku dneva spreminja, kot se spreminja
tudi telesna temperatura, stevilo srenih utripov in frekvenea 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
povpreeje, nakar spet rahlo raste do 21. ure zveeer in okrog 22-23. ure spet
pade na normalo in nato strmo in globoko pada do tretje ure zjutraj, ko doseze
najnizjo tocko. Po tretji uri se strmo v~enja in doseze, kot receno, malo pred
6. uro ponovno normalo. Ta krivulja pripravljenosti za delo je nastala zaradi
tisoe in tisocletnih clovekovih navad, da podnevi dela, ponoei poeiva. Je tako
globoko ukoreninjena, da je ze bistvena lastnost eloveskega bitja in njegove
narave. Kadar koli se proti tej naravi pregresimo, se pregresimo tudi prot!
zdravju in dobremu pocutju. Vsako nocno dela je torej proti nasi naravi
in opravljamo ga Ie naskodo svojega zdravja. Veseljacenje in izzivljanje v
poznih vecernih urah je sieer v civiliziranih dezelah vedno bolj pogostno,
vendar so nekateri mnenja, da so pray te abnormalnosti vzrok taka stevilnim
psihonevrozam in dusevnim boleznim v civiliziranem svetu.

Tudi delovnieas bi se moral po tej krivulji ravnati ali se ji vsaj priblizati.
Da je prehrana odlocilnega pomena za zdravje in storilnost, priznavajo

vsi, vendar pa je med naSimi delavei se veliko napacnih navad, kar se tiee
prehrane, bodisi v pogledu kvalitete, se holj pa glede porazdelitve obrokov.
Zdravstveni delavci mOramo opozarjati predvsem na vaznost izdatnega zajtrka,
na beljakovinski minimum, na vitamine in miner ale ter na 5 dnevnih obrokov.
Obroki med delom ne smejo biti preobilni, ker preobremene prebavila in je za
prebavo potrehno toliko kTVi in ener.gije, da nastopi splosna lenost in utru-
jenost ter zaspanost.

Alkohol je pri nasih delaveih se vedno v casti. Res je, da al~ohol zmanjsa
obcutek utrujenosti in nekam laze prebolimozacetni odpor proti delu, vendar
pa storilnost naglo pade in se zacetna vnema hitro sprevrZe v lenost in za-
spanost. Vrhunski sportniki so ze zdavnaj dali alkoholu slovo in tudi delavee
je navajati, da hi se ga eimbolj izogibali, predvsem pred delom in med njim,
posebno se, ker zaradi zmanjsane avtokritike in inhibicije povzroca pri delu
nesreee.
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Kava, caj, nikotin, aktedron, fenamin in druge kemicne snovi in nasladila
res zmanjsajo obcutek utrujenosti in pomenijo do neke meje kljuc do ener-
getskih rezerv, ki jih sieer ol'ganizem skrbno hrani za case najvecje nevarnosti
ali stiske. Zelo tvegano je segati po teh skrajnih rezervah in slabiti tako
smotrni obrambni refleks organizma, kot je obcutek utrujen'Osti. Uprcwicena
je primera teh sredstev z bicem, ki tudi pripomore zacasno do vecje storil-
nosti, lahko pa p'Ovz,r'Ocihudo neskladnost v sieer harmonicnih dogajanjih
nasega organizma.

Tudi pretirana custvena zavzetost lahko povzroci, da se obcutek utruje-
nosti pojavi kasneje. Smrtni strah, huda jeza in prekipevajocenavdusenje
lahko povecajo naso storilnost, vendaI' pomeni tudi tucustvena zavzetost
nekako 'Op'Ojnosredstvo, ki ohromi zdravo presojo glede nasih telesnih in
duSevnih sp'Osobnosti.

Zdravstveni delavd se navdusujejo bolj za splosne ukrepe, ki krepe
zdravje, predvsem umivanje in kopanje po koncanem delu, gimnastiko in
masazo, zdravo prehrano in vsaj 'osem ur spanja dnevno.

Osem ur spanja dnevno ni nikakdno filistrstvo ali malomescanstvo, tem-
vec je nujna potreba 'Organizma, najvaznejsi pogoj za zdravje in vlsoko 5to-
rilnost. To priporocajo povsod po svetu, medtem ko se pri nas sem in tja
se najdejo ljudje, ki se jim spanje zdi Ie izguba casa, nujno zlo, ki ovira pri
delu. Proti taki miseln.osti moramo zdravstveni delavei odlocno nastopati in
dokazovati, da 'Osemurno spanje ni nobena mehkuznost, temvec fizioloska
nujnost.

Proti utrujenosti se iborimo zdravstveni delavei tudi z zboljsanjem delov-
nih pogojev, z uvedbo pravilne ventilacije in razsvetljave, z odstranjevanjem
ropota, z uvajanjem dela v sedecem polozaju, ker je manj utrudljivo kakor
delo stoje, z uvajanjem pravilnih delovnih stolov in predvsem z uvedbo
organiziranih 'Odmorov med delovnim casom tel' s stalno kontrolo mikroklime
(temperature, vlage, ,gibanja zraka) v delovnih prostmih.

Tudi mi smo za povecanje storilnosti pri delu, smo pa mnenja, da je
borba proti utrujenosti najboljsa in najzanesljivejsa pot do visje storilnosti
v industriji.

:lanki a prehrani nosece
ca. Zato je namen tega
lrane skozi razlicne ziv-

~trokaPreh.

V prejsnjihsteviU
zene, otrocniee, dojece
clank a Ie nadaljevati z
ljenjske dobe in razna

Pri analizi prehra )dkrili, da je glede na
potrebe organizm~ najl >redsolskega in solskega
otroka. Otrokom prim h zascrtnih snovi, t. j.
vitaminov, ,rudnin in ko so koliCine ostalih
snovi, t. j. snovi, ki nan _ _ Ij, vcasih eel'Oprevisoke.
Zato je pray, da si medicinska sestra 'OsveZlznanje 0 prehrani predsolskega
otroka in ga dopolni z novimi dognanji na tern podrocju, zlasti se, ker je sedaj
v teku akcija za zdravo prehrano naSih otrok. Tej akeiji naj se prikljuCijo
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