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Dr. MIECZYSEAW ALKSNIN, Warszawa

Wodolecznictwo zajmuje jedno z czotowych miejsc wsrdéd metod
przyrodoleczniczych nie tylko dlatego, ze historia stosowania wody w e
lach leczniczych siega czasdw starozytnych, lecz i ze wzgledu na powazny
wptyw na ustréj oraz skuteczno$¢ dziatania w stanach chorobowych i tze
sto nawet w tych wypadkach, gdzie inne $rodki nie dajg pozytywnych
wynikéw. Jezeli jednak nie spotykamy sie z szerokim Pozpowszechnie
niem metod wodoleczniczych w Polsce, to tylko dlatego, ze nie posiada
my wecale przy uniwersytetach specjalnych katedr i mato jest znawcow
lej dziedziny. Ponadto olbrzymi rozwoj przemystu farmaceutycznego [5o
woduje wyszukiwanie coraz nowych i imponujgco skomplikowanych
srodkow leczniczych, natomiast psychika chorego, a nawet i lekarza nie
moze pogodzi¢ sie z mysla, azeby tak prosty srodek jak wcda mogta ¥po
wodowac¢ uzdrowienie i to w chorobach nieraz ciezkich. A jednak ten na
pozér prosty Srodek wywiera bardzo silny wptyw na organizm i 8pero
wanie tym $Srodkiem wymaga duzej wiedzy i doSwiadczenia, azeby trzy
ma¢ odpowiednie wyniki. Wodolecznictwo ma swoje ujemne strony: ?*a
biegi wymagajg duzo czasu i sg ktopotliwe, co czesto nie przypada do
gustu ani lekarzowi, ani choremu. Przeciez zaordynowac przyjmowanie
leku co 2 godziny, czy 3 razy dziennie duzo fatwiej lekarzowi i lzej Wy
kona¢ choremu, niz stosowa¢ te lub inne klopotliwe oktady, pole
wania itp.



Juz sam fakt, ze nasz organizm w 66% skiada sie z wody, przemawia
za tym, ze woda nie jest dla nas obojetnym $rodkiem, czy w zastosowac
niu wewnetrznym czy tez zewnetrznym. Nie zapominajmy o tym, ze jed
nym z najwazniejszych czynnikéw bytowania kazdej komorki zywej jest
wiasciwa temperatura, w ktoérej odbywajg sie specyficzne procesy Biolo
giczne. Cztowiek, najbardziej skomplikowany wielokomorkowiec, zostat
najlepiej wyposazony w nadzwyczaj czuty uktad nerwowy, ktérego ?*a
daniem jest miedzy innymi wyczuwanie wszelkich odchylen t° Zewnetrz
nej od t° ciata. | jezeli zachodzi niebezpieczenstwo ozigbienia lub prze
grzania organizmu, ukfad nerwowy natychmiast uruchamia aparat Krwio
nosny, przerzucajac krew wiecej ogrzang do miejsc 0 temperaturze nizej
optymalnej, wzglednie powoduje wydzielenie potu, ktéry parujac wydala
nadmiar ciepta z organizmu. Jezeli przyjmiemy pod uwage, ze woda Yzie
ki swoim wiasciwosciom fizycznym — duze przewodnictwo ciepta (28 ta
zy wieksze od powietrza) — zastosowana bezposrednio na odcinku ha
czego ciala przy t° nieobojetnej natychmiast wywotuje podraznienie ?*a
konczen nerwowych w skorze, skutkiem czego momentalnie nastepuje fe
akcja naczynioruchowa, zrozumiatym bedzie fakt poteznego dziatania
zabiegobw wodnych na ustréj. Potwierdzenie tego widzimy w wypadkach
szybkiego oprzytomnienia os6b zemdlonych lub znajdujacych sie w ?*a
mroczeniu przy zakaznych chorobach, ktérym zastosowano zimny zabieg
na twarz lub okolice serca.

Rozpatrzmy teraz nieco szczegOtowiej mechanizm dziatania Z*abie
géw zimnych i goracych. Jak wspomnielismy, gdy dziatamy zimna woda
bezposrednio na skére, wywotujemy podraznienie zakoriczen nerwowych,
ktére przenosi sie drogg wiokien nerwéw obwodowych do ukiadu ten
tralnego tj. mézgu i rdzenia kregowego, gdzie powstaje impuls, biegnacy
znow wioknami nerwowymi, a powodujacy zmiany w ukrwieniu na Miej
scu zetkniecia sie wody ze skora; to jednak nie wszystko, bowiem we
wszystkich pozostatych czeSciach skéry otrzymamy réwniez reakcje,
a mianowicie: na razie na miejscu zadziatania uzyskamy krotkotrwaty
skurcz naczyn, a rozkurcz w miejscach pozostatych; po tej fazie, ktora
trwa krétko (kilka minut), nastepuje odwrotna — przekrwieniowa, trwa
jaca zazwyczaj dtugo (od kilkunastu godzin do kilku tygodni); prze
krwienie to jest tak zwanym przekrwieniem czynnym, tj. powstajagcym
nie wskutek nagromadzenia zastojowego w krwi, lecz z rozkazu wiadz
centralnych i dotyczy nie tylko skory, ale i narzadéw pod nig potozonych;
w miejscach za$ niepodraznionych w tej fazie mamy skurcz naczyn. Trze
ba jednak zaznaczyé, ze technika zabiegu, czas trwania, temperatura nigdy
nie sa obojetne i moga by¢ stosowane tylko przez lekarza lub na jego
szczegbtowe zlecenie, oparte na doktadnym zbadaniu pacjenta i przy indy
widualnym zastosowaniu don wymienionych warunkOw; inaczej nietylkc
nie osiagniemy pozadanego efektu, lecz mozemy powaznie pacjentowi %a
szkodzic.



Po zabiegach woda cieptg i goraca fazy pierwszej nie 3postrzega
my; naczynia krwiono$ne rozszerzajg si¢ (prawdopodobnie na skutek ?*a
draznienia zakonczen nerwowych w $cianach samych naczyn) i stan ten
trwa stosunkowo kroétko.

Przyroda nie obdarzyta nas tak obficie krwig, abySmy mogli #a
spakaja¢ jednoczes$nie wszystkie potrzeby ustroju przy maksymalnej pra
cy wszystkich narzadow. Dlatego nie mozemy podczas biegu wzglednie
innej forsownej gimnastyki jednoczesnie rozwigzywa¢ skomplikowanego
zadania matematycznego, albo wykonywaé wiekszej pracy umystowej;
tak samo po obfitym spozyciu pokarmow niezdolni jesteSmy ani do pracy
fizycznej, ani umystowej; przy, zwiekszonej za$ pracy umystowej Bgrani
czarny wszysltkie inne funkcje organizmu do minimum. Powyzsze Zjawi
ska ttumaczg sie zdolno$cig ustroju naszego przerzucania wiekszej ilosci
krwi do tych narzadow, ktére w danej chwili wykonywajg wiekszg prace,
zmniejszajagc ilos¢ w narzadach mniej intensywnie pracujacych.

W tych warunkach staje sie jasnym fakt, dlaczego zimna kapiel,
wzieta po obfitym positku, czyli podczas trawienia, wywotuje szczegblnie
u osobnikow stabszych silne zaburzenia ustrojowe; przekrwienie bowiem
jamy brzusznej, towarzyszace trawieniu i zwigzane z tym zmiany themi
czne krwi kolidujg z powstajgcym na skutek zimnej kapieli przekrwie
niem ukfadu miesniowego i innym, wytwarzajgcym sie procesem themi
cznym; niewielkie jednak rozbiezno$ci organizm jest w stanie wyrownac,
uruchomiajgc swe sity zastepcze. Przy zastosowaniu zimnego zabiegu %o
dnego mamy do czynienia z takim samym procesem. Ten juz fakt prze
mawia za poteznym wptywem zabiegdbw wodnych na cziowieka, gdyz
nalezyty doptyw krwi, roznosicielki wszystkich substancji niezbednych
dla zycia, decyduje w duzym stopniu o prawidtowej czynno$ci narzadow.

Najbardziej skomplikowanym i czutym narzadem, zarzadzajagcym
catym naszym ustrojem, jest uktad nerwowy centralny, tj. mozg i rdzen
kregowy. Wszelkie odchylenia od prawidtowego ukrwienia catego moz
gu i rdzenia lub jakichkolwiek jego czeSci powodujg silne i bardzo rozno
rodne zaburzenia chorobowe (10 minut silnego niedokrwienia mdézgu
sprowadza $mier¢). Uklad centralny dostarcza stale wszystkim tkankom
i narzgdom pobudki do dziatania w postaci specyficznej energii nerwowej;
energia ta, cho¢ produkowana jest w niewielkich ilosciach, wyzwala z ko
lei w kazdym narzadzie i tkance, jak magneto w silniku spalinowym,
ogromne ilosci energii biheloggzroej, wiasciwej danej tkance
i narzadowi; autonomia kazdego z naszych laboratoriow wewnetrznych
jest ograniczona, bo cho¢ kazde jest wytwornig specyficznej energii, ttam
kiem ogolnej przemiany materii — to wytwdrnia ustaje momentalnie z
hwilg przerwania doptywu energii z centrum. Zjawisko to zwane w fi
zjologii ,inerwacjg" S$wiadczy o cudownej wprost subtelnosci uktadu
nerwowego centralnego, gdyz dla osiggniecia wzajemnej harmonii musi by¢
dostarczana kazdemu narzadowi i tkance rozna iloS¢ energii, zmieniajaca



sie nawet w zalezno$ci od pory roku, dnia, ruchu czy spoczynku, tego czy
innego spozytego positku. Wiasciwa optymalna ilo$¢ energii stwarza w
kazdym narzadzie i tkance normalne napiecie czynnosciowe, zwane 8rto
tonia; jesli ilos¢ energii jest za mata, mamy do czynienia z hypotonia, jesli
za duza — hypertonig. Ogromna wiekszos¢ schorzen funkcjonalnych i tier
wowych polega zwykle na niewfasciwej inerwacji, w tych warunkach %a
je sie rzecza zrozumialg, jak kolosalne znaczenie ma prawidtowe ukrwienie
mozgu i rdzenia, tylko bowiem w tym wypadku mozna liczy¢ na prawi
dtowg czynno$¢ catego ustroju. To tez zabiegi wodne miejscowe, choc
zdotajg stworzy¢ czasowe przekrwienie tych czy innych partii ciata, majg
znaczenie minimalne w poréwnaniu z zabiegami, ktére zdotatyby przy
wréci¢ prawidtowe ukrwienie centralnego uktadu nerwowego. Do 3pra
wy tej jeszcze powr6cimy. Z drugiej strony kazdy nieobojetny zabieg #o
dny, zastosowany na jakie badz miejsce ciata, powoduje odruchowe ¥mia
ny w ukrwieniu mozgu; tym sie ttumacza wypadki omdlen lub Smierci
w gorgcej kapieli i apopleksji przy tak niewinnym zabiegu, jak moczenie
noég w zimnej wodzie.

Rozpatrzymy teraz dziatanie wody na ustroj ludzki w Swietle badan
naukowych. Badania tego rodzaju zaczeto przeprowadza¢ dopiero
w ostatnich latach i cho¢ znajdujg sie w dalszym rozwoju, dobytek Hau
kowy jest na razie skromny. Ogoélne biorgc, stwierdzono po bodZcach
zimnych od$wiezenie i duze zwiekszenie wydajnosci pracy, po cieptych —
rozprezenie, uspokojenie i che¢ snu.  Badania Louisa dowiodly, iz zimne
bodZce wodne przez podraznienie skory powodujg powstanie we Krwi
cial fisthodngch, pobudzajgcych funkcje wydzielnicze gru
czotéw przewodu pokarmowego. Jedli idzie o miesnie pragzkowane, to po
zabiegach zimnych zaobserwowano zwigkszenie sity miesniowej Srednio
0 50% oraz wytworzenie odpornosci na przemeczenie wskutek wzmozenia
proceséw oksydacyjnych. Po zabiegach cieptych i gorgcych zauwazono
juz po 6 minutach dziatania zmniejszenie sity o 1/5, przy dalszym za$ kon
tynuowaniu zabiegu — coraz wigksze wyczerpanie (badania Winaja
i Maggiory). Dziatanie na miesnie gtadkie zabiegow krétkotrwatych
0 temperaturze nieobojetnej podlega na przyspieszeniu ruchéw robacz
kowych przewodu pokarmowego; dtugie zabiegi uspakajajg bdle przez
dziatanie rozkurczowe, zmniejszenie perystaltyki, przy zastosowaniu za$
wysokiej temperatury zmniejszajg napiecie $cian przewodu pokarmowego
(Mather). Dziatanie na serce zabiegbw miejscowych zimnych polega na
zwolnieniu akcji serca, cieptych — na przyspieszeniu, przytem bodzce f#i
mne zwiekszajg wydajnos¢ pracy przez zwiekszenie sity skurczow, B56dz
ce ciepte — odwrotnie (badania Heitlera). Langendorf i Krehl zauwazyli, iz
po zastosowaniu zimnej wody znika niemiarowo$¢ akcji serca. ¥inter
nitz méwi, ze dziatanie wody na serce jest tak potezne, iz moze by¢ po
rownane tylko do dziatania naparstnicy (digitalis) bez ujemnych jej tia
Sciwosci.



Strasser i jego uczniowie stwierdzili po zabiegach ogdlnych zimnych
i goracych wybitne zmiany we krwi: trzykrotne zwiekszenie biatych tia
lek krwi, zwigkszenie o 1 — 2 milionbw na 1 mm3 czerwonych ciatek
krwi i zwiekszenie o 14% hemoglobiny; stwierdzili oni, ze w przypada
kach anemii zwiekszenie czerwonych ciatek krwi pozostawalo na stale,
oraz ze cho¢ zmiany te ttumaczg sie mobilizacjg ciatek czerwonych z tka
nek, to jednak majg dla proceséw odzywczych takie znaczenie, jak bez
wzglednie zwiekszenie elementéw morfotycznych.

Jesli idzie o narzad oddechowy, to lekkie zabiegi termiczne thieda
leko odbiegajgce od temperatury obojetnej) podrazniajg osrodki tdde
chowe i wzmagajg wentylacje ptuc, silne za$ ostabiajg (Winternitz). Po
krotkich zabiegach ze zmienng temperaturg zauwazono zwiekszenie o
jemnosci oddechowej ptuc o 1 — 11/2 litra oraz korzystne zmiany w 3$to
sunku wzajemnym pochfaniania i wydalania gazow.

W dziataniu na uktad nerwowy krétkotrwate zabiegi zimne %wzma
gaja czucie skorne, diuzsze za$ obnizajg. Ogdlnie biorgc, im wieksza 10
znica miedzy temperaturg wody i ciala, tym wieksze pobudzenie ukiadu
nerwowego. Head zauwazyt ciekawe zjawisko, iz zmiany chorobowe
w narzadach wewnetrznych powodujg zwigkszong wrazliwo$¢ na fe
wnych $cisle okreslonych obszarach skéry i odwrotnie — ze podraznienia
wodne, zastosowane na te obszary, wywotuja odruchowo korzystne *mia
ny w tychze narzadach, np. polewania pasa skory w obrebie plecow majg
wplyw korzystny na schorzenia watroby.

Dawno juz stwierdzono fakt, ze leczenie wodg zwieksza w duzym
stopniu przemiane materii dzieki wzmozeniu proceséw zyciowych komo
rek w granicach, nie przekraczajacych normy. Hesslin stwierdzit, iz po
zabiegach zimnych nastepuje og6lne zwiekszenie proceséw utleniania, po
goragcych za$ zmniejszenie. Strasser zauwazyt po zabiegach og6lnych
wodnych znacznie tatwiejsze przyswajanie zwigzkow azotowych, Zawar
tych w pokarmach oraz zwiekszenie wydalania mocznika, kwasu moczo
wego i fosforowego. Po zimnych bodZcach nastepuje zwiekszenie 8gol
ne alkalozy, po cieptych za§ — kwasoty, co ma ogromne znaczenie przy
leczeniu dny (podagry) oraz niektérych choréb skory (Strasser i Cuti);
Ebstein potwierdzit mniejsze odktadanie kwasu moczowego w tkankach,
co ttumaczy polepszeniem obiegu krwi przy leczeniu wodg. Po Zabie
gach chtodnych zwieksza sie wydalanie moczu o wyzszym ciezarze tWia
Sciwym wskutek wzmozonej zawartosci mocznika, kwasu moczowego,
chlorkéw i fosforandw, przy zabiegach za$ cieptych nastepuje wydalanie
duzych ilosci poftu, a razem z nim — szkodliwych wytworéw przemiany
materii, oraz zmniejszenie wagi ciala. ,

Prace Kowalskiego wykazaty po zabiegach cieplnych og6lne ?wie
kszenie wydzielania zotci, co do ilosci i koncentracji, po zimnych Hato
miast utatwienie wydzielania przy zachowaniu normalnej ilosci dobowej
(zastosowania: kamica zotciowa i stany kurczowe drog zétciowych); po



dobne wyniki otrzymali Bidder i Schmidt po wprowadzeniu przez usta
i przez odbytnice duzych ilosci wody. Po zabiegach goracych &zescio
wych spostrzegano chwilowe zwiekszenie wydzielania soku zotgdkowego,
po czym wystepowato diugotrwale i silne zmniejszenie kwasoty, wreszcie
powrét do normy; sprawa ta ma duze znaczenie, jesli idzie o nadkwasno$é
zotgdkowa.

Zabiegi wodolecznicze, stosowane przez Zniniewicza, potwierdzity
mozno$¢ regulacji wodg funkcji gruczotbw o wewnetrznym wydzielaniu;
obserwowat on wybitne polepszenie w przypadkach choroby Basedowa,
znikanie acetonu oraz zwiekszenie tolerancji cukru w przypadkach tu
krzycy itp. Wiasne doswiadczenie autora potwierdzito réwniez wybit
ny wpltyw wydzielniczy wodolecznictwa na funkcje jajnikow, gruczotow
meskich ptciowych oraz przysadki moézgowej.

Jak wida¢ z powyzszego, dotychczasowy dorobek naukowy twodo
lecznictwa, mimo dos$¢ szczuptego zakresu badan, jest juz bardzo powaz
ny i z calg pewnoscig bedzie si¢ dalej rozszerzat.

Sprébujmy teraz naszkicowac droge, po ktérej posuwata sie Empirycz
nie ludzko$¢ w dziedzinie wodolecznictwa. Odkad cziowiek istnieje, 3to
sowat on instynktownie rézne zabiegi woda, jako jedynym S$rodkiem, be
dacym niemal zawsze pod reka; niektore z zabiegéw tych nabraty #nacze
nia obrzedowego i zostaty przez to utrwalone w nastepnych pokoleniach.
Z najdawniejszych zrodet wiemy, ze Hindusi stosowali wodoleczenie w
postaci gorgcych wanien, jako Srodkéw napotnych, i chtodnych lawatyw,
ktére uwazali za site zyciodajng dla przewodu pokarmowego. O fecze
niu wodg morska znajdujemy wzmianki w papyrusach egipskich, z kt6
rych wynika, ze kaptani egipscy stosowali obok innych $rodkéw zimne
i gorace kapiele. Zydzi przejeli ten zwyczaj od Egipcjan, nadajac takze
tym zabiegom znaczenie rytualne; poza tym mialy one duze znaczenie Hi
gieniczne ze wzgledu na goracy klimaft. Grecja poszta réwniez za wzorem
Egiptu. Juz szkota Hippokratesa w swych traktatach daje naukowe
wskazania do zabiegéw wodoleczniczych i uzasadnia ich wptyw na %rga
nizm. Hippokrates ustalit miedzy innymi, ze zimna woda pobudza, ciepta
za$ ostabia oraz stwierdzit, ze racjonalnie przeprowadzona kuracja #wy
kle nie zawodzi, po bezskutecznych probach stosowania innych Srodkow.
Grecy Owczesni obok wanien catkowitych stosowali potwanny i natryski,
przy czym pierwsi rozwineli elementarng technike wodoleczniczg. WNa
$ladowca tradycji Hippokratesa byt lekarz Asklepiades, ktéry metody
greckie przeniost do Rzymu; umiat on szcze$liwie potagczy¢ dziatanie o
dy z dietg i ruchem, a dzieki pomysinym skutkom zyskat poparcie moz
nych Rzymian; dewiza jego brzmiata: wyleczy¢é szybko, skutecznie, przy
jemnie — a wiec istotnie byta necaca. Dalej stynny lekarz grecki Galon
wprowadza obok wanien zwyklych, stosowanych w celach normowania
temperatury ciala, kapiele parowe i Boheczne specjalnie w przy
padkach reumatyzmu i artretyzmu. W imperium rzymskim powstaje



wiele wodnych uzdrowisk, urzgdzonych komfortowo, a opartych na wy
mienionych metoda-ch; z dalekich kolonii rzymskich istniejg dotychczas
jako pozostatosci takich zaktadéw: Vichy, Karlsbad, Aachen. W samym
Rzymie rozwoj tazni, zwanych termami, ich obszernos¢, komfort twskazu
je na to, iz odczucie potrzeby wody znacznie przekraczato wskazania fi
gieniczne. Z chwilg upadku imperium ruch ten zaczyna zanika¢. W czasach
nieco pozniejszych ruch ascetyczny i falszywy poglad na ciato jako #sro
dek zta dobija do reszty ten Swietny dorobek Mgienizzno i #ste
tyczny. Z tych przyczyn podupada na diugi przecigg czasu cata medycyna.
Dopiero po wyprawach krzyzowych, gdy ogromnie poczely sie szerzyc
wszelkiego rodzaju epidemie, nastepuje, zrodzona z tych koniecznosci,
reakcja. Zaczeto budowaé przy kosciotach i klasztorach +taZnie i w te
lach popularyzacji higieny — stosowac ciepte wanny i obmywania; Zet
kniecia z zimng woda bano sie¢ wowczas panicznie i uwazano, iz duza fi
czba choréb pochodzi z tego zrodta. Poglady te utrwality sie tak silnie,
ze nawet do chrztu brano wode ciepts.

Pierwsze pisemne zebranie wskazan wodoleczniczych napisane przez
lekarzy i myslicieli wspotczesnych jak Savonarola, Petrus de Al
bano, pojawito sie w XIV wieku w ksigzce pt. ,,Collectio de balneis™; by
to to zresztg dzieto o niewielkiej wartoSci naukowej. W wieku XVI tiel
ki reformator medycyny Paracelsiusz wskazuje na niewkasciwos$¢é dotych
czasowych pogladéw i buduje zmudng droge od scholastyki do logiki,
od alchemii do chemii. CzeSciowo pod wptywem tej ewolucji w koncu
XVII wieku rozpoczyna sie reforma w dziedzinie higieny i #odoleczni
.ctwa. Guidot w Anglii stosuje z dobrym skutkiem zimne tusze, Robert
son — zimne kapiele, Locke — poleca picie surowej wody, kapiele 8gol
ne, ptywanie i uzasadnia higieniczno * pedagogiczne znaczenie tych spraw.
Floyer w ksigzce pod tytutem ,,Psychrolusia”, ktdra doczekata sie 6 wy
dan, udowadnia nieszkodliwo$¢ uzywania zimnej wody, a strachem przed
nig ttumaczy ogromne w tych czasach rozpowszechnienie rachityzmu; fa
Iko $rodek ogdlny wzmacniajacy poleca Floyer zimne oblewanie ciata i
tworzy szkote, propagujacg jego poglady. W XVIII wieku Fogel twyda
je ksigzke traktujgcg o korzysciach stosowania kapieli morskich i krokiem
tym przyczynia si¢ do ponownego ich rozpowszechnienia.

Nieco, pozniej w XIX wieku szereg wielkich chemikéw, jak Berze
lius, Liebig rozszerza zastosowania zrodet leczniczych przez ustalenie $kia
du chemicznego wod mineralnych; daje to impuls do rozprzestrzeniania
sie ruchu zdrojowiskowego, tworzg sie liczne uzdrowiska, a na materiale
tym opracowuje sie wskazania kliniczne. Mimo $wietnego rozwoju, daje
sie odczu¢ brak zainteresowania ogétu i popularyzacji wodolecznictwa,
Sredniowiecze bowiem zacigzyto silnie na psychice ludzkiej; dlatego tez
nie zwracano uwagi na duzy procent wypadkéw wyleczenia wodg i trze
ba bylo dopiero wstrzasu o charakterze ekscentrycznym, aby trafi¢ nim
do Swiadomosci ogdtu.



Przyczynit sie do tego Priessnitz, wieSniak z Graefenberga; majac do
czynienia jako pastuch z trzodg chlewna, doszedt on drogg przypadku do
przekonania, ze chtodne oklady i polewania nie tylko dobrze wptywajg na
zdrowe zwierzeta, ale potrafig wptyna¢ na wyleczenie sztuk beznadziejnie
chorych; préby te przeniesione na rodzaj ludzki wypadty dodatnio i ta
ity wrecz nieoczekiwane wyniki. Stawa Priessnitza rosta bardzo szybko,
itak ze w roku 1840 leczyto sie u niego przeszto 1000 pacjentéw z calej
niemal Europy. Lekarze, ktorzy przyjezdzali don, aby sie posmiaC ze $wi
niarza, wyjezdzali jako propagatorzy jego metod. Priessnitz stosowat §to
wnie zimne oklady, oblewania i kompresy.

Poza tym wielkim powodzeniem cieszyt sie w korncu XIX wieku Ks.
Kneipp, ktéry oprécz wydania paru popularnych podrecznikdéw rozwinat
praktyke wodolecznicza w Woerishofen. Oprocz zabiegdw Priessnitza,
czesciowych kapieli, polewania zimng woda, zabiegdw parowych, picia #im
nej wody wielkim postepem byto tu stosowanie zabiegéw lokalnych w
postaci chodzenia po rosie, oblewania konczyn, klatki piersiowej, brzucha;
w drodze wyjatku stosowat Kneipp kapiele ogdlne; wyczut on intuicyjnie,
nie majac podstaw naukowych, ze dziatanie na mate obszary ciata tywie
ra gteboki wptyw na caly organizm.

Nastepnie prof. Wilhelm Winternitz z Wiednia wywiera duzy wptyw
na hydroterapie; wydaje on okoto 200 prac o leczeniu woda, ktére ttuma
czone na wiele jezykOéw gloszg Swiatu o zdumiewajgcych wynikach tak
prostego leczenia, nie stojgcego w sprzecznosci z innymi metodami. trza
dzony przez Winternitza pierwszy wzorowy zaktad wodoleczniczy przy
;klinice wiedenskiej postuzyt (i do dzi$ dnia stuzy) wzorem dla innych
panstw.

Winternitz i jego uczniowie rozpoczeli badania naukowe nad 3o
sowanymi dotad empirycznie r6znego rodzaju zabiegami wodoleczniczymi,
ustalajgc zmiany zachodzace pod ich wptywem w ustroju. Technika Zabie
gow zostata znacznie udoskonalona; skonstruowana przez wynalazce tzw.
katedra Winternitza jest dzi§ przyrzadem niezbednym w zakfadach t#wodo
leczniczych, prowadzonych jego systemem, aparat ten umozliwia drogag
regulacji poszczeg6lnych kranéw dowolng zmiane techniki i temperatury
stosowanych bodZcéw wodnych.

Wszystkie zabiegi opracowane przez Winternitza moznaby Hastepu
jaco zgrupowac:

1) Zabiegi w wodzie stojgcej, a wiec wanny, poOtwanny, wanny
miejscowe.

2) Oblewania wodg biezaca.

W tych dwdch grupach poza specyficznym dziataniem wody Zazna
'cza sie przede wszystkim czynnik termiczny rozmaicie regulowany.

3) Tusze tj. woda biezgca stosowana pod cisnieniem. — Do &zyn
nika termicznego dodaje si¢ tu cisnienie wody.

4) Nacieranie catego ciata i czeSciowe; tu dziatanie wody taczy sie
iz masazem.



5) Owijania ogblne w mokre przescieradta i owijania lokalne tj.
kompresy.

Wreszcie stosowano wode w postaci pary oraz w formie lodu
(w pecherzach).

Prace Winternittza i jego ucznidow nad znaczeniem i zastosowaniem
poszczegoblnych zabiegdw miaty donioste znaczenie, postawity bowiem wo<
dolecznictwo na poziomie naukowym i zainteresowaly nim og6t — nie
umiaty jednak dzieki rozbiciu i bezposredniosci badan stworzy¢ catosci
poje¢ o hydroterapii i potaczy¢ je jednym kregostupem ideowym. .

Zainteresowany i zachecony wynikami leczenia Ks. Kneippa na samym
osobie polski badacz Dr. Jan Zniniewicz koriczy w tym celu studia medycz
ne i wraz ze swoja siostrg Dr. Janing Zniniewicz, po$wieca 30 lat tada
nicm naukowym nad hydroterapia.

Stworzyt on zupetnie oryginalng metode lecznicza, opartg na #do
byczach z fizjologii og6lnej i refleksologii, wyprzedzajac o kilkanascie lat
‘fakty naukowe i prace inne w tej dziedzinie. Pierwszy wyczut olbrzymie
znaczenie w lecznictwie miejsca zadziatania zabiegu i w zaleznosci oden —
wplywu zabiegu na mézg i caty ustroj. P6zniejsze badania Heada i w 8sta
‘tnich latach badania uczonych rosyjskich, a miedzy innymi Szczerbaka,
potwierdzity to wazne spostrzezenie.

Duza wiekszo$¢ istniejacych obecnie zaktadéw wodoleczniczych jest
oparta na zasadach Winternitza i w technice nie zaszly zasadnicze zmiany.
Zniniewicz stawia hydroterapie na terenie zupetnie odrebnym, a zarazem
$cisle naukowym i w pojeciach dotychczasowych wywotuje wprost rewo
lucje, ustalajac szereg praw fizjologicznych z dziatania bodZcéw wodnych
na ustroj ludzki. Dotychczasowe metody wodolecznicze w znikomej ilosci
wypadkéw uwzgledniaty w zabiegach gtowe, traktujac jg zresztg jako ta
ilos¢. Zniniewicz odrzuca zabiegi ogdlne, stosujac zabiegi na poszczegdlne
czedci ciata, i w kazdej ze swoich serii zabiegowych uwzglednia gtowe, fa
iko siedlisko mézgu lub jej poszczegolne czesci, wpltywajgc subtelnie na
regulacje ukrwienia uktadu nerwowego centralnego. Warto$¢ kazdego
«zabiegu obwodowego (stosowanego na jakakolwiek czes$¢ ciata) Zninie
wicz ocenia rowniez z punktu widzenia jego wptywu odruchowego na
moézg. Wychodzac z zatozenia, ze ogromna wigkszos¢ standw chorobowych
winna ustgpi¢ pod wptywem prawidtowego ukrwienia centréw, #najdujg
cych sie w mozgu i rdzeniu, a kierujgcych funkcjami danych narzaddw,
stosuje, jak wspomnieliSmy, zabiegi, zmierzajace do utrzymania prawidio
wego ukrwienia ukfadu centralnego.

Na podstawie dtugoletnich obserwacji nad samym sobg i pacjentami
dochodzi on do ustalenia szeregu praw. Najwazniejsze z nich sg nastepujace:

1. Kazdy zabieg, zastosowany na jakakolwiek czes¢ ciata, wywotuje
zmiany w catym organizmie:

a) lokalng na miejscu zadziatania,

b) oddalong na pozostatych czeSciach ciata,
np. robigc zabieg o okreSlonym czasie, technice i temperaturze zimng Wwo



da na nogi otrzymujemy jako reakcje lokalng chwilowy skurcz naczyn,
po czym diugotrwaty przyptyw krwi do nég; jako reakcje oddalong trzy
mamy chwilowy przyptyw, po czym odptyw krwi z tutowia, a co hajwa
zniejsze z mbzgu.

2. Kazdy taki zabieg powoduje zmiany w ukrwieniu identyczne
we wszystkich narzadach, znajdujacych sie w obrebie jego zadziatania, np.
kompres, oktad zimny, czy natrysk, zastosowany na okolice watroby roz
jszerzy naczynia nie tylko skéry, lecz i samego narzadu. Zachowanie sie
naczyn narzadéw wewnetrznych ttumaczy sie¢ odruchowym wplywem ?#a
biegu w postaci odpowiedzi centralnego uktadu nerwowego na podraznie
nie zakonczen nerwowych w skarze.

Dotychczasowe wodolecznictwo popetniato stale btad, stosujac szereg
zabiegow czesciowych jednakowych jeden po drugim np. seria hasiado
wek, state nacieranie klatki piersiowej itp.

3. Organizm na jeden i ten sam zabieg tylko w pierwszym, ®zgled
nie drugim przypadku daje jednakowa reakcje, przy dalszym za$ $tosowa
niu odpowiada reakcjg wrecz przeciwng, np. jezeli wykonamy nawet w e
wnych odstepach czasu kilka zabiegébw zimnych na brzuch, nie uzywajgc
poza tym zimnej wody, to zauwazymy, ze tylko po pierwszym i drugim,
a w wyjatkowym wypadku — trzecim zabiegu bedziemy wyczuwac e
wnatrz przyjemne ciepto, spowodowane przekrwieniem i wzmozeniem fun
kcji narzgdow jamy brzusznej; po zabiegach dalszych poczucie ciepta ty
stapi coraz stabiej, bowiem organizm przyzwyczaja sie do zabiegow i
chcac reakcje utrzymac, nalezaloby uzywac coraz silniejszego bodzca, tj.
coraz zimniejszej wody; wreszcie wystepuje reakcja przykra w postaci po
czucia zimna, spowodowanego skurczem naczyn i szkodliwym dla #dro
wia ostabieniem funkcji narzadéw wewnetrznych. Tak wprowadzit Zninie
wicz pojecie ,, angiospazmu", ktory powstaje w narzadach wewnetrznych
jako skutek przedraznienia zakonczen nerwowych jednakowymi #*abiega
mi. Organizm poddany przedraznieniu jakiejkolwiek czesci obwodowego
uktadu nerwowego moze si¢ go pozby¢ jedynie wdwczas, gdy bedziemy
stosowa¢ zabieg na innych nietknietych czesciach; to tez Zniniewicz w e
todzie swojej uktada zabiegi planowo w pewne serie, poruszajace w Scisle
okreslonym porzadku i odstepach czasu wszystkie czesci ciata, 8puszcza
jac w przypadkach specjalnych okolice, wykazujace przedraznienie funk
(cjonalne.

4. Poniewaz wszystkie zabiegi za wyjatkiem gtowy w tym lub i
nym stopniu powodujg odptyw krwi od gtowy i ostabienie funkcji mézgu,
najsilniejszy za$ odptyw powoduje zabieg na kregostup — tylko Zabiega
mi na gtowe mozna powodowaé przyptyw krwi do moézgu. Zniniewicz
doszedt juz do tego wniosku, robigc eksperyment na samym sobie. Sto
sowat on przez szereg dni chtodne zabiegi na cate ciato, pomijajac gtowe;
w rezultacie doprowadzit sie do wybitnej anemii mézgu, przejawiajacej sie
w obnizeniu wszystkich funkcyj zyciowych i dopiero caly szereg Hastep
czvch zabiegdw na gtowe spowodowat powrét do stanu normalnego; z



drugiej strony eksperyment stosowania podraznien tylko na gtowe wywos
fat stan przetadowania mézgu, wyrazajacy sie w przykrych dolegliwosciach
psychicznych, niepokoju, depresji, apatii, niezdolnosci do pracy umystowej,
bezsennosci; poza tym wystgpity w catym organizmie wtérne objawy [rze
tadowania moézgu: podniesienie ci$nienia krwi, nadkwasno$¢ zotadka, #te
nia kiszek, nerwice, newralgie, objawy artretyczne, nadmierne napiecie
miesniowe; ciato stato sie wrazliwe na chtéd i utracito odpornos¢ na prze
ziebienia, dopiero zimne zabiegi stosowane na cate ciato potrafity usungé
powyzsze dolegliwosci. Klasyczny ten przypadek wyjasnia, jak miesty
chanie wazng sprawg jest zachowanie harmonii w ukrwieniu pomiedzy
mozgiem a reszta ciata.

5. Zniniewicz pierwszy zwracat uwage, ze zimne zabiegi fjozosta
wiajg Slady diugotrwate, zwlaszcza jezeli sg stosowane na centralny uktad
nerwowy, it. mdzg lub kregostup; dziatanie jednego zabiegu przedtuza
sie nieraz do 6 tygodni.

6. Forma zabiegu (nacierania, kapiele, oblewania, oktady) nie o
siada zasadniczego znaczenia, wazne sg natomiast: miejsce zadzialania
i technika zabiegu.

7. Suche podraznienie termiczne nie sprawia trwalego efektu i dzia
fa miejscowo tak dtugo, jak sie je stosuje, mokre za$ podlega wszystkim
prawom odruchowego dziatania. Dziatanie wody na ustr6j przy Bezpo
Srednim zastosowaniu zewnetrznym jest o wiele potezniejsze, niz ¥toso
wanie tej samej wody o tej samej temperaturze, lecz izolowanej od ciata
przez gume lub inny nieprzemakalny materiat, jak na przyktad w termofo
rze, w butelce. Przy zabiegach, w ktérych woda nie ma bezposredniej
stycznosci z powierzchnig ciata (termofor), pczosltaje jedynie dziatanie
termiczne, warstwowe i miejscowe. Centralny ukiad nerwowy w tych
wypadkach prawie nie reaguje na tego rodzaju zabiegi. Dla jaskrawego
odréznienia wptywu wody na organizm tak zwanej ,,suchej" i ,,mokrej"
moze postuzy¢ nastepujacy eksperyment: zanurzamy obie rece, z ktérych
jedna jest ubrana w rekawiczke gumowg, do zimnej wody — po uptywie
kilku minut, reka ktéra pozostawata bez rekawiczki, stanie sie czerwona
i gorgca, druga za$ pozostaje zimna; sprawa jest zupelnie jasna: na ¥ku
tek kontaktu z wodg zostat podrazniony uktad nerwowy centralny i Zare
lagowat regulacjg w postaci przekrwienia; w drugim przypadku czynnik
jedynie termiczny wywotat skurcz miejscowy naczyn i uczucie zimna. Po
wstajg pojecia bardzo wazne, ale niestety nie rozrézniane przez ogét, co
do dziatania — tak zwanej ,,suchej” i ,,mokrej" wody. Jasnym jest, ze przy
przekrwieniach (np. udar stoneczny), aby nie wywota¢ jeszcze silniejszego
przekrwienia, nalezy stosowac suche zimno (np. worek z lodem), natomiast
gdy chodzi nam o spowodowanie przekrwienia — stosujemy okiad tkom
nres), przy czym im jest on zimniejszy, tym silniejszg otrzymujemy reak
cje; stosowanie ceratki jedynie podtrzymuje powstate rozszerzenie naczyn;
tylko u ludzi niestychanie wycienczonych, gdzie organizm nie moze sie



tdoby¢ na reakcje, stosujemy ciepte kompresy, kltore majg dziatanie #na
cznie stabsze.

8. Mdzg jest najwazniejszg wytwornig energii nerwowej i formal
ny stan tej energii, spowodowany prawidlowym ukrwieniem mdzgu,
wplywa bardzo wybitnie na funkcje wszystkich narzadow ciata.

9. Czynnos$¢ gruczotdw dokrewnych zalezna jest od stanu energii
i ukrwienia mdzgu, jakkolwiek posiadajg one wigkszg niezalezno$¢ niz in
ine narzady ciafa.

W Swietle tych kardynalnych prawd, potwierdzonych przez dhugie
lata do$wiadczenia obserwacjami na wielu pacjentach, potrafimy nalezycie
oceni¢ fakt, ze wszystkie zabiegi czeSciowe, szczegdlnie zimne, stosowane
na jakiebadZ miejsce, zwkaszcza za$ gtowe, powodujg powazne zmiany
w catym organizmie i mogg by¢ stosowane celowo tylko przez $wiadomego
rzeczy lekarza. Niestety wielu z nas stosuje samorzutnie codzienne, a co
najgorsze, jednakowe zabiegi przy porannym umywaniu. Fatalny ten 2wy
czaj polega najczesciej na myciu czola, twarzy i szyi zimng o
da (bo to tak przyjemnie od$wieza!); owszem na razie przyjemnie od$wiez
Sza, ale w wyniku tych drobnych, lecz catymi latami sumowanych reakcji
otrzymujemy wybitng dysharmonie w ukrwieniu moézgu i co za tym idzie,
caty szereg zaburzen funkcjonalnych, wsrdd ktérych rej wodzg nerwice:
(seksualne, serca, zotadka, kiszek itp. Na to kto§ nam odpowie: myje sie
tak od lat i jestem zdrow. Zupeinie stusznie — organizm bowiem posiada
regulatory, ktorymi stara sie niweczy¢ ataki, zaktocajgce jego réwnowage,
i jezeli jest dostatecznie silny — potrafi wyjs¢ zwyciesko; osobniki jednak
0 stabszym systemie nerwowym i jego regulatora, szczeg6lnie za$ neuron
paci, poddajg sie do$¢ szybko tym wptywom. Przeciez nikotyna tez jest
(szkodliwa, a jednak istnieje wielu palaczy, zachowujacych dobry stan
zdrowia do poOzZnej starosci. Moda czesciowego mycia sie zimng woda,
przedtem nie znana, weszta w uzycie w koncu XIX wieku i w dobie #zi
siejszej, produkujgcej ludzi o stabym systemie nerwowym, zajmujacych
sie wytezong pracg umystowg, powinna by¢ zaniechana stanowczo. Jezeli
zatem chcemy uzywa¢ do mycia sie wody zimnej, czy goracej, to 3tosuj
my ja na calg powierzchnie ciata, nie wytgczajgc gtowy; gdy za$ z tych czy
(innych przyczyn jest to niemozliwe i musimy poprzesta¢ na myciu sie
czeSciowym — stosujmy wode o temperaturze obojetnej (34 — 36°C),
tylko bowiem w tych warunkach mozemy by¢ pewni, ze sobie nie $zko
dzimy.

Powracajac po tej matej dygresji do systemu Zniniewicza, trzeba
stwierdzi¢, ze ta metoda lecznicza w odréznieniu cd dotychczasowych tg
izy do najwiekszej indywidualizacji pacjenta. Jednostkg systemu jest tu
seria zabiegow, kilka za$ serii tworzy kuracje. Kazda seria kuracji jest inna
i dopiero cato$é¢ jest nastawiona na pozadany efekt; w serii moze #acho
dzi¢ ogromna ilo$¢ najrozmaitszych kombinacji, stanowiacych o jej tha
rakterze. Zniniewicz przy stosowaniu zabiegdw na rozmaite czesci gtowy
stylko w przypadkach wybitnego przedraznienia funkcjonalnego niektore



jej czeSci w pierwszej serii omija, zazwyczaj za$, chcagc da¢ mniejsza lub
wiegkszg przewage danej czeSci mozgu, czy rdzenia kregowego, postuguje
sie przerwami i akcentowaniem przez zabiegi obwodowe. Przerwy pomie

dzy zabiegami nie tylko moga stanowi¢ o tym, czy dana seria $cigga &ner

gie z ukfadu centralnego na obwody, czy tez odwrotnie; przerwami moz’1
regulowa¢ bardzo delikatnie ukrwienie poszczegblnych czeSci mozgu,
gdyz dziatanie zabiegu z kazdym dniem przerwy ro$nie do pewnego Mma

ximum. Z drugiej strony kazdy zabieg obwodowy wykonany po zabieg
na uktad centralny akcentuje i niejako utrwala wobec innych jego dziata
nie. Operujac tymi mozliwosciami, twarza Zniniewicz nie tylko dla danej
choroby, lecz dla danego chorujacego osobnika najwtasciwsza serie i ku

tacje. Précz schorzenia podstawowego i jego komplikacji bierze pod twa

ge: typ konstytucyjny, ptec, typ nerwowy, nierbwnomierne napiecie uktadu
wegetatywnego (neurotonia) na danych odcinkach ciata, badane tysowa

miem kresek na skorze (tzw. dermografizm bialy i czerwony), cisnienie
jkrwi i wiele tym podobnych wzgledow.

Na podstawie dugoletnich doswiadczen Zniniewicz doszedt do prze
konania, ze najlepsza reakcja organizmu nastepuje po zabiegu trwajgcym
6 minut. Ten czas zostat uznany za najlepsza miare bodzca. Tempera
tura wody na poczatku zabiegu zawsze jest neutralna (34 — 36"C).

Dalsze wahania temperatury wzwyz i na dot dostosowane sg $cisle do
jchoroby i osobnika, ogolnie jednak zabieg konczy sie woda zimng; do
wszystkich polewan uzywa sie najtagodniejszego wyptywu wody, sbmy
wajacej jedynie wskazany obszar. Zasadg 0golng jest wydobycie twszyst
kich korzysci bez przykrych reakcji dla pacjenta. Technika ta ma wiele
zalet, nie tylko bowiem pozwala na bardzo proste urzadzenia, lecz co ta
zniejsze — przez swa tagodno$¢ i stopniowanie dziatania nadaje sie dla
kazdego wieku, kazdego nawet najciezszego stanu, kazdej nawet hajwyz
szej wrazliwosci.

W $wietle powyzszych rozwazan metoda Zniniewicza posiada gro
mne zastowanie lecznicze, nie ma bowiem schorzenia, ktére bytoby prze
ciwwskazaniem dla tego rodzaju wodolecznictwa. Jezeli nie wywiera ona
bezposredniego wptywu, to wpltywa posrednio przez ogromne podniesie
nie sil ogblnych ustroju tak fizycznych jak i psychicznych i stworzenie pra
widlowego ukrwienia.

W pierwszym rzedzie metoda powyzsza daje doskonate wyniki
przy leczeniu wszelkiego rodzaju nerwic (impotencja seksualna, stany fe
kowe, nerwice narzadéw...) i psychonerwic (neurastenia, histeria), w tych
sprawach obserwuje sie ogromny procent catkowitych wyleczen, a Zaw
sze duzg poprawe. Dalej idg wszelkie stany, zwigzane z nadci$nieniem
(nadcisnienie samoistne, arterioskleroza, niektére wady serca itp.), wptyw
bowiem na regulacje ci$nienia jest tu ogromny i co najwazniejsze dosc¢
trwaty; w przypadkach nadci$nienia pochodzenia nerwowego wyleczenie
jest zupetnie trwale, za$ przy wspotistniejacych zmianach anatomicznych
w naczyniach cisnienie utrzymuje sie na uregulowanym poziomie czesto



pét do jednego roku, po ktérym to czasie wymaga ponownej interwencji.
Znakomite rezultaty daje sie uzyska¢ we wszelkiego rodzaju zaburzeniach
funkcjonalnych; dziat ten jest ogromny i nader réznorodny, poczawszy
od takich stanéw jak: przepracowanie, migreny, bezsenno$¢, moczenie
nocne, obejmuje wszystkie sprawy zwigzane z niewlasciwg Kinetyka
(atonie, stany spastyczne...) i niewfasciwym wydzielaniem (nadkwas$nosc,
niedokwasnos¢) tak narzaddw, jak i gruczotéw dokrewnych (choroba Ba?
msedowa, niedoczynno$¢ tarczycy, niedomogi jajnikowe, jadrowe...).

Jasnym jest, ze zmian anatomicznych w organizmie nikt nie sili si¢
usung¢, jednak dzieki wybitnemu uruchomieniu sit zastepczych ustroju
daje sie czesto uzyskaC zadziwiajace rezultaty; tym sie ttumaczg fakty, ze
przy tabesie, stwardnieniu rozsianym itp. ciezkich schorzeniach uktadu
centralnego daje sie uzyskac nieraz kilkoletnig i dtuzszg wybitng poprawe
w stanie takich chorych; znikajg lub stajg sie rzadsze ataki tabetyczne,
znikaja niedowtady, przykurczenia, znieczulenia, mrowienia, co $wiadczy o
szybkim uruchomieniu zastepczych drog nerwowych.

Konczac nasze rozwazania, ktore i tak przekraczajg uzyczone ramy,
trzeba jeszcze raz podkresli¢ z naciskiem, ze wodolecznictwo dzieki pote?
znemu i skomplikowanemu dziataniu na ustrdj ludzki moze by¢ stosowane
Hylko przez lekarza hydroiterapeute; cztowiek Swiadomy rzeczy potrafi
skierowa¢ te obosieczng site tak, by dobroczynnie a nieszkodliwie wply?
wata na chorego. Podobnie n6z w reku laika jest narzedziem groznym —
w reku za$ chirurga potrafi uzdrawiac.

PisSmiennictwo:

Dr. Wilhelm Winternitz: Gidrotierapija, 1893 r.

Winternitz i Strasser: Gidrotierapija, 1900 r.

Jan Zniniewicz: Hartowanie ciata i leczenie wodg, 1913 r.
Jan Zniniewicz: Wodolecznictwo a nerwy, 1930 r.

Slotow: Wodoleczenje, 1928 r.

Janowski/': Kurs obszczej tierapii wnutr. bolezn., 1913 r.
Anikin i Warszawer: Osnowy fiziotierapii, 1936 r.

Brusztejn i Szimanko: Fizjotierapija wnutren. bolezniej, 1936 r.
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Zagadnienie szpitalnictwa kolejowego

Dr. MICHAL OKONSKI

Sprawa szpitalnictwa kolejowego jest zagadnieniem niezmiernie wa<
znym dla kolei. Tu i owdzie, a nawet w sferach niektérych lekarzy kole
wych, odzywajg sie gtosy, kwestionujgce celowos¢ istnienia szpitali kole
jowych. Nalezy wiec zajg¢ sie tym zagadnieniem, aby mie¢ realne podsta
wy do wyrobienia sobie zdania 0 powyzszej sprawie.

Zanim przystgpie do omawiania tematu, pragne zaznaczy¢, ze w 8a
nych statystycznych dotyczacych niniejszego referatu, podaje cyfry 4
(czterech) szpitali kolejowych t. j. w Brzesciu, Poznaniu, Warszawie i Wil
nie. Sanatorium w Bystrej oraz Zaktadu Wypoczynkowego we Wiodawie
nie bralem pod uwage ze wzgledu na specjalny charakter tych zaktadow.
Zaznaczy¢ jednak musze-, ze nie wpltywa to zupetnie na wynik rozwazan
i wnioskow. Jezeli chodzi o koszty leczenia, to; wykorzystanie danych $ta
tystycznych tych dwoch zaktadow lecznictwa kolejowego jeszcze bardziej
uwypuklitoby niskie koszty wiasne szpitali kolejowych.

Jako punkt wyjscia do omawiania zagadnienia szpitalnictwa Kkolejo
wego nalezy przyjac liczby, dotyczace ilosci chorych kolejarzy, leczonych
w szpitalach'kolejowych i szpitalach obcych, jak réwniez ilosci dni $zpital
nych, spedzonych przez chorych kolejarzy w obydwdéch rodzajach szpitali.

Tabl. I. llos¢ kolejarzy, leczonych w szpitalach kolejowych i obcych.
ROK 1933 1934 1935 1936 1937
Szpitale
kolejowe 7334 7543 8155 8797 8786
Szpitale 18283 19647 21998 23649 26480

*) Wedtug referatu wygloszonego na Zjezdzie lekarzy szpitalnych kolejowych
w dniu 29.VI*1938 r. w Bydgoszczy.



Tabl. II. llo$¢ dnidwek kolejarzy w szpitalach kolejowych i obcych

ROK 1933 1934 1935 1936 1937
Szpitale

Rolejowe 147567 147343 156188 162749 160817
Szgti)fe'e 392311 428531 500272 493795 586920 |

Jak widzimy z wyzej podanych tablic statystycznych za ostatni 8io
letni okres, leczenie szpitalne pracownikéw kolejowych wzmaga sie stale.

Coraz wiecej pracownikow kolejowych leczy sie w szpitalach. Bla
czego sie tak dzieje, jakie sg giebsze przyczyny tego zjawiska, jest to *a
gadnienie oddzielne, ktdre nie mcze byC¢ tutaj omowione. Wystarczy
stwierdzi¢ fakt, ze ilo$¢ pracownikow kolejowych, leczonych w szpitalach
i to przewaznie w szpitalach obcych, wzrasta stale. W poréwnaniu z 1933
rokiem ilo$¢ pracownikow kolejowych leczonych w szpitalach kolejowych
w 1937 roku wzrosta 0 + — 19,8%, a w szpitalach obcych o + — 44,8%,
za$ ilos¢ dnidwek szpitalnych wzrosta w tymze czasie w 4 szpitalach kole
jowych o + — 9%,w szpitalach obcych 0 + — 49,5%.

Zapoznanie sie z tymi liczbami jest konieczne dla stwierdzenia faktu,
ze leczenie chorych pracownikéw kolejowych coraz bardziej przesuwa sie
ku szpitalom i to ku szpitalom obcym. Widzimy réwniez, ze o ile w ¥zpi
talach kolejowych liczba dniéwek szpitalnych w stosunku do jednego tho
rego ma tendencje znizkowa w ciggu ostatnich 8iu lat, to w szpitalach
obcych dzieje sie odwrotnie (por. wyzej wymienione obliczenie procento
we wzrostu ilosci chorych i dnidwek szpitalnych).

Z tablicy | widzimy, ze zaledwie 25%, a po uwzglednieniu sanatorium
w Bystrej + — 28% uprawnionych do kolejowej pomocy lekarskiej leczy
sie w szpitalach kolejowych. Reszta leczy sie w szpitalach obcych. Jak i
da¢ z zalgczonej ponizej tablicy, przyczyng tego jest zapetnienie szpitali
kolejowych.

Tabl. I1l. Procentowe obtozenie szpitali kolejowych
(100% = llos¢ tozek X 300)

ROK 193 1035 193 1937  Uwagi

Brzesc 8426 910 8695 93,00

Poznar oLl 9412 9105 9350

Warszawa 983 507 11000 11170  mZramont
szpitala

Wilno 94,14 99,95 94,19 Bs R



W powyzszej tabl. Biuro Sanitarno#Kol. Min. Kom. przyjeto stuszna
zasade do obliczania normalnego obtozenia szpitala, stosujgc formute
100% =1los¢ t6zek szpitala X 300, a nie przez 365. £6zko szpitalne win#
no przez pewien czas odpoczywac. ,,Odpoczynek" tdzka szpitalnego zu#
zyty zostaje na wietrzenie i trzepanie poscieli, mycie sali szpitalnej itp. Tym
wiecej stuszny jest ten spos6b obliczania normalnego obtozenia szpitala, ze
przy obliczaniu dni szpitalnych liczymy tylko dzierr zapisania chorego do
szpitala; dzien wypisania chorego, pomimo zajmowania przez niego t6zka
nie wlicza sie do liczby dni szpitalnych. Obliczenie, uwzgledniajgce przy
obliczaniu % obtozenia szpitala — 365 dni w roku, stosowane dla we#
wnetrznego uzytku w naszym szpitalu kolejowym (Warszawa), grzeszy
zbytnig matematyczng $cistoscig i jest niezyciowe i niewtasciwe.

Wracajac do wiasciwego tematu, musimy stwierdzi¢, ze wszedzie tam,
gdzie w danej instytucji istniejg dwa rodzaje podobnego lecznictwa, z na#
tury rzeczy musi powsta¢ pytanie, ktéry rodzaj jest dla danej instytucji ko#
rzystniejszy. Aby przyczyni¢ sie do ostatecznego ustalenia odpowiedzi na
to pytanie, postaram sie w tym miejscu zwroci¢ uwage na niektére wlasci#
wosci kolejowego lecznictwa szpitalnego w odniesieniu do chorych koleja#
rzy z jednej strony i instytucji P. K. P. — z drugiej strony.

Uwazam bowiem, ze rozstrzygniecie zasadniczego pytania co do celo#
wosci szpitalnictwa kolejowego jest konieczne, gdyz od tego zalezy li#
nia dalszego postepowania Naczelnych Wiadz Kolejowych.  Zaleznie
od tego, do jakiego wniosku wiasciwe wiadze dojda, pozostanie od#
powiednia droga do dalszego postepowania. Utrzymujac bowiem szpitalni#
ctwo kolejowe, nalezy bezwzgledne dazy¢ do jego rozbudowy; w prze#
ciwnym wypadku, uwazajac je jako zbedny balast, nalezy dazy¢ do jego li#
kwidacji, szczegdlnie tam, gdzie w obecnym stanie istnie¢c ono nie moze.
Przystepujac wiec do omawiania korzysci, jakie szpitalnictwo kolejowe
daje pracownikom kolejowym, nalezy przede wszystkim stwierdzi¢, ze
istnienie odpowiednio rozbudowanych szpitali kolejowych umozliwia cho#
remu kolejarzowi tatwe dostanie sie do szpitala, czyni zbednym bigkanie
sie chorego szczeg6lnie w wiekszym miescie od szpitala do szpitala w po#
szukiwaniu miejsca, jakze czesto — inaprozno.

A wiemy przeciez, ze wynik leczenia czesto zalezy od wczesnego
umieszczenia chorego w szpitalu.

W szpitalu kolejowym, jako szpitalu stuzbowym, panuje tendencja
do jaknajszybszego doprowadzenia chorego kolejarza do stanu zdolnosci
do pracy. Dlatego tez Witadze Sanitarno # Kolejowe nie stosujg ograniczen
co do jakosci oraz ilosci lekdw, stosowanych w szpitalu kolejowym. Nawet
w stosowaniu radu czy przetaczaniu krwi na koszt kolei nie ma zadnych
trudnosci. Dowodem troski Wiadz Sanitarnych kolejowych o dobro chore#
go kolejarza jest wysokos¢ sum wydawanych na leki i materiaty opatrun#
kowe w szpitalach kolejowych. (+ — 80 gr. dziennie w szpitalu kolej, w
W#wie na | chorego, 32 gr. dziennie w' szpitalach publicznych w W#wie).



Pod tym wzgledem wiec chory kolejarz, znajdujacy sie w szpitalu
kolejowym, ma wyjatkowo korzystne warunki leczenia sie.

Oczywistg jest rzecza, ze duze znaczenie ma dla chorego dalszy ciag
leczenia po wypisaniu sie ze szpitala. Otz lekarz rejonowy kolejowy nie
ma zadnych trudnosci w uzyskaniu informacji, o ile s3 mu one potrze
bne, o przebiegu choroby i leczeniu pacjenta w szpitalu kolejowym. Nale
zy przypuszczaé, ze uzyskanie tych informacji ze szpitala publicznego nie
zawsze bedzie takie tatwe. A nie moze ulega¢ zadnej watpliwo$ci wartosc¢
kontaktu lekarza rejonowego i pacjenta ze szpitalem, w ktérym dany pa
cjent leczyt sie. Tak samo wielkie znaczenie ma leczenie sie pacjenta w rfa
zie powtdrnej choroby w tym samym szpitalu, gdzie sg juz opisy poprzed
nich jego choréb. Przy odpowiedniej rozbudowie szpitalnictwa kolejowe
go chory kolejarz winien trafi¢ do tego samego szpitala. W razie przenie
sienig go w miedzyczasie do miejscowosci, znajdujgcej sie w zasiegu fnne
go szpitala kolejowego, odpisy kart chorobowych tego pracownika moga
by¢ z tatwoscig przestane do wiasciwego szpitala kolejowego bez wzgledu
na okres czasu, w ktorym chory lezat w szpitalu kol. — sprawa tiiemozli
wa do osiggniecia w szpitalu publicznym, gdzie obowigzuje Bio letni
okres do wydawania odpiséw i Swiadectw.

Wzgledy finansowe, a wiec nizsza taksa szpitalna oraz rozkladanie
sptaty nalezno$ci za leczenie na raty, stosowane przez Wiadze Kolejowe,
stanowig dla stabo optacanego personelu kolejowego tez niemate #obro
dziejstwo, ktérego niedocenia¢ nie nalezy.

Jedyng ujemng strong leczenia sie w szpitalu kolejowym w moim
pojeciu jest czesto wieksza odlegto$¢ chorego, znajdujacego sie w szpitalu
kolejowym, od miejsca jego zamieszkania. Uwazam jednak, ze przy &d
powiedniej rozbudowie szpitalnictwa kolejowego warunki te zmienig sie
na lepsze, a w ogole tej jedynej ujemnej strony zagadnienia przeceniaé tez
nie nalezy, gdyz w mniejszym lub wiekszym stopniu odgrywa ona role w
stosunku do kazdego szpitala.

Przejdzmy nastepnie do kwestii, czy i ewentualnie jakie korzysci
przedstawia prowadzenie szpitala we wiasnym zakresie dla kolei.

Zacznijmy od wzgledéw stuzbowych. Chory kolejarz, leczicny
w szpitalu kolejowym, znajduje sie stale w zasiegu wiadzy kolejowej.
Wiadza ta moze w kazdej chwili nawigza¢ z nim kontakt, w kazdej thwi
li moze uzyskac potrzebne >. chorym wiadomosci. Przestuchiwanie tho
rego, dochodzenia, badania go w trybie komisyjnym — wszystko to nie
przedstawia w szpitalu kolejowym zadnej trudnosci w przeciwienstwie
do szpitali obcych, gdzie te sprawy sg znacznie utrudnione, a czesto Hiemo
zliwe do przeprowadzenia. Szczegolnie jezeli chodzi o szpitale w wigkszym
miescie, to czesto nawet nie wiadomo, w ktdrym szpitalu chory sie #naj
duje. Obserwacja lekarska kolejarza, zarzadzona przez Wiadze Kolejowe,
moze sie odbywac tylko w szpitalu kolejowym.

W zwigzku z charakterem pracy kolejarskiej, wypadkami przy pracy,
katastrofami kolejowymi i zwigzanymi z tym konsekwencjami Wiadze



Kolejowe czesto muszag mie¢ informacje o przebiegu choroby danego tosob
nika nawet z przed Kilkunastu lat. Otrzymanie tych wiadomosci ze ¥zpi
tala kolejowego nie przedstawia zadnych trudno$ci. Karty chorobowe bez
wzgledu na to, kiedy chory lezat w szpitalu, zawsze sg do dyspozycji wiadz
w przeciwienstwie do szpitali publicznych, gdzie stosuje sie¢ obowigzujacy
Bioletni  termin udzielania odpiséw kart chorobowych, o czym wspomi
natem juz wyzej.

A wiemy przeciez, jak wielkie znaczenie majg te sprawy przy tkres
laniu charakteru danej choroby, jej ewentualnego zwigzku z przebytym
wypadkiem i okreslaniu wysokosci emerytury i odszkodowania. Jezeli
chodzi o czasy wojenne, to kolejarze, stanowiacy wiasciwie drugg armie,
ze wzgledéw stuzbowych winni by¢, moim zdaniem, leczeni zasadniczo we
wiasnych szpitalach.

Trudno sobie wyobrazi¢, by chorzy zmilitaryzowani kolejarze (a mi
litaryzacja kolejnictwa i innych pracujacych dla obrony panstwa przed
siebiorstw w czasie wojny wydaje mi sie nieunikniona) byli rozproszeni
w licznych szpitalach publicznych catej Polski.

Jezeli chodzi o Sanitariat Kolejowy, to szpitale kolejowe stanowig
wiasciwe miejsce wyszkolenia dla miodych lekarzy, majacych nastepnie
obja¢ stanowisko lekarzy rejonowych. Wydziat Sanitarny w Warszawie
w miare swej moznosci stara sie iS¢ w tym kierunku i tam, gdzie moze to
przeprowadzi¢, ma, o ile mi wiadomo, dobre rezultaty.

Zobaczmy teraz, jak sprawa prowadzenia szpitali kolejowych we
wihasnym zakresie przedstawia sie dla kolei pod wzgledem finansowym.

Tabl. IV. Przecietna doptata P. K. P. do 1 dnia szpitalnego w szpitalach kolejowych

i obcych
Rok 1933 1934 1935 1936 1937
Szpitale kolejowe 4.45 4.37 4.45 441 4.65
Szpitale obce 6.16 5.80 5.45 5.40 6.00

Tabl. V. Udziat P. K. P. w kosztach leczenia szpitalnego pracownikéw kolejowych
w szpitalach kolejowych i obcych

Rok 1933 1934 1935 1936 1937

Szpitale kolejowe 656.409 643.766 696.076  707.639  747.893

Szpitale obce 2.509.671 2.485.098 2.729.871 2.687.634 3.527.990



Jak wida¢ z zatgczonych tablic, doptata Kolei do kazdego dnia %zpi
talnego w szpitalach obcych jest wieksza od doptaty w szpitalach kolejo
wych; réznica ta waha sie w granicach od 1 z+. — 1 z 70 gr. Bioragc pod
uwage sumy, wydalne na szpitale kolejowe przez oddziaty drogowe, a ktd
re wynosi¢ moga 20 — 30 groszy na dniéwke szpitalng, réznica ta Zmniej
szy sie wprawdzie, ale pomimo to pozostanie duza. Poréwnywajac liczby
uwidocznione' w zalgczonych tablicach za 1937 r., widzimy, ze o ile 3tosu
nek ilosci chorych w 4 szpitalach kolejowych do ilosci chorych kolejarzy
w szpitalach obcych wynosi 1 : 3, to stosunek ilosci dInidwek szpitalnych
przedstawia sie jak 1 : 3,6, a doptat kolei do leczenia szpitalnego jak 1:4,7.

Oznacza to, ze chorzy kolejarze lezg w szpitalach publicznych diuzej,
niz w szpitalach kolejowych, a koszty ich leczenia sg i wzglednie i tez
wzglednie wieksze w szpitalach obcych niz w szpitalach kolejowych.

Jezeli wezmiemy pod uwage, jak duze sg liczby bezwzgledne, #oty
czace leczenia chorych pracownikéw kolejowych w szpitalach obcych, %o
baczymy tatwo, jakie oszczednosci miatyby P. K. P. przy leczeniu tych
pracownikow w szpitalach wiasnych.

Biorac pod uwage wszystkie podane wyzej wzgledy, stwierdzic¢ hile
zy, ze w interesie P. K. P. lezy prowadzenie we wiasnym zakresie szpitali
dla pracownikoéw kolejowych i ich rodzin.

Z punktu widzenia spotecznego i panstwowego P. K. P. jako Haj
wieksze przedsiebiorstwo panstwowe winno roéwniez przyczyni¢ sie do
rozbudowy szpitalnictwa w Polsce.

Przeciwny punkt widzenia t.j. likwidacja szpitalnictwa Kkolejowe
go — winien doprowadzi¢ z natury rzeczy do likwidacji catego lecznictwa
kolejowego w ogole na korzy$¢ Ubezpieczalni Spotecznej. JestesSmy je
dnak Swiadkami przeciwnego pradu, gdzie po latach do$wiadczen szereg
duzych instytucji i ich zespotdw organizujg wiasne lecznictwo jako Bar
dziej odpowiadajgce swemu celowi.

Przyjmujac wiec teze o koniecznosci rozbudowy szpitalnictwa Kole
jowego, nalezatoby sie zastanowi¢, w jakim kierunku miataby pojs¢ ta
rozbudowa.

Wydaje mi sie, ze szpital kolejowy powinien znajdowac sie w kaz
dej Dyrekcji ewentualnie w kazdym wiekszym osrodku kolejowym. Pra
cownicy kolejowi i ich rodziny winni zasadniczo leczy¢ sie w szpitalu
swej Dyrekcji lub swego Okregu. Umozliwitoby to stworzenie w danym
szpitalu czegc$ w rodzaju kartoteki szpitalnej danego pacjenta, ktéra win
na by¢ przekazywana innemu szpitalowi kolejowemu w razie przeniesienia
pracownika do innej Dyrekcji czy tez innego Okregu szpitalnego. ©czy
wiscie musiatyby by¢ i bytyby sporadyczne wypadki umieszczania tho
rych kolejarzy w szpitalach obcych, nie stanowitoby to jednak przewaza
jacej liczebnie reguty, lecz nieliczne wyjatki.

Jak powinien wygladac¢ szpital kolejowy w moim pojeciu? Wiel
kos$¢ szpitala winna oczywiscie zaleze¢ od wielkosci danego o$rodka ko
lejowego i skupienia pracownikéw kolejowych w danym os$rodku. W



wigkszych miastach jak Warszawa, Wilno, Lwéw, Krakéw, Poznan —
szpitale kolejowe winny mie¢ 200 — 300 t6zek, w osrodkach mniej
szych — odpowiednio mniej. Wiekszy szpital kolejowy powinien mie¢
oddziaty: terapeutyczny, chirurgiczny (operacyjny), potozniczy, dzieciecy.

Choroby zakaZne, psychiczne, skdrne i weneryczne winny by¢ feczo
ne w szpitalach ogolnych. Ze wzgledu na konieczno$¢ wszechstronnego
zbadania chorego w szpitalu, do czego czesto potrzebna jest pomoc ¥pe
cjalisty laryngologa, neurologa czy okulisty, wskazana jest terytorialna
tacznos¢, a co najmniej b. bliskie sgsiadowanie ze szpitalem, kolejowej
przychodni lekarzy specjalistow, jaka winna sie znajdowaé¢ w kazdym
wigkszym miescie.  Lekarze specjalisci mieliby mozno$¢ i obowigzek
umieszczania swych chorych w szpitalu kolejowym, gdzie mogliby twyko
nywac potrzebne zabiegi operacyjne, badZ to przeprowadza¢ obserwacje
tych chorych, o ile tego zajdzie potrzeba. Umozliwitoby to z jednej 3tro
ny leczenie chorych na oczy, gardto, nos i z cierpieniami nerwowymi
w szpitalach kolejowych przez lekarzy specjalistow kolejowych, przez co
unikatoby sie wysytania ich do szpitali specjalnych, a z drugiej strony
uczynitoby zbednym tworzenie oddzielnych oddziatéw specjalistycznych
w szpitalach kolejowych. Przypuszczaé bowiem nalezy, ze chorych kolejg
rzy z cierpieniami wymienionych wyzej narzadéw, ktorych stan twymagat
by leczenia szpitalnego, nie bytoby tak wiele, aby warto byto stwarzac
w danym szpitalu kolejowym specjalny oddziat.

Oczywiscie, gdyby sie okazata odpowiednio duza ilo$¢ danego fo
dzaju chorych, nic nie staloby na przeszkodzie do stworzenia w szpitalu
kolejowym odpowiedniego oddziatu. Sasiedztwo przychodni 3pecjalisty
cznej miatoby dla chorych szpitalnych b. duze znaczenie.

Lekarz specjalista, urzedujacy w przychodni obok szpitala, mogtby
dos¢ szybko udzielic swej fachowej pomocy choremu, znajdujgcemu sie
w szpitalu, ktoryby tej pomocy lub porady potrzebowat. B®oswiadcze
nie uczy, ze pomoc ta, nieosiggalna we wiasciwym czasie, nie zawsze moze
spetni¢ swoje zadanie. Po za tym w przychodni kolejowej 3pecjalistycz
nej winien znajdowac sie gabinet chirurgiczny, prowadzony przez lekarzy
chirurgébw danego szpitala.

Umozliwitoby to wczesniejsze wypisywanie chorych thirurgicz
nych ze szpitala ze wzgledu na mozno$¢ ambulatoryjnego robienia o
wierzchownych opatrunkéw pooperacyjnych przez lekarzy, ktérzy danego
chorego i dokonany na nim zabieg dobrze znajg. Istnienie takiego Yabi
netu zabiegowego uchronitoby poza tym szpital przed zajmowaniem t6zek
przez chorych ze zwyktymi kaszakami, czyrakami itp. cierpieniami, ktore
winny by¢ zatatwiane ambulatoryjnie. Takie potgczenie pracy szpitala i
przychodni specjalistycznej datoby duze utatwienie w pracy lekarskiej
i oszczedno$¢ finansowg dla P. K. P. Oczywiscie, ze kazdy szpital winien
mie¢ poza tym wszelkie zaklady i pracownie badawcze i fmmmnocniczo
nicze jak zakfad roentgenowski, pracownie chemiczno * bakteriologiczna,
zaktady helioterapii itd. itd.



Sprawa organizacji pracy w szpitalach kolejowych, praw i Sbowigz
kéw personelu — stanowi oddzielne zagadnienie, ktérego na tym miejscu
porusza¢ nie moge.

W koncu niniejszego kroétkiego referatu zaznaczy¢é pragne, ze tszy
stkie dane statystyczne udzielone mi zostaty taskawie przez p. Dyrektora
Biura Baigpmwego Min. Kom. B med. Borzeckiego, ktéremu
na tym miejscu sktadam podziekowanie za pozwolenie skorzystania z ¥
go materiatu statystycznego.



Higiena pracy biurowej

Dr. PIOTR MACEWICZ, Warszawa

Jakkolwiek zagadnieniom higieny zawodowej poswieca si¢ w latach
ostatnich sporo uwagi, w szczegélnosci usilnie propagujac bezpieczenstwo
I higiene pracy w warsztatach przemystowych, jednak sprawa ochrony
izdrowia pracownikow biurowych traktowana jest na ogét po macoszemu.
Moze przyczyng powyzszego stanu rzeczy jest rozpowszechnione przeko
nanie, ze praca biurowa jest lekka i nie nastrecza wykonawcom zadnych
niebezpieczenstw. Czy tak jest naprawde, niech odpowiedzg zestawienia
statystyczne lat ostatnich. Tak np. Zrodta angielskie, szeregujgc ¥miertel
no$¢ pracownikéw roznych zawodoéw od najwyzszej do najnizszej, dajg
nastepujacy obraz: pracownicy majacy do czynienia z otowiem, nozownicy,
giserzy, farbiarze, dekarze, pracownicy majacy do czynienia z cynkiem, ka
mieniarze, gazownicy, PRACOWNICY BIUROWI, introligatorzy, ¥prze
dawcy sklepowi, murarze, jubilerzy, papiernicy, browarnicy, maszynisci
kolejowi.

Jak z powyzszego widzimy, w tej statystyce pracownicy biurowi faj
mujg miejsce Srodkowe, nie za$ ostatnie, jak tego nalezatoby oczekiwac,
bioragc pod uwage tatwos¢ pracy biurowej i brak niebezpieczenstw.

Whplyw czynnikéw zewnetrznych na cztowieka, w szczegdlnosci ta
irunkéw jego pracy zawodowej, moze przyczynic si¢ do rozwoju i Wwzmdc
nienia ustroju, badZ przeciwnie — do jego degradacji i ostabienia. Analiza
Srodowiska, w ktorym pracownik musi przebywaé, ujawnia czynniki wio
dace do ostabienia i schorzen — stowem wiodgce do szkdd, i czynniki te
zowig sie ,,szkodliwosciami zawodowymi”. Trzeba tu doda¢, ze wplyw
szkodliwosci zawodowych ujawnia sie nie tylko w stanie zdrowia praco
whnika, lecz uwidacznia sie rowniez i w jego cechach morfologicznych. Tak
np. materiaty komisji poborowych $wiadczg o tym, ze przecigtny wzrost
cztowieka zalezy réwniez od uprawianego dotad zawodu. Odpowiednie
liczby przedstawiajg sie, jak nastepuje: biuralisci 163,38, szewcy 163,45,
zegarmistrze 164,66, krawcy 164,68, stolarze 164,84, furmani 165,01, $lusa
rze 165,99, robotnicy niew. 165,26, cieSle 165,42, sprzedawcy skl. 165,85,
kowale 166, 50.



Rozwoj klatki piersiowej, majacy tak duze znaczenie dla zycia i #dro
wia ludzkiego, zalezy réwniez od warunkoéw pracy, i stosunek obwodu
klatki piersiowej do wzrostu, tak zw. ,,wskaznik ¥yciowy | u cztowieka Hor
malnego okoto dwudziestego roku zycia winien by¢ wiekszy od 1/2» t. j.
obwdd klatki piersiowej musi by¢ wiekszy od potowy wzrostu. ®dpowie
dnie badania wykazaly, ze omawiany tu ,,wskaznik zyciowyll u niektorych
pracownikéw byt nastepujacy:

W normie ponizej normy
u rolnikéw 85% 15%
u robot, fabr. 76% 24%
u kancelistow 27% 73%

Powyzsze zestawienie jeskrawo wykazuje wptyw warunkOw pracy na
Istan Kklatki piersiowej.

Przecietng wage ciata u pracownikéw biurowych okre$lono w ty
sokosci 58,5 kg., a dla pracownikéw innych zawodoéw — 60,3 Kkg.

Pomiar sity fizycznej dynamometrem u pracownikéw biurowych tka
Szuje nizsze wartosci, niz u pracownikéw innych zawodéw, co réwniez
Swiadczy o upo$ledzeniu pracownikéw biurowych pod wzgledem sity fi
zycznej. Mniejsza sifa, nizsza waga ciata i na ogot niedostateczny wskaznik
zyciowy w pewnych warunkach musi predysponowa¢ do réznych %cho
rzen a przede wszystkim do gruzlicy. Zapadalnos¢ chorobowa dla pra
(cownikéw danego zawodu na jeden rok pracy i 1000 ospb przedstawia
sie, jak nastepuje (praca Bogustawskiego 1911 — 1915): Slusarze fabryczni
540,8, tokarze metalowi 696,5, rolnicy 740,2, sortownicy bawetny 10232,
farbiarze 1071,7, tkacze 1212,4, kancelisci 1966,4.

Trzeba rowniez dodac, ze zapadalno¢ i zgony na gruZlice sa na ogot
czestsze wsrod pracownikow biurowych, niz w innych zawodach.

Choroby wsréd pracownikéw umystowych sg tak czeste, ze prace
umystowg mozna wprost uwaza¢ za czynnik etiologiczny w ich powsta
waniu.

Lecz wsrdd chordb, na ktore zapadajg pracownicy umystowi, nalezy
przede wszystkim wymieni¢ neurastenie, ktora stanowi istny bicz
Bozy wspodtczesnej epoki, jest trucizna zycia indywidualnego i #biorowe
go, stajac sie przyczyng zachwiania olbrzymich warstw spotecznych. Kie
watpliwie przyczyng neurastenii jest zbyt intensywna praca i przemeczenie,
la poza tym nieodpowiedni tryb zycia jak i szereg innych jeszcze twarun
Jkéw, miedzy innymi nieznajomo$C i nieprzestrzeganie wskazan higieny
pracy umystowej. Notowanie liczby schorzen na neurastenie jest nader
utrudnione z tego powodu, ze do lekarzy trafiajg osoby dopiero w fajgor
szym stopniu rozwoju tej choroby, a wiekszo$¢ chorych pracuje i nawet
uwaza sie za zdrowych, chociaz w istocie okazujg obnizong zdolno$¢ do
pracy, cierpig sami i przyczyniajg cierpienia swemu otoczeniu.

Abv zakonczy¢ sprawe zapadalnosci pracownikéw biurowych, przy
toczymy jeszcze zestawienie Wiedenskiej Ubezpieczalni Spotecznej:



mezc zyzni kobiety
%

choroby przewodu pokarmowego 19 21
. zakaZne 17 17
” ptuc 13 11
" krwi u u
" oczu 7 4
" skory 5 4
" nerwowe (bez neurastenii) 4 4
” weneryczne 4 2
” serca 3 3
" narz. moczoptciow. 2 4
” narz. ruchu 1 |
nowotwory l l
wady rozwojowe — 5
przypadkowe uszkodzenia 13 4
porody — 8

Powyzsze zestawienie wykazuje, ze z pomiedzy réznych choréb poza
neurastenig i roznymi psychonerwicami przede wszystkim wystepujg cho®
roby przewodu pokarmowego, choroby zakaZne, choroby ptuc i krwi (jak
np. wszelkiego rodzaju anemie).

Wymienione wyzej schorzenia muszg oczywiscie pojawiac sie wsku®
tek okreslonych warunkéw pracy zawodowej t. j. pod wptywem szkodli®
wosci zawodowych. W zalezno$ci od charakteru danej instytucji, sposobu
wykonywania pracy, warunkow lokalnych itp. zaobserwowa¢ mozna sze®
'reg takich szkodliwosci, ktére niekorzystnie wptywajg na zdrowie pracow®
nikdw, na ich samopoczucie jak réwniez na jakos¢ i wydajnos¢ pracy.
Oczywiscie, nie we wszystkich biurach wystepujg owe niekorzystne wa<
srunki w rownej liczbie i jakosci, sa bowiem biura lepiej lub gorzej urza®
dzone, jednak niektére szkodliwosci wystepujg stale jak np. prawie nie$
zmienna pozycja ciata, monotonia pracy i otoczenia itp.

Omoéwimy obecnie najczesciej spostrzegane braki i rozpoczniemy
od samego pomieszczenia.

Ogolny wptyw zamknietych pomieszczen na cztowieka nie jest kos
rzystny, bowiem konkretne fermy ograniczonej przestrzeni gtownie wy®
magajg czynnosci osrodkow hamujacych: wielka liczba réznych przedmio®
téw w nieznacznej od cztowieka odlegtosci meczy i przygniata. Juz wychos
dzac na ulice, odczuwamy ulge, a c6z dopiero gdy przed nami rozcigga sie
pole lub otwarte merze. Zamkniete pomieszczenie juz samo przez sie obnis
za zdolno$¢ do pracy, lecz jeszcze gorszy jest wptyw innych warunkdéw.
Tak np. w wielu biurach pracownicy wieszajg swe okrycia w pomieszcze®
niach do pracy, rozkladajg zmokniete parasole, zanieczyszczajg podioge
obtoconymi kaloszami itp. Schnace przedmioty wzmagaja nadmiernie wil®
gotno$¢, skutkiem czego zjawia sie niebezpieczenstwo zaziebien i réznych
choréb drég oddechowych. Opadajacy z ubran i kaloszy kurz i pyt, za®



wierajacy chorobotworcze zarazki, unosi sie¢ w powietrze i tg drogg moga
sie szerzy¢ zakazenia. W dodatku porozwieszane na $cianach a nawet i fa
mach okiennych ubrania bynajmniej nie przyczyniajg sie do estetyki tne
trza. Ideatem byloby zaopatrzenie biur w szatnie z indywidualnymi szaf®
kami, jak to stosuje sie dla robotnikéw fabrycznych, lecz domagac sie ha
lezy co najmniej osobnych pomieszczeri dla przechowywania zwierzchnich
ubran, parasoli itp.

W pomieszczeniach do pracy, jak to wykazata praktyka, na kazde
go pracownika winno przypadaé co najmniej 4,65 m2 podtogi przy kubatu
rze niemniejszej niz 15 m3. Dla kierownika biura, o ile nie ma &sobne
go pokoju, nalezy przewidywa¢ co najmniej 9 m2 podtogi. Rozstawienie
stotdw winno by¢ takiego rodzaju, izby przestrzen pcmiedzy nimi #yno
sita co najmniej 85 cm., a odlegto$¢ stotdw od $cian nie byta mniejsza niz
jeden metr. S'toty nie powinny mie¢ dolnych wigzan i wysokos$¢ ich ma by¢
taka, zeby tokcie piszacego byty na poziomie blatu. Unika¢ nalezy Hieod
powiednich krzeset, szczegdlnie t. zw. wiedenskich, w ktore cukiernie po to
sie zaopatrywaty, aby goscie jak najkrocej przebywali w lokalu i w ten
spos6b mozna byto obstuzy¢ jak najwiekszg liczbe osob.

Dla maszynistek nalezy zaprojektowac specjalny typ krzesta z tu
chomym siedzeniem i stosownym oparciem.

W przejsciach pomiedzy stotami nalezy poumieszcza¢ chodniki np.
kokosowe.

Pomieszczenia dodatkowe i higiena wnetrz

Biura powinny posiada¢ specjalne pokoje do $niadan. Przy tiek
szej liczbie pracownikéw odpowiednie kasyno, gdzie pracownicy mogliby
nabywa¢ pokarmy i napoje, winno posiada¢ stoty np. o dtugosci 220 cm.,
a poza nimi krzesta lub tawki o dtugosci 200 cm. Taki stot mcze obstuzy¢
po 44 osoby z kazdej strony, tak iz na jedng osobe bedzie przypadaé po
55 cm. dtugosci stotu. PrzejScia pomiedzy stotami muszg posiada¢ 200 cm.
szerokosci.

Ubikacje muszg znajdowac sie w tym samym budynku co i pomiesz
czenia biurowe, majg by¢ widne, ogrzewane i oczywiscie osobne dla
mezczyzn i kobiet. Liczba miejsc w ubikacjach winna odpowiadac liczbie
0-s0b, ktére majg z nich korzysta¢. W ubikacjach dla mezczyzn co najmniej
jeden sedes ma przypada¢ na 30 0s@b, jeden pisuar — na 60 oséb. W tbi
kacjach dla kobiet co najmniej jeden sedes na 20 os6b. Wymiary kabiny
majg by¢ 75 cm. na szeroko$¢ i 120 cm. na gitebokos$¢. Pozadane jest, aby
Sciany byty wytozone kafelkami. Poza tym ubikacje muszg by¢ *aopatrzo
ne w umywalnie z cieptg wodg, ptynnym mydiem i recznikiem. W 8stat
nich czasach dla osuszenia rgk zaczeto stosowac pewne przyrzady &lektry
czne, podobne ck> suszarek uzywanych przez fryzjerow do suszenia wio
SOW.

Dobre oSwietlenie pomieszczen biurowych wzmaga wydajnos¢ pracy,



a zte — obniza. Zbyt jaskrawe $wiatto oSlepia i powoduje bdl oczu. Wie

mniej szkodliwie moze oddziatywaé wahanie Swiatta. Niedostateczne $

wietlenie przyczynia si¢ do powstawania krotkowzrocznosci, wywotuje
bole gtowy. Oczy szczegdlnie meczy odblask $wiatta od polerowanych o

wieizchni oraz podwaojne $wiatto (naturalne i sztuczne). Natezenie Swiatta
ula pracy biurowej nie powinno by¢ mniejsze, anizeli 25 lukséw. (Luksem
zwiemy natezenie Swiatta, przypadajgce na 1 c¢cm" powierzchni od $Swiecy
»hormalnej ', znajdujacej sie w odlegtosci | m. od tej powierzchni).
Swiatto powinno byé rozproszone i biate, winno padaé od
lewej lub od strony lewej, z przodu i z géry. Aby powyz

sze  osiggna¢, stosunek powierzchni  okien do powierzchni o

diogi nie powinien by¢ mniejszy od 0,1. Kat ,.elewacji tj. kat, jaki tworzg
pomiedzy sobg dwie proste, poprowadzone od powierzchni stotu, jedna
pozioma, a druga faczaca te powierzchnie z gorng czescig okna, me potv

nien by¢ mniejszy od 27° (przy takim kacie odlegto$¢ pomiedzy miejscem
pracy a cknem réwna sie podwdjnej wysokosci okna nad poziomem 3o

lu). Kat ,,otwarcia” tj. kat, jaki tworzg ze sobg dwie proste, jedna faczaca
powierzchnie stotu z dachem przeciwlegtego gmachu, a druga — z gérng
(czescig okna, nie powinien by¢ mniejszy od 4°. Kat przestrzenny firma

mentu nie mniejszy od 50° w pewnych warunkach zabezpiecza site Swiatta
w dostatecznej ilosci.

Kolor pasiy $cian jest najodpowiedniejszy dla pomieszczen
biurowych. Sufity majg by¢ oczywiscie biate. Firanki i kotary przy oknach
sg przeciwwskazane. Ewentualne doniczki z roslinami nie powinny zabiera¢
Swiatta. W pomieszczeniach od strony potudniowej konieczne sg ddpowie
dnie zastony, chronigce przed bezposrednimi promieniami stonca w pew
nych godzinach.

Praca przy sztucznym os$wietleniu zasadniczo wymaga zastosowania
osobnej lampy dla kazdego punktu pracy, ktéra by dawala natezenie
Swiatta w podanej wyzej ilosci i znajdowata sie od strony lewej pracowni
ka. Promienie Swietlne nie powinny trafia¢ do oczu pracownika ani wprost
ani tez przez odbicie. W tym celu lampy biurkowe muszg by¢ zaopatrzone
w nieprzezroczyste klosze.

Chociaz cztowiek pracujgcy w pomieszczeniach  Zle #trzymywa
nych pod wzgledem estetyki, w koncu przyzwyczaja sie do swego %o
czenia, a nawet sam sie do niego przystosowuje, przestaje dba¢ o swoj tHy
glad, to jednak nie ma dobrego samopoczucia i zaczyna wykonywac swa
prace mniej dbale; nietad otoczenia ktadzie swe pietno rowniez i na #yko
nywang prace i sposob zatatwienia klienteli. Estetyka wnetrza tiekoniecz
nie polega na zaopatrywaniu biur w lustra i obrazy: wystarczy czysta, twy
froterowana podloga, biaty bez pajeczyn sufit, umyte okna, czysto @Gtrzy
mane i w miare potrzeby malowane $ciany, niezakurzone i w tadzie ttrzy
mane biurka, wreszcie dogodne przejScia do poszczegblnych miejsc pracy.

Dla dobrego samopoczucia i wydajnej pracy wysoko$¢ temperatury
w pomieszczeniach biurowych nie powinna by¢ nizsza niz 18°C i nie #yz



Aza niz 20°C. Dla ogrzewania pomieszczen najodpowiedniejsze sg piece
kaflowe z paleniskami wychodzacymi na korytarz. Centralne %grzewa
nie nasuwa pewne zatrzezenia, lecz posiada roéwniez strony dodatnie.
W ostatnim przypadku nalezy pamietaé, by grzejniki byty ostoniete &kra
nami, a po nad nimi muszg by¢ umieszczone nawilzacze.

Zardbwno nadmierna jak i niedostateczna wilgotno$¢ pomieszczen
biurowych szkodliwie wptywa na ustréj cztowieka. Nadmierna tWilgot
nos¢ usposabia do schorzen drog oddechowych, a niedostateczna — po
woduje wysychanie bton $luzowych, wskutek czego powstaje sucho$¢
i drapanie w gardle, suchy kaszel itp. Najodpowiedniejsza wilgotnosé
i(wzgledna) wynosi 40 — 60%.

Przy sposobnosci nalezy podkresli¢ szkodliwy wptyw na zdrowie
pracownikow wilgoci w $cianach pomieszczenn  biurowych. Wilgotne
Sciany gorzej chronig pomieszczenia przed utratg ciepta oraz wzmagajg
nadmiernie wilgotnos¢ powietrza. Poza tym wilgotne $ciany stajg sie
podtozem dla rozwoju plesni. Zarodniki niektorych plesni, dostajac sie
do gornych odcinkéw drég oddechowych, stajg sie przyczyng pewnych
choréb zwanych grzybicami. Wilgotne $ciany sprzyjaja rozwojowi grzyb
kow niszczacych drzewo, ktore nadajg powietrzu niemitg won oraz tply
waja szkodliwie réwniez i na cztowieka.

Dla normalnego funkcjonowania ustroju konieczna jest harmonia
trzech czynnikdéw, jakimi sg temperatura, wilgotnos¢ i ruch powietrza. ¥
zeli w pomieszczeniu panuje wysoka temperatura, znaczna wilgotnos¢
oraz brak ruchu powietrza, to cztowiekowi grozi porazenie cieplne, ktore
moze skonczyé sie nawet $miercig. Niska temperatura, wysoka wWilgo
jtno$¢ powietrza oraz znaczny ruch powietrza stwarza niebezpieczenstwo
przeziebienia, a nawet zamarzniecia. Istnieje takie ustosunkowanie sie
trzech powyzszych czynnikéw, przy ktérym uzyskuje sie najodpowie
dniejsze warunki pracy biurowej. Dla temperatury powietrza okoto
20°C i wilgotnosci 40 — 60% najodpowiedniejsza szybkos$¢ pradu powie
trza jest okoto 4 m. na sekunde.

W zepsutym powietrzu gorzej sie pracuje, szybciej wystepuje *me
czenie, przeto w pomieszczeniach biurowych powietrze powinno sie #mie
nia¢ niemniej niz 3 razy na godzine. Owa zmiana powietrza polega na
dostarczaniu $wiezego powietrza i usuwaniu zanieczyszczonego. Dla
dostarczenia Swiezego powietrza stosuje sie kanat w Scianie budynku, kt6
rym powietrze doprowadza sie do odpowiedniej komory, umieszczonej
zwykle w piwnicy. Do owej komory powietrze dochodzi juz oczyszczone
przy pomocy odpowiednich saczkéw od kurzu, pytu, sadzy itp. i w niej
moze by¢ odpowiednio ogrzane i nawilzane (ewentualnie ozigbiane i tvy
suszane) i dopiero wtedy jest ono wttaczane do pomieszczen. W biurach
kanat odprowadzajacy zepsute powietrze nie wymaga specjalnej kon
strukcji. Wylot kanatu odprowadzajacego dla uniknigcia przeciggéw mu
si znajdowac sie wysoko. W braku specjalnych urzadzen wentylacyjnych
nalezy pamietaC o czestym przewietrzaniu przez otwieranie okien.



Pyt i gazy niezbyt czesto obserwuje sie w pomieszczeniach iuro
wych (wylgczajagc  kantorki w niektorych zaktadach przemystowych)
i ewentualna walka z nimi winna by¢ prowadzona na zasadach ogodlnej
higieny przemystowej. Natomiast kurz osiadajacy w pomieszczeniach tiu
rowych winien by¢é usuwany przy pomocy odkurzaczy. Niektore przed
mioty musza by¢ oczywiscie oczyszczane Scierka, lecz stosowanie do tego
icelu pidrek nie jest wskazane, poniewaz w ten sposob tylko przenosi sie
<kurz z miejsca na miejsce.

Przed wejsciem do pomieszczen biurowych nalezy umieszczaé 6d
powiednie wycieraczki do obuwia i trzeba dopilnowac, aby interesanci ich
uzywali. Najlepszym sposobem odpowiedniego wptywu >na interesan
itbw jest dobrze utrzymana podtoga.

Wszelkiego rodzaju zarazki chorobowe moga znajdowaé sie w Ku
rzu, przynoszonym na ubraniu i obuwiu, i unoszac sie w powietrzu, foz
siewajg sie po calej przestrzeni biura. Poza tym niektdérzy interesanci, ka
szkac, zanieczyszczajg powietrze pratkami Kocha, co powoduje tzw. *kropel
koiwe zakazenie gruzlicg”. Na przedmiotach dotykanych przez inte
resantdw zarazki mogg réwniez osiadaé, przyczyniajgc si¢ do zakazenia
pracownikow najrozmaitszymi chorobami. Dla zabezpieczenia si¢ przed
infekcjg przede wszystkim nalezy unika¢ podawania ragk. Do pewnego
stopnia chronig urzednikéw odpowiednio skonstruowane okienka oraz
utrzymywanie wihasnych rak w czystosci, szczeg6lnie przed spozywaniem
pokarmoOw. Przytocze tutaj projekt takiego okienka, podany przeze mnie
jeszcze przed siedmiu laty:

SCHEMAT OKIENKA

LF

im 0 in 1M
p

F = fotel, B — biurko, O = okienko, P = poika.

Oszklona zastona okienka ma by¢ tak uchylona, aby wydychane
przez interesanta powietrze jak réwniez ewentualne kropelki $liny nie tra
fiaty na twarz pracownika. Przed okienkiem nalezy umiesci¢ do$¢ szeroka
potke dla ewentualnych pokwitowan, ktéra jednocze$nie tniemozliwiata
by niektérym interesantom schylanie sie i wsuwanie gtowy pod zastone.

Pomieszczenia biurowe winny by¢ zaopatrzone w spluwaczki na twy
sokich podstawkach.



W zakladach przemystowych niektére kantorki znajdujg sie Bezpo
Srednio przy warsztatach, i hatas, wywotany np. obrébka odlewéw, moze
utrudnia¢ prace w biurze. W podobnych przypadkach dla zabezpieczenia
przed hatasem nalezy odpowiednio konstruowac S$ciany kantorkdéw, bni
zajac przewodnictwo dzwiekow.

Szkodliwosci natury psychicznej

Ustrgj cztowieka przyswaja materiaty, uzyskujac w ten sposéb konie
czny zapas energii oraz jg wydatkuje. W pracy wydatek energii przewyz
sza jej przychod, skutkiem czego powstaje zmniejszenie zdolnosci do pra
cy — wyczerpywanie sie ustroju. Niektore produkty materii sg nawet tru
jace dla ustroju i z reguty ulegajg wydaleniu. W czasie pracy gromadzenie
sie owych produktéw rozpadu szybciej zachodzi niz ich wydalanie i to
warunkuje zmeczenie. Wszelkiej pracy kladzie kres wyczerpanie energii
oraz nagromadzenie sie produktow rozpadu. Stan powyzszy jest subiekty
nie odczuwany jako zmeczenie. TO zmeczenie ujawnia si¢ poczatkowo w
postaci zobojetnienia do pracy, potem niecheci do niej, w koricu pojawia
sie niepokonana che¢ przerwania pracy i odpoczynku. W pierwszych 3ta
diach zmeczenia wzmaga sie pobudliwo$¢, byle gtupstwo juz cztowieka
wytragca z rownowagi. Stabnie hamujgca czynno$¢ kory mézgowej, zatraca
sie zdolno$¢ utrzymywania siebie ,,w ryzach". Ostatnim stadiom zmeczenia
mogg juz towarzyszy¢ objawy patologiczne, dochodzi niekiedy nawet do
paralizu serca. Stale zmeczenie wyczerpuje system nerwowy i sprzyja po
wstawaniu neurastenii. W rezultacie na state zmniejsza si¢ zdolno$¢ do pra
cy, natomiast powieksza sie niebezpieczenstwo ulegania nieszcze$liwym
wypadkom.

Na powstanie zmeczenia moze wpltywaé nieodpowienia dtugo$¢ dnia
roboczego. Stosownie do wskazan ergologii praca umystowa nie powinna
trwaé dluzej niz sze$¢ godzin na dobe. Niektore doswiadczenia wykazaty,
ze tylko przy takiej dtugosci dnia roboczego mozna oczekiwaé najwyzszej
wydajnosci pracy umystowej. Poczatek pracy moze przypada¢ na godz.
8, a jej zakonczenie na 15. W dniach przeds$wigtecznych wskazane jest %a
(konczenie pracy o dwie godziny wczesniej tj. o 13. Po czterech godzinach
pracy, tj. o 12, konieczna jest jednogodzinna przerwa dla positku i typo
iczynku.

Praca nadetgtowa, szczegdlnie t. zw. pozabiuréwki, przyczynia sie
do nadmiernego zmeczenia. Jeszcze gorszy moze mie¢ skutek praca w dni
Swigteczne lub praca nocna. Wszelkie prace nadobowigzkowe, odbierajgce
pracownikowi czas potrzebny dla odpoczynku po normalnej pracy, s3
stanowczo przeciwwskazane.

Duze niebezpieczenstwo dla zdrowia psychicznego (i fizycznego)
kryje w sobie niewykorzystywanie urlopéw przez pracownikow timysto
wych. Caforoczna praca wymaga stosowania przerw, przy czym jedno
miesieczny urlop wydaje sie dostateczny (pod warunkiem wiasciwego twy
korzystania), jednak moze bytoby racjonalniej podzieli¢ ten okres urlopu



na dwa tury po dwa tygodnie: latem i w zimie. Nasze warunki §eograficz
ne w zupetnosci umozliwiajg wykorzystanie zaréwno okresu letniego jak
i zimowego (gory).

Czas wolny od pracy stanowig réwniez dni $wigteczne oraz godziny
wolne od pracy. Zmeczenie pracg musi by¢ wyréwnane stosownym typo
.czynkiem. Jezeli to nie zachodzi, np. gdy wypoczynek nie jest Hostatecz
ny lub niewlasciwy, to niewyroéwnane resztki zmeczenia kumulujg tj. gro
madzg sie jak $miecie w niedostatecznie sprzatanym pokoju. Ustroj #me
czony staje sie podatny na rozmaite choroby. Czas wypoczynku musi by¢
z gory przemyslany i dobrze rozplanowany, w przeciwnym bowiem razie
moze jeszcze bardziej powiekszyé zmeczenie. Znany jest fakt nasilania sie
nieszczesliwych wypadkéw w soboty i szczeg6lnie w poniedziatki (tak iz
ten dzien uwaza sie za ,,feralny™): w soboty ujawnia sie skutek tatotygo
dniowego zmeczenia, a w poniedziatki skutek nieodpowiedniego *odpo
czynku" niedzielnego.

Urlopy muszg by¢ wykorzystane dla renowacji sit i, jezeli wskazania
lekarskie nie przewidujg pobytu w tym czasie w okre$lonym uzdrowisku,
natenczas dla pracownikow umystowych najbardziej wskazany jest [o
byt w gérach. Powszechnie wiadomo, jak gory dobroczynnie wptywajg na
»nerwy", a czynno$¢ biurowa moze przede wszystkim szkodliwie dziata
na stan psywsiovy pracownika. W niektorych przypadkach $two
rzenie sobie w czasie urlopu odpowiednich warunkéw do uprawiania #lu
bionego sportu moze bardzo kojaco wptyng¢ na ustréj. Tak np. amatorem
sportow wodnych pobyt w miejscowosciach obfitujagcych w wode i posia
dajacych inne odpowiednie warunki moze bardzo sie przydac.

Dzien wolny od pracy musi by¢ réwniez wykorzystany dla twypo
czynku. Mozna go spedzi¢ stosownie do swego upodobania, lecz w takim
dniu nalezy przewidzie¢ czas na wycieczke pozamiejskg (przy 3¥przyjaja
cych warunkach atmosferycznych), na uprawianie ulubionego sportu itp.
pod warunkiem jednakze unikania zmeczenia. Kilka godzin nalezy prze
znaczy¢ na doznania estetyczne jak np. zwiedzanie galerii obrazéw, koncert,
teatr lub t. p. Mozna i nalezy odmienia¢ swe doznania w dniu #vypoczyn
kowym, jednak nalezy o tym pamieta¢, aby owe doznania nie byty ani mo
notonne, ani tez zbyt réznorodne: w pierwszym przypadku powstanie #nu
dzenie, a w drugim moze ucierpie¢ uwaga. W razie nieodpowiednich tarun
kéw atmosferycznych trzeba bedzie niekiedy ze spaceru skwitowac i tte
dy stosowna lektura, wziecie udziatu w zebraniu towarzyskim mogag daé
warunki dostatecznego wypoczynku, lecz spedzanie wielu godzin przy po
pularnym obecnie bridge‘u na og6t zmeczenia po pracy umystowej nie
usuwa.

Godziny wolne po pracy nalezy rowniez wykorzysta¢ dla twypoczyn
ku. Po obiedzie, mniej wiecej o &5,  aby ulatwiC proces trawienia, tska
zany jest odpoczynek w pozycji lezacej, po czym obowigzkowy spacer,
wreszcie spedzenie wieczoru stosownie do osobistych upodoban i udanie
sie na spoczynek nocny okoto 2B Sen nocny musi trwaé niemniej niz



8 — 9 godzin. Warunki dobrego snu: lekka bezmiesna kolacja na dwie
godziny przed udaniem sie na spoczynek, przed snem ciepta kapiel lub
umycie sie w cieptej wodzie, niekrepujace nocne ubranie, dobrze twywie
trzony pokdj (w odpowiednich warunkach otwarte okna), nizsza niz Hor
malnie temperatura, spokdj wewnetrzny.

Czynnosci biurowej towarzyszg rézne szkodliwosci, do ktorych #a
liczg sie konieczno$¢ czytania drobnego i niewyraznego pisma, co przy
niedostatecznym os$wietleniu moze powodowac choroby oczu i ich oston,
bole gltowy, zdenerwowanie itp. Poza tym prawie niezmienna pozycja tia
la przy pracy sprowadza nieprawidtowe uksztattowanie sie koscca, tie
normalny stan narzadéw i wadliwg ich czynno$¢. Monotonia pracy Wy
maga czesciowej tylko pracy ustroju, tj. pracy okreslonych narzadéw, tte
dy gdy pozostate trwajg w bezczynnosci. Powyzsze wymaga stosowania
odpowiednich éwiczen fizycznych i zabaw sportowych, ktére rozwijajg
ustréj wszechstronnie, co stanowi warunek zdrowia fizycznego i psy
chicznego.

Oprocz wyczerpujacego wptywu pracy i szkodliwosci zawodowych,
do ktérych mozna zaliczy¢ niewtasciwg organizacje pracy i nieodpowiedni
stosunek przetozonych, na pracownika oddziatywa szereg innych jeszcze
czynnikow jak np. wieczny szum miasta, wibracje od wstrzaséw powierzch
ni (tramwaje, wozy ciezarowe), kalejdoskop twarzy, budynkdéw, szyldow
i najrozmaitszych przedmiotéw, krzykliwe reklamy (szczeg6lnie neonowe),
konflikty intereséw og6lnych i osobistych, szarpigce nerwy widowiska
teatralne i kinowe itp. — to wszystko jeszcze bardziej pogarsza stan pisy
chonerwowy, i dla tego wiasnie pracownik umystowy winien twykorzysty
waé kazdg sposobnos¢, ktéra mu przynies¢ moze ukojenie. Odpowiednie
rozrywki, stosowna lektura, obcowanie na gruncie towarzyskich i &stetycz
nych zainteresowan wzbogaca intelekt, przyczynia sie do rozwoju kultury,
jednoczesnie chroni przed wyczerpaniem systemu nerwowego.

W korcu podkresli¢ jeszcze wypada dodatni wptyw na pracownika
zmiany zajecia, pomieszczenia do pracy, a nawet zmiany rozstawienia
sprzetbw w domu i biurze.

Wielkie znaczenie dla wydajnej pracy umystowej posiada przestrze
ganie regut higieny psychicznej, co nie tylko umozliwia zachowanie
swych wiadz psychicznych w najwyzszej sprawnosci, lecz roéwniez
zabezpiecza Swiezo$¢ umystu na diugie lata, lecz o tym juz méwiliSmy na
tamach naszego pisma, wiec na zakonczenie podajemy jeszcze czesé fite
ratury omawianego tu zagadnienia.

P Macewicz: Higiena pracy biurowej. »Psychotechnika« Nr. 1, 1931.
O badaniu pamieci. W4, 1936.
O psychohigienie. W4, 1937.
Zawodoznawstwo i higiena pracy. W»wa, 1938.
Zasady higieny psychicznej (w przygotowaniu).



Orzecznictwo wypadkowe na P. K. B.

Dr. med. FRANCISZEK ZERBE
Kierownik Dziatu Lecznictwa i Higieny D. O. K. P. Poznan

Pracownik, ktory skutkiem nieszczesliwego wypadku na stuzbie utra,
cii zdolno$¢ do zarobkowania, ma prawo do odszkodowania, niezaleznie
od zaopatrzenia emerytalnego, jezeli wypadek ten zostat zgtoszony wias.
ciwej wiadzy w ciggu noku, liczac od dnia wypadku. (Przepisy emerytal.
ne § 41 — 1).

Nieszczesliwy wypadek uwaza sie rowniez za zgtoszony, jezeli pra.
cowinik zostat zbadany w zwigzku z wypadkiem przez lekarza kolejowego
lub gdy o wypadku odnotowano w aktach osobowych pracownika,
i Rozporzadz. M. K. z dn. 24.VI11.1934 r. Nr. 9.2/52/34 z dn. 28.1.1934).

Pracownik, ktory ulegt nieszczesliwemu wypadkowi z powodu stuz,
by, zgtasza o tym swojej whasciwej wiadzy. Wiasciwa wiladza prowadzi
dochodzenie co do zgtoszonego wypadku i spisuje wyniki dochodzehn w
,.protokole dochodzen w sprawie wypadku kolejowego z ludzmi" (formu.
larz P.K.P. Seria S. Nr. 17). Integralng czeScig wymienionego protokotu
jest cze$¢ 2»ga tegoz protokotu: pierwsze orzeczeinie lekarskie. W orzecze.
niu tym, ktére nalezy sporzadzi¢ w jaknajkrétszym czasie po wypadku,
lekarz kolejowy wystepuje jako biegly oraz jako lekarz zaufania Zarzadu
Kolejowego podaje jaknajobiektywniej skargi, stan ogolny i opis obra.
zen badanego. Orzeczenie to powinno by¢ ujete w stylu telegraficznym tj.
zwiezle, lecz wyczerpujaco, zwihaszcza w czesci dotyczacej opisu obraze,
zenig, aby czytajacy mogt sobie bez trudnosci odtworzyé faktyczny stan
poszkodowanego. Poza tym lekarz badajacy wydaje w pierwszym orze,
czeniu rokowanie co do odniesionych obrazen, dalej — czy stwierdzone
obrazenia lub choroby istniaty juz przed wypadkiem i wypadek mégt je
pogorszy¢, lub czy tez obrazenia lub choroby te nalezy przypisywac da.
nemu wypadkowi.

Po ukonczeniu leczenia Komisja Lekarska Rejcinowa lub Gtowna
orzeka, czy wskutek wypadku powstata u poszkodowanego trwala utrata
zdolno$ci do zarobkowania i w przypadku pozytywnym podaje stopien
utraty tej zdolnosci w procentach.

*) Referat wygtoszony na Kursie doksztatcajagcym dla lekarzy kol. w Poznaniu



Dla prawidtowej oceny, czy dane uszkodzenie lub choroba znajduje
sie w zwiazku przyczynowym z wypadkiem, orzekajacy lekarz musi sobie
dokfadnie zda¢ sprawe, co sie okre$la miainem nieszczesliwego wypadku.

Postanowienia § 2 Przepiséw o okreSleniu stopnia utraty zdolnosci
do zarobkowania Nr. S. 2 okreslajg jako ,,nieszczesliwy wypadek™ a) kazde
nagle zdarzenie, wywotlane przyczyng zewnetrzng, ktore spowodowato
posrednio lub bezposrednio $mier¢, wzglednie obnazenie ciata lub chorobe
pracownika;

b) ,jesli pracownik ulegt nieszcze$liwemu wypadkowi w drodze
do swego miejsca wzgl. lokalu stuzbowego, uwaza sie, ze wypadek ten
zdarzyt sie w czasie petnienia jego obowigzkéw stuzbowych..."

¢) jako nieszczesliwy wypadek ,,z powodu petnienia stuzby" uwaza
sie kazdy nieszcze$liwy wypadek, jakiemu pracownik ulegt nie w czasie
petnienia stuzby, jesli wypadek ten spowodowaty okolicznosci, pozostajac
ce w jakimkolwiek zwigzku z wykonywaniem przez poszkodowanego obo?
wigzkow stuzbowych".

Pracownik nie ma prawa do odszkodowania, jezeli wypadek 3¥powo
dowat dziataniem umysinym, stwierdzonym w drodze sadowo ? karnej
(Przepisy emerytalne § 41 (5).

Wylaniajg sie wiec nastepujgce warunki, ktore sg konieczne, aby 8a
ne zarzadzenie mogto by¢ uwazane za nieszcze$liwy wypadek w czasie
stuzby:

a) nagtosé,

b) zadziatanie zewnetrzne,

c) zdarzenia w czasie lub z powodu stuzby,

d) uszkodzenie zdrowia,

e) brak dziatania umysinego ze strony poszkodowanego.

Nagtos¢: to znaczy, ze zdarzenie odbyto sie w stosunkowo krotkim
czasie. Jezeli chodzi o uszkodzenia przez zadziatanie ciezarow w ruchu, to
cate zdarzenie moze sie odby¢ w bardzo krotkim czasie, od utamka sekun?
dy do kilku sekund, np. skutki eksplozji, zadziatanie wagonéw w biegu,
spadajacych ciezarow. Zadziatanie czynnikéw szkodliwych moze sie jed?
nak przedtuzy¢ przez czas nieco dtuzszy, nawet do kilku godz., a jednak nie
mozna zgodnie z intencjg ustawodawcy odmoéwi¢ danemu zdarzeniu cech
nagtosci. Jezeli np. pracownik podczas wykonywania czynnosci stuzbo?
wych w porze zimowej wpadnie z mostu do zimnej wody i minie  —l/a
godziny, nim zdota sie z wody wydostaé, lub inny pracownik lekko ubra?
ny zostaje przez omytke zamkniety na kilka godzin w chiodni, co w na?
stepstwie moze spowodowac zapalenie ptuc, musi.my przyjac istnienie
»hagtosci”, chociaz dziatanie zimna trwato kilka godzin. Czynnik szko?
dliwy nie ma natomiast cech nagtosci, jezeli jest wyptywem jedynie warun?
kow klimatycznych i normalnych warunkow pracy.

,DO wyptacenia przeto odszkodowania za nieszczesliwy wypadek
nie ma podstawy, jezeli niezdolno$¢ do pracy powstata u pracownika np.
z powodu zaziebienia sie przy pracy w warsztacie (N. T. A. 9644/31), na?



tomiast stanowi nieszczesliwy wypadek oblanie zimng wodg podczas 3a
szenia pozaru (N. T. A. 4321/21)* — (cytowane z komentarza do § 41, !
przepisow emerytalnych).

Zadziatania zewnetrzne. Uszkodzenie ciata lub choroba musi by¢
spowodowana gwattownym i szkodliwym zadziataniem czynnika Zewne
trznego w postaci sity wyzszej, czynnika wystepujgcego wbrew lub co Haj
mniej bez woli poszkodowanego. Moze to by¢ zadziatanie mechaniczne,
chemiczne, termiczne, elektryczne lub iinne.

Pracownicy, ktérzy zachorujg nagle przy pracy, sg nieomal zawsze
sktonni chorobe ktasé na karb swej pracy i uwaza¢ jg za wypadek. Jezeli
jednakze wykonanie pracy nie przekraczato normalnego wysitku, nie moz
na przyjac, ze praca ta byta powodem uszkodzenia ciata. Nie mozna mé
wi¢ o wypadku, jezeli np. kowal przy zwyklym kuciu odczuje nagle béle
w krzyzu (lumbago), lub torowy przy zwyklym podbijaniu podktadow
doznaje apopleksji moézgu. Istnieje wtenczas jedynie zwigzek czasowy
pomiedzy wykonang pracg a powstaniem choroby, innymi stowy praco
whnik zachorowal podczas, a nie z powodu pracy. Normalne zajecie twy
konane w normalnych warunkach nie moze mie¢ charakteru zadziatania
czynnika zewnetrznego.

Zdarzenia w czasie petnienia obowiagzkéw stuzbowych. Posta
nowienia § § 2 i 3 Nr. S. 2 rozciggajg pojecie ,w czasie pBetnie
nia obowigzkéw stuzbowych™ réwniez Ina wypadki, ktorym pracownik
ulegnie w drodze z mieszkania swego do miejsca stuzby lub z miejsca
stuzby do demu, o ile pracownik uzyt drogi, jakiej zwykt stale uzywac,
udajac sie bez zboczenia z niej do domu lub na stuzbe. Prawo do &dszko
dowania daje rowniez wypadek ,z powodu petnienia stuzby", tj. wypadek,
ktéremu pracownik ulegt poza czasem petnienia stuzby, jesli wypadek ten
spowodowaty okolicznosci, pozostajace w jakimkolwiek zwigzku z twyko
nywaniem przez poszkodowanego obowigzkéw stuzbowych. Na przy
ktad, jezeli przetozony, ktory ukarat pracownika, staje sie poza stuzbg
ofiarg aktu zemsty ze strony ukaranego.

Brak dziatania umyslnego ze strony poszkodowanego. Tylko
umysine spowodowanie wypadku przez pracownika, udowodnione
w postepowaniu sgdowo * karnym pozbawia poszkodowanego #obrodziej
stwa odszkodowania za wypadek. Zwykte niedbalstwo lub lekkomysinos¢
nie pozbawia go prawa do odszkodowania. Jezeli np. pracownik przy
pracy niebezpiecznej dla oczu nie zatozy okularéw ochronnych i ulegnie
okaleczeniu oka, to za swojg nieostrozno$¢ lub niedbalstwo moze by¢ tika
ranv, nie mozna mu jednak odmoéwi¢ prawa do odszkodowania.

Uszkodzenie zdrowia. Zadaniem lekarza orzekajgcego jest 3twier
dzenie uszkodzenia ciata lub choroby i wydanie opinii, czy dane tszko
dzenie lub choroba jest istotnie spowodowana przez wypadek. Pozada
nym jest, zeby pierwsze badanie lekarskie odbywato sie w jaknajkrotszym
czasie po wypadku, poniewaz wtedy bezposrednie skutki dajg sie mhajle
piej obiektywnie stwierdzi¢, jak np. utrata przytomnosci. Poza tym o



szkodowany bezposrednio po wypadku zwykle podaje swoje tolegliwo
$ci obiektywnie, poniewaz tendencja do agrawacji, spowodowana [oste
powaniem odszkodowawczym rozwija sie¢ na og6t u niego dopiero
pozniej, po doktadnym przemysleniu sytuacji. Przy spisywalniu #wywia
du nalezy unika¢ sugerowania badanemu odpowiedzi. Nalezy wiec unikac
pytan w takiej formie, na ktérg wypada odpowiedz konkretna ,tak“ lub
»hie", a raczej zazada¢ od chorego doktadnego opisu wypadku i jego sku=
tkow. Jezeli dla uzupetnienia sg potrzebne dalsze pytania, to nalezy je
stawia¢ ogoélnikowo, bez wskazania domniemanego miejsca uszkodzenia.
Nie nalezy wiec pytac: ,,czy Pan stracit przytomno$¢ lub wymiotowat"?
a raczej: ,,co sie z Panem stato w chwili wypadku?" — nie nalezy pytac:
»czy Pan krwawit z uszu lub z nosa?", lecz ogélnikowo: ,czy Pan krwa
wit?" Czesto daje sie stwierdzi¢, ze poszkodowany uderzony w gtowe, przy
pierwszym badaniu nic nie wspomina o utracie przytomnosci, ani tez
0 krwawieniu z nosa lub uszu, a po Kkilkakrotnym badaniu lekarskim
uporczywie twierdzi, ze objawy te u niego bezposrednio po wypadku ty
stgpity. Miarodajinym dla oceny faktycznego stanu po wypadku moga
by¢ tylko dane z pierwszego orzeczenia lekarskiego.

Nie kazde nagte zdarzenie musi by¢ dla wszystkich uczestnikow twy
padkiem. W katastrofie kolejowej bierze udzial cala zatoga i wszyscy
pasazerowie. Nie wszyscy z nich ulegng powaznemu uszkodzeniu. Czes¢
zostaje zabita, cze$¢ ciezko ranna, reszta to lekko ranni, no i szczeSciarze,
ktérzy z catej katastrofy wyszli bez szwainku. A jednak po kazdej kata
strefie stwierdzamy, ze wiasnie z ostatnio wymienionej kategorii %zcze
Sliwcow pokazny odsetek zgtasza swoje pretensje nawet po> uptywie thuz
Szego czasu.

Zbyt wielka role przypisuje sie ,,przeleknieciu™ wskutek Kkatastrofy.
Przelekniecie jest to normalna reakcja, ktérej kazdy cztowiek w wiekszym
lub mniejszym stopniu ulega nieomal codziennie i ktéra zwykle mija bez
nastepstw. Normalny czlowiek po ustgpieniu grozacej katastrofy &dczu
wa natychmiast odprezenie w postaci btogiego uczucia ulgi,inaczej sczywi
$cie moze zareagowaC neuropata.

Uszkodzenia mechaniczne organizmu ludzkiego, a zwikaszcza ko$cca,
nie nasuwajg w ocenie trwatej utraty do zarobkowania wiekszych trudno
sci. W tablicach podanych jako zalgcznik do Przepiséw Nr. S. 2 liczby
oznaczajg w procentach stopien utraty zdolnosci do zarobkowania. Sg
one z natury rzeczy tylko orientacyjne i moga by¢ zwiekszane lub #mniej
szane w zaleznosci od pici, wieku, ogdlnego, stanu zdrowia itp. Trudniej
przedstawia sie ocena chordb zwigzanych z wypadkiem.

Nie poruszam w swoim referacie uszkodzen i choréb systemu tier
wowego oraz choréb wewnetrznych zwigzanych z wypadkiem, poniewaz
na ten temat beda przemawiali neurolog i internista.

Ze wzgledu na ograniczony czas moge tylko podkresli¢ pewtne ru
py standéw chorobowych, ktére w orzecznictwie wypadkowym Hajeze
$ciej napotykamy.



Czesto zdarzenie, uwazane zwlaszcza przez zainteresowanego za twy
padek, tworzy tylko okazje do ujawnienia sie stanu chorobowego, ktéry
od dawna juz istniat w stanie utajonym. Dotyczy to przede wszystkim
przepuklin, a zwiaszcza przepuklin pachwinowych.

Przepukliny pachwinowe powstajg na ogdt bardzo powoli i stopniom
wo. Warunkiem ich powstania jest wrodzony wadliwy stan kanatu pa
chwinowego. Przez nieustanne, codzienne nadwerezenia, spowodowane
dziataniem ttoczni brzusznej (podczas kaszlu, kichania,oddawania stolca,
$piewania, podnoszenia ciezar6w itp.), zbliza sie w koncu moment, w ktd
rym wystepuje przepuklina. W tych warunkach moze oczywiscie tzasa
mi nieco silniejsze zadziatanie ttoczni brzuszinej podczas zaje¢ stuzbowych
przyspieszy¢ wystgpienie przepukliny. To jednorazowe silniejsze ¥adzia
fanie ttoczni brzusznej nie byto jednakze zasadniczym powodem powsta
nia przepukliny, lecz jedynie momentem ujawniajgcym istnienie @sposo
bienia wzgl. uwidaczniajgcym przepukling, ktéra istniata juz in statu fas
cendi (Reichhardt). Gérujg w tym wypadku przyczyny wewnetrzne i Zew
netrzne nad drobng przyczyna, ktéra w danym wypadku data powod do
ukazania si¢ przepukliny. Przepuklina w ten sposéb powstata nie daje pra
wa do odszkodowania.

»Przepukliny tylko wtedy dajg prawo do odszkodowania, gdy sg
nastepstwami nieszczesliwego wypadku (pchniecia, uderzenia, upadku itp.,
albo nadmiernego wysitku przewyzszajgcego znacznie zwykltg prace), ktd
ry mégt wywotaé raptownie wszystkie objawy przedmiotowe przepukliny
Z uwieznieciem jej, tak ze pomoc lekarska stata sie od razu niezbedng
(Nr. S. 2. § 41)*

Muszg wiec zachodzi¢ nastepujace warunki: wypadek gwattowny,
ktéry spowodowat zadziatanie ttoczni brzusznej w znacznym stopniu
przekraczajgcej normalne jej napiecie przy pracy, natychmiastowy silny bdl,
powodujacy bezzwitoczne przerwanie pracy i konieczno$¢ interwencji fe
karskiej (objawy szoku, maty przyspieszony puls, blado$¢, zimne poty,
nudnosci).

Powstata przepuklina musi by¢ mata, brzegi pierscienia przepuklino
wego nieregularne, pod skoérg wybroczyny Kkrwi.

Przeciw genezie traumatycznej przemawia: duza, odprowadzalna prze
puklina, szeroki i gtadki kanat pachwinowy, istnienie przepukliny po $tro
nie drugiej.

Uwiezione przepukliny powstate przy pracy nalezy zawsze uwazac
za spowodowane przez wypadek.

Urazowe uszkodzenia narzadéw jamy brzusznej wywotujg ciezkie,
ostre objawy w postaci bélow, zlokalizowanych w miejscu uszkodzenia
oraz ogolne objawy szoku.

15 — 25% wypadkow ostrego zapalenia szpiku kostnego tosteomy
elitis ac.) moze powsta¢ przy wspétdziataniu urazu. Uraz kosci musi by¢
tak silny, by mégt na miejscu urazu spowodowa¢ w szpiku kostnym
krwawienie oraz w tkankach jego zmiany, ktére mogly tworzy¢ 3przyja



jace podioze dla krazacych w krwiobiegu drobnoustrojéw (np. podczas
lub krétko po anginie). Uraz musi wywotaé natychmiastowe lub co Haj
mniej w krotkim czasie po urazie wystepujgce schorzenie kosci.

Gruzlica stawow i kosci. Tylko w 5% przyjmuje sie wspotdziatanie
urazu, i to tylko wtedy, gdy:

1) uraz byt znaczny, zostat przez Swiadkéw udowodniony i w prze?
pisowym czasie zgtoszony,

2) stwierdzono bezposrednie i znaczne uskodzenie kosci na miejscu
urazu,

3) stwierdzono, ze na miejscu uszkodzenia wystgpity zmiany gru
Zlicze przy ciaggtosci dolegliwosci.

Zmiany w stawach pochodzenia niegruzliczego mozna wigza¢ z Hra
zami, jezeli zajmujg jedynie staw, ktéry ulegt urazowi.

Arthritis deformans mozna wigza¢ z urazem tylko wtedy, gdy staw
ulegt ciezkiemu urazowi (krwawienie do stawu, odtamanie czesci kosci,
uszkodzenie torebki stawowej), co wywotato natychmiastowe ostre, silne
bole, ograniczenie ruchéw stawu, bezzwloczne przerwanie pracy.

Stany chorobowe moga tez mie¢ posredni zwigzek przyczynowy
z urazem, jezeli top. poszkodowany ze ztamaniem kosci udowej zapadnie
na zapalenie ptuc i umrze, nalezy przyja¢ posredni zwigzek z wypadkiem.

Posredni zwigzek przyczynowy mozna przyja¢ w wyjatkowych ty
padkach przy powstaniu nowotworéw ztosliwych, jezeli uraz byt silny,
nowotwor powstat na miejscu uszkodzonym, istiniata ciggtos¢ schorzenia
miejsca uszkodzonego od chwili wypadku do ukazania sie nowotworu.

Profesor Straszynski, Dyrektor Kliniki Dermatolog. U. P., przedsta
wit w marcu br. na zebraniu Wydziatu Lekarskiego robotnika z Gdyni,
ktéremu spadajacy ciezar zdart niemal catg owlosiong skore czaszki. Ra
na z czasem przyjeta charakter chronicznego owrzodzenia, ktére w kon
cu wykazato zwyrodnienie rakowate.

Jezeli nieszczesliwy wypadek nie jest jedyng przyczyng utraty #*dol
nosci do zarobkowania, ustala sie stopien ogdlnej utraty zdolnosci do #a
robkowania ze wskazaniem, jaki udziat w tym przypada wypadkowi np.
ogo6lna utrata zdolnosSci do zarobkowania wynosi 80%, z czego przypada
na wypadek 30%. Jest to przede wszystkim wazne dla orzeczen komisyj
nych w zwigzku ze zwolnieniem pracownika ze stuzby.

Przy wielorakich uszkodzeniach, ktore powstaty na skutek tego %
mego nieszczesliwego wypadku lub Kilku wypadkow, oceny stopnia Htrg
ty zdolnosci do zarobkowania Inie uskutecznia sie za pomocg zwyklego
dodawania cyfr, odpowiadajacych wedtug tablicy poszczegdlnym rodza
jom uszkodzen lub chordb, lecz po rozwazeniu, o ile zmniejszona lub
utracona zostata zdolno$é do pracy danego pracownika pod wpltywem
wszystkich uszkodzen wzgl. choréb w zwigzku ze stanem jego zdrowia
i rodzajem zajecia.



W Zzadnym wypadku utrata zdolnosci do zarobkowania nie moze
by¢ ustalona ponad 100%.

O ile w pierwszym orzeczeniu lekarskim lekarz kolejowy wystepuje
jako obiektywny sprawozdaweca i biegty, to jako przewodniczacy lub czto>
nek komisji rejonowej lub gtdwnej wystepuje on w roli jakoby sedziego,
ktéry ma obowigzek z jednej strony bez uprzedzenia ocelni¢ stuszno$¢ pre«
tensji zainteresowanego, z drugiej strony broni¢ interesu skarbu Panstwa
przed ewt'. usifowanym wyzyskiem.
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Wyktad o psychotechnic8

Dr. WLADYSEAW KOWALSKI

Dobieranie ludzi do pewnych czynnosci jest tak stare, jak tywiliza
cja. W starozytnosci obywatel, kupujac niewolnika, badat nie tylko jego
wyglad zewnetrzny, wiek i zdrowie, lecz czesto réwniez posiadane
umiejetnosci i zdolnosci. Panujacy, wyznaczajac ze swego otoczenia ge
neratow i doradcéw, takze nie robit tego na chybit trafit, lecz kierowat
sie wzgledami i na lojalno$¢ i na zdolno$¢ wybranicow.  Wiadomo, ze
psychotechnika zajmuje sie gtéwnie doborem ludzi, bioragc pod uwage ich
dyspozycje psychiczne. Jest to nauka mioda — liczagca zaledwie kilka
dziesigt lat. Czym wiec rozni sie psychotechnik od laika? Dobér ludzi,
uprawiany przez laikow opiera si¢ nie na Scistej nauce, lecz co najwyzej na
ich metnej osobistej wiedzy psychologicznej. Tymczasem psychotechnik
wiasnie Scistg nauke — psychologie — bierze za podstawe swej pracy
i swych decyzyj. Opiera sie nie na swoich intencjach, lecz na twierdze
niach naukowych. Mozemy wobec tego zdefiniowa¢ psychotechnike, fa
ko nauke praktyczng, ktéra wyniki psychologii stosuje do zycia prak
tycznego.

Psychotechnika jest naukag mtodg. Nie ma za sobg tradycji, jak me>
dycyna i stoi w ogniu dyskusji. To tez spotyka sie ze strony sceptykdéw
z zarzutami bardzo réznymi. Jedno z takich zastrzezen wyglada tak.
,CO0 tam po psychotechnice — mowig — ludzko$¢ zyje tyle tysiecy lat
i bez niej dawata sobie rade. Databy sobie rade i teraz".

Jest to zarzut mato przekonywujacy. Bo dtugi czas ludzko$¢ dawata
sobie rade i bez kolei, i bez maszyn, i bez radia, i bez bawelny, i bez wiedzy
0 bakteriach. Czy mamy z tego wnosi¢, ze nalezy zrezygnowa¢ z tych
wszystkich zdobyczy? Ze mamy wozi¢ towary znowu korimi lub nosi¢
na grzbietach wiasnych, zamiast kolejg lub samochodem? Zapewne w fse
wnym zakresie ruch towardéw utrzymatby sie i bez nowoczesnej komuni
kacji, ktora jest tylkoi udoskonaleniem i usprawnieniem czynnosci przewo
zowych od dawna znanych. Podobnie i bez pomocy psychotechniki, kt6
ra jest udoskonaleniem cd dawna wykonanych dziatan, zycie by jako$

*) Artykut wygloszony na Zjezdzie Lekarzy Kolejowych w Poznaniu



szto. Nie ma jednak zadnego rozsgdnego powodu, ktéry by nakazywat re
zygnowac z postepu raz przez ludzko$¢ dokonanego. A fakt, ze psychom
technika istnieje — stanowi niewatpliwy postep.

Drugie czesto spotykane zastrzezenie dotyczy trafnosci ocen psychom
technicznych. Powatpiewajg niektorzy, czy oceny psychotechniczne 3pra
wdzajg sie w 100% i wykazuja, ze czasem sie nie sprawdzajg. Ten zarzut
takze upada po blizszym zbadaniu. Nie mozna od zadnej metody Biolo
gicznej wymaga¢ 100% pewnosci. | proba Wassermanna i inne metody,
stosowane w medycynie nieraz zawodzg. Ale z tego nie wynika, ze s3
bez warto$ci. Metoda juz wtedy jest cenna, gdy daje pozadane rezultaty
w wielu, cho¢by nie we wszystkich, wypadkach. Fabryki motoréw i ma
szyn majg laboratoria, gdzie sprawdza sie¢ wytrzymato$¢ tworzyw i gdzie
wykrywa sie ewentualne ukryte wady tworzywa. Mimo to czasem ¥naj
dzie sie w maszynie cze$¢ z wyrazng wada, co doprowadza niekiedy do
katastrofy. Nie wolno z tego wnosi¢, ze laboratoria w fabrykach sg fie
potrzebne. Bez nich byloby znacznie gorzej.

Nie chodzi wiec o to, aby jakas nowa metoda dawata wyniki &bsolu
tnie doskonate, wolne od zarzutu. Wystarczy, jesli daje rezultaty nacz
nie lepsze od sposobdw znanych poprzednio. A ten postulat psychotech
nika spetnia niewatpliwie. Jej oceny wykazujg 90% i wiecej zgody z rze
czywistoscig. Nic w tym zresztg dziwnego. Abstrahujgc nawet od %o
sowania metod naukowych — lepiej bedg dobiera¢ ludzi fachowcy, ktd
tzy sie tylko- temu poswiecajg, od laikow, ktorzy tylko czasem majg z tym
do czynienia. Dzi§ — vr dobie daleko posunietego podziatu pracy, 8la
czego nie powierzy¢ specjalistom badania, jakie zdolnosci, zalety i wady
posiadajg kandydaci do wakujacych stanowisk?

Dobér zawodowy moze sie opiera¢ na bardzo- réznych kryteriach.

Lekarz, eliminujac ludzi fizycznie nieodpowiednich, tez uprawia
selekcje zawodowa, a jednak nie jest przez to psychotechnikiem. Istote
dziatania psychotechnika stanowi wiec nie sama selekcja, lecz oparcie 3%
lekcji na badaniu u kandydatow stopnia dyspozycyj psychicznych, to #na
czy zdolnosci, umiejetnosci i cech charakteru. Dopiero, gdy zmierze, kto
jest bardziej, a kto mniej pojetny i w jakim stopniu sktonny jest kandydat
do ulegania roztargnieniu i jak bardzo jest odporny na zmeczenie, w fa
kiej mierze jest Smiaty, a w jakiej surowy i gdy decyzje opre na tak tzy
skanych wynikach, mozna o mnie powiedzie¢, ze uprawiam psychote
chnike.

Psychologia przydaje sie jednak nie tylko do mierzenia uzdolnien
i innych dyspozycyj psychicznych, mozemy mie¢ z niej pomoc nie tylko
przy dobieraniu personelu. Totez selekcja zawodowa i zwigzane z nig
badanie zdatnosci zawodowej stanowi zaledwie jeden dziat psychotechni
ki, u nas w Polsce, co- prawda, najbardziej rozbudowany i znany, ale nie
wytaczny.



Sam tok pracy w zakiadach (i metody pracy) nasuwa mnéstwo #a
gadnien praktycznych, ktére tylko w oparciu o wiedze psychologiczng da
sie rozwikiaé. Jak np. podzieli¢ prace miedzy wiekszg do$¢ pracowni
kow, czy kazdemu daé szereg réznych czynnosci, czy tez $ciSle jedno
i to samo zajecie wyznaczy¢, jak roztozy¢é przerwy odpoczynkowe (jak
diugie i jak czeste by¢ powinny), w jaki spos6b wptyna¢ na robotnikow,
aby byli ostrozniejsi i mniej powodowali wypadkéw, w jaki sposob
propagowaé wsrdd personelu nowe metody pracy i korzystanie z nowych
urzadzen zabezpieczajacych, w jaki spos6b wytworzy¢é w zakladzie
atmosfere harmonijnej i chetnej wspotpracy — to sg tylko pewne kwestie
przyktadowo wybrane. Na niektoére juz psychotechnicy odpowiedzieli
bardzo trafnie. | tak np. ustalono, ze przerwy odpoczynkowe powinny
by¢ czeste, cho¢ krotkie — i wprowadzone przez kierownictwo zaktadu
(z gbry wiadome). Wydajnos¢ pracy wtedy sie podnosi. Dalej — psycho
logowie niemieccy ulepszyli znacznie o$wietlenie krosna mechanicznego),
dzieki czemu fabryki widkiennicze mogty zmniejszy¢ personel o 20%. To
sg powazne zdobycze. Poniewaz ten dziat psychotechniki stosuje prawa
psychologii do analizy pracy, celem usuniecia mniej celowych nawykéw
organizacyjnych waz celem dostosowania maszyn i toku pracy do potrzeb
ludzkiej psychiki — zatem stusznie nazwano ten dziat racjonalizacjg pracy.

Trzeci dziat psychotechniki — to racjonalizacja szkolenia. W 10z
nych postaciach szkolenie gra w zyciu gospodarczym ogromng role. Nie
tylko zresztg w gospodarce. W wojsku np. praca pokojowa — to tia
Sciwie uczenie sztuki wojennej coraz to nowych rekrutéw. Kazdy *a
oszczedzony w tej dziedzinie czas i wysitlek pomniejsza  koszty
szkolenia.

Kazde uczenie sktada sie z szeregu préb i objasnien. Kapitalne #a
gadnienie w zwigzku z tym brzmi nastepujgco: jak roztozy¢ w czasie b
jasnienia poszczegolne i proby? Czy gesto na poczatku, a pézniej dac mie
dzy nimi coraz wigksze odstepy czasowe, czy tez odwrotnie? Inna kwestia
Z tego zakresu: czy najpierw daé teorie, a potem przerabia¢ C¢wiczenia
praktyczne, czy inaczej — i jak? Albo jeszcze inne zagadnienie: jak #hu
go ma trwac kazde ¢éwiczenie — np. musztra, czy nauka pitowania: godzine,
pot godziny, czy dwie? | w tym zakresie psychotechnicy zrobili bardzo
wiele. Odkryto mianowicie, ze na poczatku préby nalezy dawa¢ w 8u
zych odstepach czasu i na niedtugi okres: ¢wiczenia za czeste i za #tugo
trwale nie dajg prawie zadnego efektu. Nastepnie teorie i praktyke nalezy
rownomiernie uprawia¢, matymi dawkami. Nie tak, jak to, sie dzieje pod
czas studidéw lekarskich, kiedy to student przez pierwsze lata obkuwa ty
facznie teorie, a potem przechodzi do niemal wylgcznie praktycznych éwi
czen na klinikach. Studia lekarskie w Polsce na pewno nie sg utozone fa
cjonalnie. A wreszcie stwierdzono, ze czas pojedynczego ¢wiczenia zwykle
dotychczas trwat za dtugo. Mozna go znacznie skrdéci¢ — bez obawy o twy
nik i globalny czas szkolenia. Nie trzeba dodawac, ileby kolej mogta ?ys
ka¢ na racjonalizacji metod szkoleniowych.



Psychologia ma jednak wazny gtos nie tylko w doborze personelu,
w szkoleniu tegc| personelu i w jego pracy — sam proces wymiany takze
duzo zyska na odwotaniu sie do wiedzy psychologicznej. Zanalizowac, co
ludzie chetnie kupuja, jaki towar moze liczy¢ na zbyt, a nastepnie %prg
cowa¢ metode reklamy skuteczng i mozliwe niekosztowng, to réwniez
rzecz psychologa praktycznego (psychotechnika). Dzi$ wiadomo, dziegki
pracy psychologéw, ze do odbiorcéw trzeba trafia¢ coraz to innym 3%po
sobem, ze reklame trzeba roztozy¢ na dtuzszy okres czasu, ze na jej wyniki
trzeba nieraz poczekaé czas dtuzszy. Analiza rynku zatem i racjonalizacja
(reklamy) to czwarty dziat psychotechniki.

Najbardziej znany u nas jest dziat psychotechniki pierwszy: Bada
nie zdolnosci zawodowych. Wypadnie wiec o tym dziale szerzej pomowic.

Czy ktos nadaje sie do zawodu, ktéremu chce sie odda¢, o tym te
cyduje stopief szeregu posiadanych przezen dyspozycji —psychicznych.
Wsrdd tych dyspozycji na pierwszy plan wybija sie inteligencja, po niej
idg uwaga, pamieé, zrecznos$¢, zdolnos¢ do diuzszego wysitku, spokdj
uczuciowy, staranno$¢, uczciwos¢. Kazda dyspozycja jest w kazdym ?a
wodzie potrzebna, ale w réznym stopniu. Tak np. pewna inteligencja gol
na stanowi konieczny warunek udania sie kazdej czynnosci, jednakze innego
.0ziomu tej cennej zdolnosci wymaga sie od naczelnego lekarza, a innego
od woznego, czy szofera. Dowddca dywizji powinien mysle¢ sprawniej
i gtebiej od dowddcy plutonu.

Skala kazdej dyspozycji psychicznej jest rozlegta. Inteligencja wa
ha sie od idiotyzmu do genialnosci. A spokdj uczuciowy od apatii telan
cholikéw poprzez podniecenie maniakalne do olimpijskiej beztroski 3%y
barytéw. Uczciwo$¢ ma na jednym krancu skali niepoprawnego #lodzie
ja i oszusta, na drugim za$ krancu przeczulonego, skrupulatnego pedanta.
Dla zdatnosci zawodowej tylkio pewna cze$¢ takiej skali wchodzi w ra<
chube. Jest pewne minimum dyspozycji, ktore trzeba posiada¢ Kkoniecz
nie, o ile chce sie w danym zawodzie pracowaé, craz pewne optimum, kto
re najbardziej sprzyja pracy w danym zawodzie. Rdznica miedzy minimum
a optimum jest czasem duza, a czasem bardzo niewielka. Na przyktadzie
rzecz da sie objasnic lepiej.

Szofer, jak wykazaty badania, musi sta¢ pod wzgledem inteligencji
Co najmniej na poziomie przecietnego dziecka Bioletniego.  Jezeli stoi fi
zej, nigdy dobrze auta nie poprowadzi. Optimum za$ inteligencji dla $zofe
ra to poziom przecietnego dziecka tetniego,. Jest rzeczg obojetng, czy
szofer bedzie jeszcze bardziej umystowo rozwiniety. To na jego 3¥praw
nos$¢ w Kkierowaniu wozem nie wptywa. A wiec z calej skali inteligencji
dla zdolnosSci w zawodzie kierowcy samochodowego ma znaczenie tylko
ten przedziat: od poziomu dziecka 8ioletniego do poziomu dziecka w
wieku 14 lat. Dla zawodu lekarskiego przedziat doniosty wyglada inaczej.
minimum dla lekarza — to poziom przecietny dziecka w 15 roku zycia,
a optimum — to gorna granica skali inteligencji. Nawet geniusz przyda sie
w zawodzie lekarskim.



Zdolnos¢ zawodowa (sprawno$¢ pracownika w zawodzie) zalezy od
stopnia dyspozycji psychicznych w podobny sposob, jak np. wzrost #bo
za od ilosci zwigzkdw azotowych, znajdujacych sie w glebie, albo jak
zdrowotnos¢ miasta od ilosci t6zek szpitalnych. Aby zboze wydato ziarno,
musi gleba zawiera¢ pewne minimum zwigzkéw azotowych. Ale urodzaj
wzrasta rownolegle ze wzrostem zwigzkéw azotowych tylko do pewnego
stopnia (optimum). Zasobno$¢ gleby w azot, wyzsza od najwigkszych tvy
magan i mozliwosci asymilacyjnej rosliny, juz me wptywa na stopien tro
dzaju. Podobnie zalezg od siebie ilos¢ t6zek szpitalnych w miescie i Zdro
wotnosc¢.

Ten sam wiasnie rodzaj zaleznosci stwierdzamy miedzy sprawnoscia
w zawodzie a stopniami réznych dyspozycji psychicznych.

Mowito sie dotychczas duzo o inteligencji, o mierzeniu i o badaniu
stopnia innych dyspozycji psychicznych. Wypada wiec powiedzie¢ o tych
sprawach pare stow, wyjasniajacych rzecz doktadniej.

Inteligencje definiowano rozmaicie. Stern twierdzit, ze inteligentnym
jest ten, kto dzieki mysleniu nie przypadkiem zachowuje si¢ celowo w 1o
wych sytuacjach, gdyz w starych mozna sie celowo zachowywac, postu
gujac sie nawykami i zdobytymi umiejetno$ciami.

Jednakze nie jest to definicja trafna, gdyz zachowanie sie celowe
zalezy nie tylko od inteligencji, lecz réwniez od cech charakteru i od innych
rzeczy. Zdolny cztowiek mogt np. dojs¢ do wniosku, ze zabicie wroga by
loby w tej sytuacji bardzo celowe, lecz nie zabit, bo miat hamulce moralne.
Postgpit niecelowo, ale powodem tego byt nie brak inteligencji, lecz cecha
charakteru. Ponadto ujawni¢ inteligencje mozna takze w sytuacjach starych
dobrze znanych, niekoniecznie w nowych. Tak np. robotnik, ktory tle
pszyl maszyne, dobrze znana, ujawnit inteligencje w sytuacji nie nowe;j.
Podobnie inteligencje objawi kazdy, kto zracjonalizuje prace od dawna ty
konywang. Mnostwo wynalazkéw — to przeciez nic innego, jak lepsze
rozwigzanie starego dobrze znanego problematu — nowe wyjscie ze starej
sytuacji.

Istote inteligencji trzeba wiec uja¢ inaczej. Inteligencja — to zdolno$¢
myslenia. A do aktéw myslenia zaliczamy takie rzeczy, jak: #wnioskowa
nie, spostrzeganie sprzecznosci, domyslanie sie, wykrywanie regut rzadza
cych pewnymi elementami, abstrahowanie, tworzenie poje¢, poréwnywa
nie, klasyfikowanie, definiowanie, argumentowanie, dowodzenie, projekto
wanie, organizowanie, stawianie diagnozy, formutowanie swych mysli, 10
zumienie cudzych wypowiedzi, spostrzeganie stosunkéw miedzy rzeczami.
Kto tego rodzaju czynnosci potrafi wykonywac sprawnie, to znaczy [jo
prawnie i szybko, ten jest inteligentny. | tym inteligentniejszy — im
sprawniej te rzeczy robi.

Stopnie, zaroéwno inteligencji, jak i innych dyspozycji psychicznych,
mierzy sie tak zwanymi testami. Test (wyraz angielski, znaczacy tyle co
sprawdzian lub proba) to jaki$ konkretny zbior zadan czy sytuacyj tak
pomyslanych, ze osoba, ktora zabiera sie do ich rozwigzania czy rozwi



ktania, musi ujawni¢ wihasciwy stopien dyspozycji, ic ktérg w danym twy
padku chodzi. Testy inteligencji skiadajg si¢ zawsze z zadan *muszajg
cych do myslenia, a wiec do wnioskowania, albo do domyslania sie, albo
do projektowania, albo do definiowania, czy do innej wreszcie czynnosci,
wchodzacej w zakres myslenia. Przyktady wyjasnig rzecz blizej.

Ktora liczba nie powinna sie znajdowa¢ w ponizszym szeregu, jako
nie odpowiadajgca regule, wedtug ktorej szereg jest utozony?

72, 65, 57, 51, 44, 37, 30, 23, 16.

Jasne, ze liczbg intruzem jest 57, zamiast ktérej powinna sta¢ liczba
58. W tym zadaniu trzeba odszuka¢ zasade budowy szeregu.

Drugi przykiad: Wyszuka¢ synonimy do stow: olbrzymi, sprytny,
uprzejmy, obowigzek.

Trzecie zadanie: Kora tak sie ma do drzewa, jak tupina do............. ?
Lu odpowiedz brzmi: orzecha.

Czwarty przykifad: Leszek z Tarnowa byt o 5 dni miodszy od ¥Fo
masza z Krakowa. Leszek urodzit sie 28 grudnia r. 1605. W roku 1630 wi
gilia Bozego Narodzenia wypadta w pigtek. Na jaki dzien tygodnia twy
padly urodziny Tomasza w r. 1630 Aby to zadanie rozwigza¢, nalezy
wzig¢ pod uwage, ze Tomasz urodzit sie 23 grudnia, jako 5 dni starszy od
Leszka, ze wigilia Bozego Narodzenia, to 24 grudnia i ze wobec tego tro
dziny Tomasza wypadajg zawsze w przeddzien wigilii. Jesli wiec w r. 1630
wigilia wypadta na pigtek — 'to dniem urodzin Tomasza jest czwartek.
Innymi stowy: trzeba z danych zawartych w zadaniu wysnuc tatwe ®nio
ski, ktére prowadzag do odpowiedzi.

Inny test réwniez wymagajacy rozumowania: Sg trzy pudetka po
numerowane. Jedno zawiera tyton, inne gilzy, a jeszcze inne cukierki. Pu
detka sg zamkniete i jednakowe. Nie wiadomo wiec, co sie w kazdym z
nich miesci. OtrzymaliSmy teraz informacje, ze gdy weZmiemy pudetka
Nr. 1 i Nr. 3, to jedno zawiera tyton, a drugie cukierki. A gdy wzig¢ pu<
detka Nr. 2 i Nr. 3 to bedziemy mieli w jednym cukierki, a w drugim gilzy.
Trzeba teraz odpowiedzie¢, co zawiera si¢ w pudetku Nr. 1, Nr. 2 i Nr. 3.

Jeszcze inna proba: Lubie Marynie i Basie. Ani Janka ani Marysia,
ani Hela mnie nie lubig. Ktora z dziewczynek jest mojg przyjaciotky: Ma
rysia, Janka, Basia czy Hela?

Testy inteligencji sa réznej trudnosci: od bardzo tatwych do grom
nie trudnych. Podane przyklady nalezg do fatwiejszych.

Ludzie, ktorzy wykonywajg jedng czynno$¢ myslacag debrze — w
innej czynnosci wymagajacej myslenia réwniez sg dostatecznie sprawni.
Debry matematyk na ogét potrafi by¢ nienajgorszym lingwistg — a #dol
ny pisarz nie bedzie bardzo staby w arytmetyce (na ogoét). Zdolny lekarz
potrafitby by¢ zdolnym konstruktorem lub urzednikiem czy nauczycielem.

Innymi stowy: ludzie bardzo inteligentni sg wielostronnie uzdolnieni
— i po wyszkoleniu potrafig niezle wykonywac wiele réznych prac, twy
magajacych myslenia.



Pomiary inteligencji poczatek swoj zawdzieczajg francuskiemu sy
etiologowi Alfredowi Binefowi, ktory utozyt skale zadan, stuzaca do ba
dania inteligencji dzieci. Jego metoda pozwalata wykry¢, ktére dzieci sg w
rozwoju umystowym opoOznione i upo$ledzone, a ktore wyprzedzajg
swych rowiesnikdw. Te réznice miedzy dzieCmi wcale si¢ z biegiem czasu
nie wyréwnywaja. Z dzieci zacofanych wyrastajg ludzie dorosli mato inteli
genitni, a z dzieci nad wiek rozwinietych wyrastajg jednostki bardzo in
religentne. Z badan amerykanskiego psychologa Termana okazato sie, ze
dzieci bardzo inteligentne pochodzg przewaznie z rodzin zamoznych, fale
zacych do wyzszych warstw spoteczenstwa; przewaznie, lecz nie twylacz
nie. Z rodzin ubogich robotniczych takze pochodzi cze$¢ dzieci wybitnie
zdolnych.

Teraz po og6lnych rozwazaniach mozemy odpowiedzie¢ na pytanie:
co kolej moze zyska¢ na stosowaniu psychotechniki?

Korzysci, jakie kolej moze odnies¢ z psychotechniki, sg Wielostron
ne. Badanie uzdolnien zawodowych personelu $wiezo angazowanego 3pra
wia, ze jednostki mato uzdolnione, ktére trudno wyszkoli¢ i ktére pdzniej
sg ciezarem, z goOry zostajg wyeliminowane. Dzigki temu i szkolenie mniej
kosztuje i trwa krocej i tabor kolejowy ulega nie tak szybkiemu #niszcze
niu i, co najwazniejsze, wypadkow jest mniej, bo zdatniejsi ludzie mniej
powodujg katastrof. To wszystko przyczynia sie do wyraznego obnizania
nieprodukcyjnych wydatkow kolei: takich np. jak odszkodowania dla pasa
zeroéw, ktorzy zostali w katastofie poszkodowani. Rzecz stanie sie jasniej
sza jeszcze, gdy jg rozpatrzy¢ na konkretnym przykiadzie — np. thaszy
nisty kolejowego.

Maszynista o stabej zdatnosci, a wiec mato inteligentny, albo mato
uwazny, albo niedbaty, przynosi kolei szkody duze, ktérych wieksza cze$¢
nie jest notowana. Taki pracownik nie potrafi nalezycie konserwowac pa
rowozu, wskutek czego maszyna szybciej sie psuje i naprawa jej kosztuje
wiecej, nastepnie staby maszynista nie potrafi gospodarowaé parg i $zyb
koscig na szlaku. Zuzywa wiecej pary i spala wiecej wegla, za co kolej pta
ci; raptownie i nie tak celowo zmienia szybkos$¢ pociagu, wskutek czego ta
bor (wagony), a takze tor sam ulegajg deformacji i szybciej sie zuzywaja.
A wiec nawet wtedy, gdy staby maszynista nie powoduje wyraznych kata
strof, praca jego wypada kosztowniej i kolej ponosi straty, ktérych mo
zna uniknag.

Badanie uzdolnien zawodowych w duzym stopniu ufatwia i spraw
nia gospodarke personelu na kolei. Zwierzchnik, majgc do obsady wolne
stanowisko, czesto nie wie, ktéry z jego pracownikéw, a ewentualnych kan
dydatéw jest zdolniejszy, bo nie byto okazji, aby ten zdolniejszy maogt sie
swoimi zaletami wykaza¢. Z niewiedzy moga pochodzi¢ mylne decyzje:
mniej zdolny obejmuje stanowisko trudniejsze, donioSlejsze, a zdolny,
ktéryby to samo zrobit znacznie lepiej, pozostanie w cieniu, nieznany.
Powstanie stan rzeczy, przeciwny zasadzie: wiasciwy cziowiek na tiasci
wym miejscu. Tego dzieki psychotechnice da sie unikngé. Co wiecej brze



czenie psychotechniczne umozliwia juz z géry okreslenie, kto z nowoprzy
jetych bedzie w przysztosci jakie funkcje penit i szkolenie juz z gory moz
na nastawi¢ w tym kierunku, ze jednych przygotowuje sie do funkcyj
trudniejszych, bardziej odpowiedzialnych, a innym wyznacza sie odcinki
pracy fatwiejsze. Np. z posrdéd kandydatéw do stuzby manewrowej jedni
moga by¢ z gory upatrzeni na ustawiaczy, ktérzy manewrami Kieruja, a
drudzy tylko na przetokowych. W tych przewidywaniach mogg zajs¢
pewne zmiany, na ogot jednak wytyczne w zasadzie okazg si¢ stuszne i
przyczynig sie ogromnie do wiasciwej segregacji personelu i wiasciwej
obsady stanowisk.

Bardzo wiele ustug moze odda¢ psychotechnika sprawie zwiekszenia
na kolejach bezpieczenstwa pracy i bezpieczenstwa ruchu.

Nieszcze$liwe wypadki w olbrzymiej wiekszosci, bo w 80% powo»
duje tak zwany czynnik ludzki. Nikt za$ nie jest bardziej od psychote
chnika, czyli psychologa praktycznego, powotany do leczenia owego naj»
wazniejszego czynnika. Badania wielokrotne dowiodly, ze wypadki sg
dzietem znacznej mniejszosci pracownikéw. WsSrdd tej mniejszosci z Te
guty spotyka sie pracownikdw,specjalnie sktonnych do ulegania typad
kom lub do powodowania tych szkodliwych zdarzen. Sa to tak zwani
~wypadkowcy". Okazato sie dalej, ze sktonno$¢ do powodowania twy
padkéw da sie przewaznie usung¢ droga odpowiednich zabiegdw psycho
logicznych. Tak wiec, psycholog praktyk, zmniejszajac ilos¢ wypadkdw,
zmniejsza jednoczesnie ilos¢ katastrof kolejowych, zaoszczedzajac strat
i kolei i spoteczenstwu.

Racjonalizacja metod pracy, racjonalizacja szkolenia i metod propagan
dowych takze przyniesie kolei powazne zyski.

Psychotechnika jest naukg mtodg. Mimo to niesposéb w krotkim
odczycie chocby pobieznie omdwi¢ wszystkie jej zdobycze. Przekonaé
to powinno nas wszystkich, ze jest ona nauka zywotng, oddajacg 3¥pote
czenstwu prawdziwe, nie urojone ustugi. To tez dalszy rozwoj tej nauki
wydaje sie zapewniony.



Szkolenie Sekcji ratunkowo-sanitarnych na P. K. P.
Musztra Sanitarna

Dr. med. FRANCISZEK ZERBE, Poznan

Na uprzejme zaproszenie Dr. Fromowicza do dyskusji na temat
szkolenia sanitdowego chce dorzucié¢ kilka uwag, ktére nasune
ty mi sie w zwigzku z jego artykutem w Nr. 1 ,Lekarza Kolejowego"
z r. 1938. ‘

Doswiadczenia nasze wykazaty, ze juz krotka praca w ubiorze
ochronnym jest w wysokim stopniu wyczerpujgca i stawia cztonkom Se
kcji Batavanigzh bardzo znaczne wymagania pod wzgledem
sprawnosci fizycznej. Dlatego tez uwazam, ze cztonkami Sekcji Fatunko
geoitarnych moga by¢ jedynie osoby silne, dobrze fizycznie rfozwinie
te, ktére w warunkach bojowych bedg catkowicie mogty sta¢ na twysoko
Sci zadania. .

Proponowane przez autora zorganizowanie gestej sieci punktow fa
fiankiavych jest w warunkach kolejowych na razie niemozliwe
ze wzgledu na brak pomieszczen, nadajgcych sie na punkty oraz ze tzgle
du na wielki koszt budowy ntowych punktow.

Podzielam zdanie autora co do potrzeby rozszerzenia programu Hha
uki, jednakowoz w obecnych warunkach, z powodu og6lnego braku fser
sonelu, jaki sie wyczuwac daje w jednostkach wykonawczych, oraz ze
wzgledu na silne stosunkowo obcigzenie personelu na przestrzeni pracg fa
wodowg uwazam, ze 46 godzinny program kurséw nie da sie zrealizowad.
Zdaniem moim nalezatoby raczej wprowadzi¢, poza zasadniczym %zkole
niem, co miesigc 2 lub 3 godzinne ¢wiczenia praktyczne, przy czym Haleza
loby:

1) uwzgledni¢ teren, w jakim przypuszczalnie bedg uzyte sekcje
i patrole anitdrow/o a wiec tory kolejowe, wagony, Kklatki %cho
dowe, magazyny itp.;

2) w miare moznosci przeprowadza¢ ¢wiczenia w petnym tvyekwi
powaniu;

3) cze$¢ Cwiczen przeprowadzi¢ w porze nocnej przy Swietle lamp
. latarek;



4) w miare posiadania srodkéw pozorowania — pozorowac twybu
chy bomb kruszacych i gazowych, plamy chemiczne, pozary itp.;

Jako konieczne uwazam wynagrodzenie cho¢ w minimalnym stopniu
cztonkdw sekcji Batitdeoyuch za udziat w C¢wiczeniach.

W omawianym artykule Dr. Fromowicz poruszyt sprawe musztry.
Catkowicie podzielam zdanie autora o koniecznosci wprowadzenia u
sztry sanitarnej, ktora:

1) pozwoli na lepsze opanowanie i usprawnienie ¢wiczen,

2) zwiekszy sprawnos$¢ sekcji przy opatrywaniu rannych lub Zaga
zowanych w réznych okoliczno$ciach i warunkach terenowych,

3) wyrobi wsrdéd cztonkdéw sekcji spostrzegawczos¢ i zdolno$¢ dr
ientacji.

Wychodzac z tych zatozen, wprowadziliSmy na swoim terenie mu»
sztre dla Sekcji Batuitdeonuch. Przy ustalaniu jej opieraliSmy sie
na musztrach sanitarnych, uzywanych w druzynach P. C. K. ioraz w forma
cjach wojskowych, przystosowujac je do warunkéw kolejowych. Poza
tym ze wzgledu na ograniczony czas, jaki jest do dyspozycji na szkolenie,
skréciliSmy musztre zwartg do minimum, w zamian rozbudowujac musztre
luzna do wypadkdw, ktére moga zachodzi¢ na naszym terenie.

Ponizej pozwole sobie poda¢ musztre dla Sekcji ahitdowo
nych w postaci uzywanej w Dyrekcji Poznanskiej.

j- 1 I Musztra zwarta
(z musztry zwartej uzywa sie jedynie zbiorke patrolami oraz szyk marszo
wy w kolumnie trojkowej)

A) Zbiorka patrolami. Komenda: ,,zbidrka patrolami” wzgl. ¥sek
cja X patrolami zbidrka".

Wykonanie: Sekcje ustawiajg sie za lekarzem rejonowym, w pierw
szym szeregu sekcyjni, przy czym pierwszy sekcyjny staje 3 kroki za feka
rzem. Patrol prawoskrzydtowy ustawia sie 3 kroki za sekcyjnym, [sozo
state patrole ustawiajg sie na lewo od prawoskrzydtowego patrolu. Po
ustawieniu sie przyjmujg postawe zasadniczg. Ugrupowanie patroli jest
nastepujace: w pierwszym szeregu patrolowi, w drugim ratownicy nr. 1,
w trzecim ratownicy nr. 2. Ratownicy nr. 2 ustawiajg nosze pionowo po
lewej stronie ciata, przytrzymujac je nachwytem lewej reki. Odlegtos¢ mie
dzy szeregami wynosi 80 cm., odstep pomiedzy poszczeg6lnymi patrolami
wynosi szeroko$¢ dtoni.

»Zbiorka patrolami*

Ps (Lekarz, komendant punktu rat.=san.)

Ks Ks (Sekcyjny)
Kp Kp Kp Kp (Patrolowy)
Sl Sl Sl Sl (Ratownik nr 1)

S2 S2 S2 S2 (Ratownik nr 2)



B) Kolumna tréjkowa:
Kolumna trojkowa jest szykiem marszowym na mniejsze odlegtosci.
Zyskuje sie jg ze zbidrki patrolami przez wydanie Komendy ,,w prawo
(lewo) zwrot".

w prawo zwrot
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Przy Komendzie ,Kierunek X sekcja (patrol) marsz" na zapowiedZ
»Kierunek" ratownicy nr. 2 podrzucajg nosze na lewe ramie. Przetoze
nie noszy na drugie ramie¢ moze nastgpi¢ na rozkaz ,,Przetd6z nosze". W tar
szu cztonkowie sekcji (patrolowi) zmniejszajg odstepy.

W miare potrzeby uzywa sie Komend: ,Sekcja (patrol) stoj",
»marsz", ,bacznos¢", ,spocznij", ,na prawo patrz”.

Skfadanie meldunku przetozonym odbywa sie na wzér wojskowy
np. przez lekarza, komendanta punktu #an,, wobec Naczelnika Stuzby
Sanitarnej: ,,Panie Naczelniku, melduje postusznie dwie sekcje ratunkowe
sanitarne, stan 1 — 14"

Il. Musztra luzna
Zasady sitosowane w musztrze luznej

1) Postawa czionkow sekcji i patroli jest zasadniczo swobodna.
2) Cwiczenia przeprowadzaé zrazu na rozkazy, nastepnie na znaki.
3) Zmienia¢ poszczegllnych cztonkow sekcji, by mogli sie twzajem
nie zastepowac.
Normalny ,,Szyk patrolowy"

Komendy: ,,Zbiérka patrolami”,. ,Szyk patrolowy". Ugrupowanie
jak w musztrze zwartej. Odstep pomiedzy patrolami rézny, zaleznie od
lokalnych warunkow i potrzeb. Komenda dotyczaca odstepu: ,,Odstep....



X krokéw  Nosze niosg albo ratownicy nr. 2 na ramieniu albo rownocze
$nie obaj ratownicy patrolu za uchwyty.
Przyktad: ,Szyk patrolowy — odstep 30 krokéw".

Ks Ks
Kp Kp Kp Kp
51 Si SI Sl
52 S2 S2 S2

Kolumienka. W czasie akcji sekcje mogg natrafiaC na przeszkode,
ktéra nie pozwala na utrzymanie szyku patrolowego. W takich twypad
kach na rozkaz ,patrole w kolumienki" patrole uszykujg sie w gtgb rze
dem w ten sposob, ze dowddca patrolu (patrolowy) maszeruje na czele,
a za nim ratownicy. Nosze nalezy nies¢ jak w szyku patrolowym.

Przyktad: ,,Patrole w kolumienki"

Ks Kp
51
52
Kp
51
52

Po zauwazeniu rannego patrolowy wydaje rozkaz: ,,M0j patrol do
rannego". Sam biegnie wraz z patrolem do rannego i nakfada mu %patru
nek. Ratownik Sl pomaga patrolowemu w natozeniu opatrunku, ratow
nik S2 ktadzie nosze jak najblizej lezacego (o ile moznosci w przedituzeniu
jego gtowy). Po opatrzeniu rannego patrolowy wraz z ratownikiem SI
i ewentl. S2 uwalniajg go od wszelkich rzeczy krepujacych oraz %swaba
dzaja od uciskajacych przedmiotéw (gruzu, belek itp.). Na rozkaz: *Roz
16z nosze", wzgl. ,,Z prawej (lewej), (w przedtuzeniu nég rannego) roztoz
nosze" — ratownicy rozktadajg nosze.

Transport rannego

Na rozkaz: ,,Rannego bierz" ratownicy klekaja obok rannego, S2
przy barkach, Sl przy miednicy. Ratownik S2 podsuwa lewg reke pod fan
negc', a prawg obejmuje go z gory, ratownik Sl podsuwa rece pod Miedni
ce rannego:. Patrolowy podtrzymuje konczyny. Po dobrym uchwyceniu
rannego ratownicy mowig kazdy z osobna: ,,Gotéw", po czym patrolowy
da rozkaz: ,,podnies¢". Na to caty patrol podnosi ostroznie rannego: rato
whnicy przyciggajg go lekko: do siebie i opieraja go na swoich kolanach.
Z tg chwilg patrolowy podsuwa nosze pod rannego i nastepnie wydaje
rozkaz: ,,Pot6z", na co caly patrol ostroznie ukfada rannego na noszach.
Nastepnie ratownicy, ustawiajac sie przy noszach (Sl przy glowie, S2 przy
nogach rannego), uginajg nogi w kolanach, nie dotykajgc kolanami ziemi.
Na rozkaz: ,,Bierz nosze" naktadajg pasy, w czym pomaga im patrolowy.



Po natozeniu paséw mowig kazdy z osobna ,,Gotowe™. Na rozkaz: }Pod
nie$¢" pcwstajg z postawy kleczacej. Na rozkaz: ,,Kier.....X Patrol marsz"
patrol maszeruje krokiem gorskim we wskazanym kierunku. Chorego Hie
sie sie zasadniczo gtowg naprzéd a to w tym celu, zeby ratownik S2 mogt
obserwowa¢ zachowanie sie chorego, patrzac mu prosto w twarz. Krok
gorski rozni sie od zwyktego kroku marszowego. Ratownicy podajg ciezar
wiasnego ciata ku przodowi. Maszerujagc, nie stawiajg rownoczesnie ndg
prawych, a po tym lewych, lecz na przemian nr. | wystepuje z lewej Ho
gi, nr. 2 z prawej, stawiajac calg stope na ziemi i uginajac noge wykroczng
w kolanie. Tempo marszu powolne.

W przypadku zblizenia sie samolotu nieprzyjacielskiego patrolowy
daje rozkaz: ,Lotnik — kryj sie". Ratownicy niosgc rannego, wyszukujg
ukrycia pod drzewami, w rowie, za watem itp., stawiajg nosze na ziemi
i sami Kryjg sie starannie. Patrolowy zostaje przy rannym.

Przed przejsciem przez strefe zagazowang, czego nalezy o ile mozno
$ci unika¢, patrolowy wydaje zapowiedZ: ,,gaz". Ratownicy stawiajg fo
sze na ziemi i naktadajg maski. Patrolowy po natozeniu sobie wiasnej
maski naktada rannemu maske lub tampon.

Sposoby transportowania rannego bez noszy

(Przy szkoleniu zalecono korzysta¢ z tablic kolejowych o udzielaniu
pierwszej pomocy).

A) W pozycji siedzacej. Ratownicy ustawiajg sie po bokach ranne
go frontem do siebie i chwytajg sie za rece w ten sposéb, ze dionie fedne
go zwrocone sg ku gorze, drugiego na dot. Na rozkaz: ,Bierz rannego”
podkiadajg rece ponizej miednicy i pod topatki rannego. Ranny Bbej
muje ratownikéw za szyje. Na rozkaz: ,,Podnie$" unoszg ostroznie ran
nego i przektadajg na nosze lub t6zko. Patrolowy podtrzymuje tszko
dzone koriczyny dolne.

B) ,Krzesetko". Na rozkaz: ,,Do rannego" ratownicy ustawiajg
sie po obu stronach rannego, splatajg rece w ten sposéb, ze kazdy z nich
chwyta prawg reka lewy staw nadgarstkowy, a lewg reka prawy staw had
garstkowy swego partnera. Na rozkaz: ,,Bierz rannego™ schylajg sie, twy
stawiajgc lewe nogi do przodu. Ranny obejmuje ratownikdéw za szyje
i siada na splecionych rekach ratownikéw. Patrolowy podtrzymuje #szko
dzong konczyne.

C) Lezaco. Ratownik nr. 1 staje przy nogach, ratownik S 2 przy
glowie rannego, zwréceni twarzg do siebie. Na rozkaz: ,Bierz rannego"
ratownik S2 staje za gtowa rannego, kleka na prawe kolano i unosi go Hie
co od ziemi, wprowadzajac réwnoczesnie rece pod pachy i w miare moz
nosci splatajgc je na piersiach rannego. Ranny, o ile jest przytomny, 8bej
muje ratownika za szyje. Ratownik Sl staje u nég rannego, obraca sie ty



tem do niego, przykleka, cofajac sie nieco i obejmuje konczyny jego w
przegubach kolanowych, w czym pomaga mu patrolowy. Dalsze rozkazy:
»Podniesll i Patrol marszll. Osobnikdéw ciezkich niosg trzy osoby, wtedy
pomaga patrolowy.

Sposoby przetransportowania rannego przez jednego ratownika

Ratownik staje plecami przez rannym siedzacym. Stojagc w wykroku,
obejmuje oburgcz uda rannego, polecajgc rannemu uchwyci¢ go za szyje,
przerzuca go sobie na plecy i przenosi go.

(Gdy chory jest nieprzytomny). Ratownik przykleka po stronie
przeciwnej od miejsca zranienia. Podsuwa jedno ramie pod pache, drugg
obejmuje uda rannego i zwolna unosi go do gory.

Zachowanie sie przy przeszkodach

Przy zblizaniu sie do przeszkody ratownik nr. 1 podaje hasto: jPrze
szkoda.............. X (réw, Sciana, schody itp.)*.

Patrolowy wtedy daje rozkaz: ,,Patrol stjll, nastepnie wydaje 8dpo
wiednie dalsze rozkazy zaleznie od rodzaju przeszkody.

Whnoszenie i znoszenie rannego po schodach

Po schodach nalezy rannego wnosi¢ zawsze gtowg naprzéd, a znosi¢
nogami naprzéd. Przy wnoszeniu ratownik idgcy naprzod niesie nosze na
pasie, a patrolowy i drugi ratownik podtrzymujg raczki noszy. Wstepujac
na schody, ratownik odlicza gto$no cztery pierwsze stopnie (,,Raz, dwa,
trzy, czteryll), a nastepnie tak samo cztery ostatnie stopnie, a to w tym
celu, aby patrolowy z drugim ratownikiem mogli we wtasciwym czasie przez
wyprostowanie lub zgiecie ramion trzyma¢ nosze z rannym na tdpowied
nim poziomie. Przy schodzeniu w doét pierwsi po schodach zstepujg patro
lowy i ratownik, znajdujacy sie od strony ndg rannego, trzymajac kazdy
jedng raczke noszy. Odlicza teraz patrolowy pierwsze cztery stopnie oraz
cztery ostatnie stopnie schodow.

Rozkazy i zapowiedzi: ,,Patrol pod schodamill, ,,Kierunek w tyt na
prawo (lewo)ll—, Kierunek naprzod, na prawo, lewoll, ,,Patrol stéjll, ,,W tyt
zwrotll, ,,Nosze bierzll, ,,Gotowll, ,,Podnies”, ,,Na schody (Ze schodéw)
marsz1l.

tadowanie rannego do wozu

Whnosi¢ rannego gtowg naprzdéd. W pierwszym rzedzie zatadowaé
miejsca gorne, nastepnie dolne.
Whnoszenie na sale i uktadanie na t6zko

Patrolowy idzie naprzod, uwazajac, by ranny nie trzymat rgk na drg
zkach. Po wejsciu na sale zamyka za ratownikami drzwi. O ile odstepy
miedzy t6zkami sg dostatecznie szerokie, wtenczas patrol wchodzi z 1o



szami miedzy t0zka, gtowg transportowanego w strone wezgtowia. Jeden
z ratownikéw staje przy barkach rannego, drugi przy miednicy od strony
zdncwej. Nastepnie obaj wnoszg rannego, a patrolowy usuwa szybko
nosze i ustawia sie po przeciwnej strome t6zka. Jezeli sala jest zbyt cia«
sna, ustawia sie nosze na wolnym miejscu, a rannego przenoszag ratownicy
na t6zko w sposéb podany uprzednio. Rozkazy: ,,Patrol st6j", ,,Ustawic
nosze", ,,Do rannego", ,,Bierz rannego", ,,Rannego na t6zko przenos".

Komendy — znaki

Potrzeba stosowania uméwionych znakoéw zachodzi w razie wyko«
nania stuzby w maskach gazowych.

Komenda: Ruch reki:
»Zbiorka” Reka zgieta w potkolu nad glowa dionig w dot.
»Marsz” Szybkie opuszczenie pionowo w gore podniesionej reki

do takiej pozycji, ze reka zostanie zgieta w tokciu,
pies¢ na wysokosci ramienia.

»Kierunek” Zwrot w zadanym kierunku i wskazanie kierunku reka.
»Stoj” Powolne opuszczenie podniesionej pionowo reki.
,Omytka” Ruch reki prawej, jak przy Scieraniu tablicy.

,Uwaga” Reka pionowo podniesiona do gory i trzymana w tym

potozeniu. Kazdy patrzy wtedy na dowddce.

Zdaje sobie sprawe, ze przytoczona musztra nie jest doskonatg, w #a
stosowaniu jednak do ¢wiczen stuzby sahitdeoejo moze da¢ du
ze korzysci w formie zwigkszonej sprawnosci sekcji, patroli i pojedyn
czych ratownikow.



JOZEF WISNIEWSKI

Krakowskie Przedmiescie 61

WARSZAWA

Poleca przyrzady lekarskie, chirurgiczne, wzierniki Si-
mona, Comberga, zbiory szkiet okulistycznych i i. d.
Szkia, okulary, binokle, termometry, barometry, psycho-

metry, elektromagnesy i t. d.

NOWVOYODIN

NOWY SRODEK ANTYSEPTYCZNY | DEZYNFEKCYJNY

1. Novoyodin nie degeneruje biatka, wobec czego jest niezastgpionym
Srodkiem przy odkazaniu ran i owrzodzen ropiejgcych.

2. Przy przemywaniu ran cietych Novoyodin jest pierwszorzednym $rod-
kiem, tamujacym krew.

Nr. rej. 2013 3 Novoyodin nie drazni skory i przyspiesza gojenie.

4 Novoyodin rozpuszcza si¢ w wodzie i nawet w dziesigciokrotnym roz-
cieficzeniu zachowuje bardzo silne dziatanie bakteriobdjcze.

5. Novoyodin uniezaleznia rynek polski od wwozu obcego surowca.

W polskiej aptece — polska jodyna!

Przemyst Chemiczny ,,PIONIER", Warszawa, Sobieskiego 101, tel. 4-41-64.



Theobrominum calcium bromatum ,Wander"

jednorodny zwiqzek
chemiczny o syner-
gicznym  wspotdzia-
taniu skiadnikéw

BROM-C ALCIU M-THEOSAN

oddaje szczegodlnie
cenne ustugi przy
hipertonii na #He
n eu roge nic z nym.

POSTAC: drazetki po 0,4 g. i proszek do receptury.

FABRYKA CHEMICZNO-FARMACEUTYCZNA
Dr. A. WANDER
S. A KRAKOW

,FARMAHURT"

Hurtownia Towardéw Farmaceutycznych i Drogeryjnych

Aptekarze A. MICHALSKI i B. SZYMCZAK

Spétka z ograniczong odpowiedzialnoscig

Poznan — Plac Nowomiejski 4.
POLECA:
Towary apteczne — Chemikalia — Preparaty galenowe — Ziota

lecznicze. Specyfiki firm krajowych i zagranicznych, wszelkie su-
ruwice i szczepionki dla ludzi i zwierzef, wody mineralne i sztu-

czne, oraz sole kgpielowe. po cenach konkurencyjnych.



O niektérych wskazaniach higieny psychicznej

Dr. PIOTR MACEWICZ

WSTEP

Znaczny wzrost liczby schorzen psychicznych w zmienionych tarun
kach powojennych — zaréwno w Europie jak i poza nig, nasilanie sie
przestepczos$ci i szereg innych jeszcze objawdw zwyrodnienia psychiczne
go, pobudzit mysl ludzkg do szukania $rodkOéw zabezpieczenia ¥pofe
czenstw przed smutnymi nastepstwami owej choroby ducha, cechujgcej sie
pomiedzy innym patologicznym brakiem wszelkich zasad oraz instynktow
moralnych, wywotanym anomaliami zycia uczuciowego.

Przyczyna zta moze tkwi¢ zarbwno w samym cztowieku, ktérego 8b
cigzenie dziedziczne do pewnego stopnia wyznacza jego przyszie losy, jak
i w warunkach zewnetrznych bytowania. Sprawg obcigzen dziedzicznych
zajmuje sie réwniez eugenika, propagujac okreslone wskazania Zapobie
gawcze, a zycie psychiczne cztowieka stanowi osrodek zainteresowan Hi
gieny psychicznej, ktéra poucza, jak ma cztowiek zachowywaé sie w 1z
nych okolicznosciach, aby pomimo szkodliwego wptywu rozmaitych &zyn
nikdbw natury zewnetrznej i wewnetrznej mégt zachowac¢ swe zdrowie 8u
chowe.

Powszechnie wiadomo, ze obnizenie sprawnosci wiadz psychicznych
nie tylko towarzyszy niektorym stanom chorobowym natury fizycznej,
lecz moze zjawi¢ sie w nastepstwie ciezkich,przykrych doznan. Z drugiej
strony — upadek sit fizycznych i zaburzenia réznorakich funkcyj ustroju
réwniez moze powstawac¢ pod wptywem dierpien natury psychicznej. Aby
uchroni¢ wiasne zdrowie duchowe przed niszczacym wptywem niektorych
doznan, nalezy pozna¢ i stosowa¢ w praktyce okre$lone wskazania higieny
psychicznej, osiggajac przez to réwniez wzmozenie sprawnosdi swych
wiadz psychicznych.

Znana maksyma gtosi: ,,zdrowy duch — w zdrowym ciele” i dlatego
sprawa rozwoju i zachowania sit fizycznych przez éwiczenia i sporty posia
da tak duze znaczenie, lecz osiggniecie petni wiadz psychicznych i #acho
wanie ich w nalezytej sprawnosci jest mozliwe jedynie pod warunkiem
przestrzegania réwniez tych wskazan, ktérych omowienie stanowi cel Hi
niejszej pracy.



Przestrzeganie regut higieny ogolnej wptywa dodatnio na wzmozenie
sit psychicznych cztowieka, jak réwniez przestrzeganie regut higieny psy
chicznej wptywa dodatnio na sity fizyczne, niemniej jednak reguly te nie
sg identyczne, lecz wzajemnie sie dopekniaja.

Dodac tu jeszcze nalezy, ze propagujac wskazania higieny psychicz
nej, mamy na celu nie tylko korzys$¢ jednostki, lecz rowniez korzysS¢ $po
leczng. JestesSmy przekonani, ze jednostki spotecznie bezwartosciowe lub
nawet szkodliwe stajg sie takimi na skutek brakow w ich sferze psychicznej,
a braki owe moga powstawac na réznym tle, niekiedy pod wpltywem tiez
kich doznan — rozmaitej zresztg natury — niezaleznie czasem od danej je
dnostki lub tez wskutek nieznajomosci ii nieprzestrzegania okreslonych
wskazan higieny psychicznej.

Wszelkie ciezkie, przykre doznania wptywajg w sposob szkodliwy
na sprawno$¢ przede wszystkim wiadz psychicznych cztowieka. O ile za$
cztowiek usituje o takich doznaniach zapomnie¢, niejako wyprze¢ ze $wia
domosci, zepchngé na dno duszy, to one i wtedy zapomniane, wyparte mo
ga nan dziata¢ nader szkodliwie, sprowadzajac schorzenia nie tylko psychi
czne, lecz i fizyczne, i zowig sie urazami. W zyciu czesto napotykamy ko
licznosdi sprzyjajgce powstawaniu urazéw psychicznych i jezeli nie potrafi
my sie od nich uchronié, to owe urazy jak kropla jadu bedg sie zbieraty
na dnie duszy, okazujgc w nastepstwie swe trujgce dziatanie. W kazdym
prawie czynie aspotecznym lub przeciiwspotecznym cztowieka mozna 5o
dejrzewac urazowe podtoze, i reguty higieny psychicznej wiasnie twskazu
ja, jak ochronié siebie przed niektérymi urazami oraz w jaki spos6b mozna
wzmoc i zachowac sprawnos$é swych wiadz psychicznych.

Przeznaczajac niniejszg prace dla szerokich warstw, przypuszczamy,
ze czytelnikowi juz sg znane podstawowe pojecia psychologii ogolnej, tak
iz szereg termindw, ktérymi bedziemy tu operowali jak np. apercepcja, in
telekt, uczucie, wota itp. bedg jednoznacznie i whasciwie rozumiane. Wy
jasnienie owych poje¢ w trakcie omawiania wskazan higieny psychicznej
zbytnio przetadowatoby wyktad i mogtoby zatrze¢ linie wytyczng rozu
mowania.

Nie bedziemy tu omawiali catoksztattu zagadnien higieny psychicznej
ani tez historii jej powstania i rozwoju, odsytajac czytelnika do rozpraw
specjalnych. Cze$¢ pismiennictwa z tego zakresu podajemy na koncu Hi
niejszej pracy.

ROZDZIAL |
Postawa naukowa w stosunku do zjawisk zewnetrznych
Zyciu cziowieka towarzyszy pasmo doznan, pochodzacych zaréwno

ze Swiata zewnetrznego jak i ze Swiata wewnetrznego. W r6znych tkre
sach rozwoju istota ludzka w odmienny sposéb do nich ustosunkowuje



sie. Tak np. wczesne dzieciectwo charakteryzuje sie miedzy innymi tym,
ze dziecko zyje w cudownym S$wiecie wiasnej wyobrazni, mniemajac, ze
samg rzeczywistos¢ mozna odmieni¢ przez magiczne formuty i zaklecia.
W drugim dzieciectwie budzi sie zainteresowanie takg rzeczywistoscia, jfa

ka ona jest naprawde, a nie taka, jakg by sie widzie¢ chciato. W okresie
pacholectwa istota ludzka poznaje wiasne przezycia, pilnie wstuchujac sie
w swe doznania wewnetrzne. Wreszcie okres miodzienczy charakteryzuje
sie rozkwitem wszystkich sit duszy i probami odmiany rzeczywistosci,
wprawdzie nie w ten naiwny sposob, jak to; miato miejsce we wczesnym
dzieciectwie, lecz jeszcze .“mierzac sity na zamiary". Zupetna harmonia
wiadz psychicznych, zdolno$¢ do pracy twérczej osigga sie dopiero w wie

ku dojrzatym. Piodobny przebieg rozwoju jednostki zwiemy Hormal

nym. W praktyce napotyka sie niekiedy odstepstwa od nakre$lonego
wyzej schematu, przy czym w danej osobowos$ci dostrzec mozna wtedy
niektore cechy ogblnych nastawien z r6znych okreséw dzieciectwa. Prze

waga tych ,,resztkujgcych” nastawien czyni z danej jednostki Hiepetnowar

teSciowego cztowieka.

Niewystowiony czar dziecka we wczesnym dzieciectwie pocigga ku
sobie kazdego cztowieka na skutek jakiej$ przedziwnej swej jasnosci, ha
Iwnosci i bezposredniosci, lecz podobny uktad w wieku dojrzatym moze
Swiadczy¢ o niedorozwoju danej jednostki lub nawet by¢ objawem powa
znego schorzenia psychicznego. Kazdy okres zycia posiada wiasciwe sobie
ustosunkowanie sie do rzeczywistosci i odchylenia od tego nie sg [jozg
dane. [

W zaleznosci od warunkéw rozwoju, od liczby i jako$ci doznar ha
tury fizycznej i psychicznej, od dyspozycyj wrodzonych itp- formuje sie
taki lub inny wyglad osobowosci z tendencjg dojscia do ,,normy". Po
mimo rozmaitych przeszkéd natura usituje wypetni¢ swe zadanie do kon
ca, jednak cztowiek i sam musli dba¢ o wzmozenie sprawnosci swych wiadz
psychicznych oraz ich ochrone przed niszczacym wptywem niektorych 8o
znian w okreslonych warunkach.

Jednym z postulatow higieny psychicznej jest: postawa naukowa o
bec pewnych zjawisk. Niektore doznania, pochodzace badzZ ze $wiata e
wnetrznego, badZ ze Swiata zewnetrznego, narzucajg siie naszej $wiadomos
ci czy to ze wzgledu na swa site, czy tez z powodu swej niezwyktosci, czy
tez z powodu zabarwienia uczuciowego itp. Inne za$, chociaz w istocie
moga by¢ dos¢ wazne, nie znajdujg w nas oddzwigku, nie budzg czynnej
postawy z rozmaitych zresztg wzgledow.

Pewne niebezpieczenstwo mogg kry¢ w sobie takie dozna
nia, ktore trafiajg do  $wiadomosci, lecz  zjawiska,  ktore
je wywotaly, wydajg sie niezrozumiate, bo nie potrafimy znalez¢ na
to wytlumaczenia na podtozu znanych praw fizycznych. Tutaj zaliczy¢ by
mozna doznania pod wptywem zjawisk zachodzacych w nas samych jak
np. widziadta senne, przeczucia niespodziewane, zmiany nastrojow, pozor
nie niewytlumaczone popedy i pragnienia, doznania zmystowe np. ¥Wzroko



we, stuchowe i inne, ktérych przyczyn nie znajdujemy w Swiecie taczajg
cym: np. spostrzeganie ksztattow niezwyktych wsrdd zespotu znanych
nam dobrze przedmiotéw, zjawiska dzwiekowe, ktorych zrodta nie moze
my dociec, dziwne efekty hipnotyzeréw, zjawiska tzw. somnabulizmu,
spirytyzmu itp. Jezeli podobne ,,cudownosci” budzg bezkrytyczny *#a
chwyt dzieci, z natury sktonnych do magicznego pojmowania zjawisk, to
powyzsze wiekszych obaw budzi¢ nie powitano, lecz podobny stosunek do
nich ludzi dorostych moze $wiadczy¢é o pewnych brakach intelektu, a poci
dawanie si¢ odpowiednim nastrojom moze powaznie zachwia¢ zdrowie
psychiczne. Zasadniczym postulatem higieny psychicznej jest naukowe
podejscie do zjawisk. Jezeli jaki$ fakt budzi zdumienie, jezeli zaciekawia
z tych lub innych wzgledow, to nie nalezy pozostawi¢ go Hliewyswiietlo
nym, czy tez zadowolié¢ sie wyttumaczeniem niejasnym lub zgota fantasty
cznym. Trzeba o tym pamietaC, ze w otaczajacej nas rzeczywistosci nic
nie dzieje sie ,,tajemniczego™ wszystko ulega niezmiennym prawom Hatu
ry. Moga zachodzi¢ zjawiska, ktore przebiegajg wedtug praw, by¢é moze
danej jednostce nieznanych i dla tego wydajacych sie cudownymi jak np.
lot w aparacie ciezszym od powietrza, wystuchanie koncertu za pomocg ra
diioaparatu, spostrzeganie obrazéw telewizyjnych itp., lecz cho¢ powyzsze
fakty sa naprawde ,,cudowne”, podtozem ich sg dobrze znane i ustalone
prawa fizyczne. Podobne zjawiska, czesto spostrzegane, tracg swa ceche
cudownosci i wydajg sie nam zwyktymi. Nieuswiadomieaie rzadzacych
takimi zjawiskami praw nie powinno szkodliwie oddziatywac na psychike,
zreszta nie sprawia wiekszej trudnosci zaznajomienie sie z nimi. Lecz
przytrafiajg sie rowniez zjawiska niecodzienne, ktérych na razie twyttuma
czy¢ sobie nie umiemy. Jezeli w takich przypadkach zostawimy sprawe
bez wyjasnienia, lub co gorsza, idac linig najlzejszego oporu, zechcemy je
ttumaczy¢ dziataniem sit nadprzyrodzonych, to w konsekwencji nie tylko
ostabimy intelekt, lecz mozemy sprowadzi¢ powazne schorzenia psychicz
ne. Powyzsze dotyczy tylko ludzi dorostych, bo jak to wyzej powiedzie
liSmy, podobne bajkowe ttumaczenie zjawisk przez dzieci nie powinno Bu
dzi¢ powazniejszych obaw; w miare poznawania natury same sie one twy
zbedg tego ,,magizmu", a niekiedy nasze wkroczenie z powaznymi twaga
mi w momencie zabawy dziecka, kiedy ono obcuje z wytworami wiasnej
wyobrazni, nie jest pozadane, gdyz zakioca naturalny proces rozwojowy.
Dziecko, ktusujac na patyku, samo dobrze wie, ze to nie jest kon prawdzi
wy, lecz méwi¢ o tym dziecku nie ma potrzeby, bo mu sie zepsuje calg #a
bawe. Jednak podobnie ,,ktusowanie" cztowieka dorostego' musi wydawaé
sie co najmniej dziwnym, niestety jednak sporo ludzi dorostych probuje to
robi¢, wywotujgc ,duchy” na seansach spirytystycznych, leczac sie u #na
choroéw, zasiegajac porady u chiromamtéw, astrologéw itp. Czasem moze
sie przytrafi¢, ze takie ,klusowanie na patyku" cziowieka dorostego nie
sprowadzi ztych nastepstw, lecz przewaznie obniza u niego poczucie rze
czywistosct, uposledza intelekt, czyni danego cztowieka Hiepetnowartoscio
wym. Pomimo pozoréw zdrowia psychicznego utrata poczucia rzeczywi



stosci sprowadza jeszcze gorszy skutek, a mianowicie: nierespektowame
jej praw.

Tworzy sie u danego cztowieka przekonanie, ze pewna sprawa musi
tak przebiega¢, jak on to sobie wyobrazit lub pragnie, a w razie brutalnego
ciosu rzeczywistosci cztowiek ten zatamuje sie psychicznie i fizycznie.

Aby uchroni¢ sie od takich groznych konsekwencji, przy wszelkich
okolicznosciach, gdy zetkniemy sie ze zjawiskiem niezrozumiatym, a taz
nym dla nas z jakichkolwiek badZ wzgleddw, nalezy usitowac znalez¢ jego
wytlumaczenie zgodne z prawami natury, a w swoim postepowaniu Hie
uchrcinnie respektowa¢ prawa rzeczywistosci. Zapoznawanie owych praw
i ucieczka od rzeczywistosci hamuje wole, obniza intelekt, nadmiernie
wzmaga eimocyjnos¢; innymi stowy zakioca harmonie pomiedzy owymi
trzema sferami osobowosci-

1) Obniza wole, poniewaz cztowiek moze sta¢ sie sktonny do 3¥po
strzegania wszedzie i w kazdej chwili jakiego$ ,,fatum", przestaje w g6
le walczy€ z przeciwno$ciami, zaczyna na kazdym kroku im ulegac, nie #naj
dujac dosc¢ sit do przeciwstawienia sie, przekonany, ze i tak nic nie poradzi,
staje sie todzig bez zagla i steru, ktdrg popychajg fale zycia do jakiej$ 7a
gtady w niewliadomylm miejscu i czasie. Zamiast radosci zwyciestwa —
pasmo cierpien i niepewnosSci; wreszcie zjawia sie pragnienie, aby jaknaj
predzej do konca, byle nie zamiera¢ przed kazdym nowym faktem, nowym
ciosem; w niektorych przypadkach dochodzi nawet do samobdjstwa.

2) Poznanie praw naturalnych kazdego nowego a nieznanego nam 8o
tad zjawiska nie tylko pomnaza wiedze, lecz czyni cztowieka zdolnym do
naukowego ustosunkowania si¢ wobec przysztych faktow. Natomiast tu
maczenie ich fantastyczne nie tylko nie pomnaza wiedzy, lecz przyzwycza
ja do kroczenia drogg najlzejszego oporu, a nawet przestania uprzednio
poznane prawa rzeczywistosci, wiedzie do cofania si¢ rozwoju Wy
slowego.

3) Wzmaga nadmiernie emocyjnos¢. Kazde niezwykte zjawisko mo
ze oddziatywa¢ na sfere uczuciowg cztowieka, silniej jednak wtedy, gdy
nie mozemy dociec przyczyn lub wyttumaczy¢ w sposob naturalny. W hie
ktérych przypadkach dochodzi do chorobliwego leku weclbec kazdego
szmeru, kazdego btysku, kazdego doznania dotykowego. Chorobliwie ha
pieta uwaga czyni cztowieka nader wrazliwym na najcichsze dZwieki, Haj
Izejsze dotyki. Wkrétce wystepujg ztudzenia, a moze dojs¢ i do urojen.
U natur schizoidalnych wiedzie to do prawdziwej choroby psychicznej.
Ratunek ciezki, a czesto i wrecz beznadziejny.

Powyzsze argumenty dostatecznie uzasadniajg konieczno$¢ Zastoso
wanna sie do omawianego tu postulatu higieny psychicznej.

Niewatpliwie sporo oséb mogtoby zacytowac¢ ze swego doswiadcze
ma takie przypadki, kiedy to pewne zjawiska wydaty sile niewyjasnione
np. tzw. wieszcze sny, przeczucia, ktére sie sprawdzity itp. W podobnych
przypadkach charakterystyczny jest pewien btagd pod wzgledem oceny ko
lejnosci faktow, bo czesto ,przeczucia™ i sny nie wyprzedzajg zdarzenia,



tecz nastepujg po nim- Poza tym w kazdym niezwyktym dla nas zdarzeniu
pozadanym lub niepozadanym usitujemy niekiedy doszukiwaé sie przy#
czyn nadprzyrodzonych, w sposob fantastyczny kojarzac fakty. Czeste
sg rowniez takie sny i przeczucia, ktore sie w ogble nie sprawdzaja.
W szczeg6lInosci nalezy pamietaC o tym, ze oczekiwanie jakiego$ przykre#
go faktu wyznacza takie podswiadome zachowanie sie czlowieka, ktore
w konsekwencji moze do niego doprowadzi¢. | przeciwnie pozadanie i
oczekiwanie faktu radosnego moze réwniez doprowadzi¢ do jego reali#
zacji. Nalezy zatem: poznawac rzeczywisto$¢, respektowaé jej prawa
i pokonywac optymizmem smutne nastroje wiasne i otoczenia.

ROZDZIAL I
Zadania aktualne

Warunki istnienia nasuwajg nam nie tylko szereg doznan, lecz
i okre$lone zadania. Niekiedy stajemy przed tak powaznymi #*agadnie
mami, ze od ich sposobu rozwigzania zalezy cate zycie poOzniejsze. Mowi#
my wtedy o waznym kroku w naszym zyciu.

Aczkolwiek dla zdrowia psychicznego moze nie by¢ obojetne, jak
rozwigzywano zadania i konflikty zyciowe, lecz pominiemy to, majac na
uwadze tylko ustosunkowanie sie cziowieka do konsekwencji wiasnych
rozwigzan. Tak np. w pewnych warunkach cziowiek znalazt sie wobec wa#
znego dla siebie zadania, ktore tak lub inaczej rozwigzat. Wskutek tego
powstat nowy zespdt warunkdw jego istnienia, ktére moga by¢ dla niego
korzystne i przyjemne, lub przeciwnie przykre i niekorzystne. Jezeli éw ze#
spot nowych warunkéw jest dla niego dodatni, to cztowiek swym dawnym
aktem decyzji przewaznie si¢ nie zajmuje: zadowolony, nie bedzie rozmyslat
gteboko nad tym, dlaczego on ta zrobit. W innym przypadku, gdy skuti#
kiem jego decyzji powstat nowy zespot warunkéw ujemnych, cztowiek sie
martwi, dtugo rozmysla nad przyczynami swego niepowodzenia, zadajac so#
bie po raz niewiadomo ktory pytanie, dlaczego on tego lub owego nie zro#
bit, lub dlaczego on w ten sposéb postapit. Podobna praca mysli nigdy ko#
rzystng nie jest: silnie cztowieka deprymuje, wyczerpuje, sprowadza nie#
kiedy schorzenia fizyczne. Warunkéw dawnych nigdy odtworzy¢ nie po
dobna juz chociazby z tego wzgledu, ze np. czas mija bezpowrotnie, wiec
zmartwienie samo istniejgcego stanu rzeczy nie poprawi. \Wiasciwie zmar<
twienie sprowadza nie dany postepek lub niewlasciwa decyzja, lecz ich
konsekwencje. Mozna rozmyslaé¢ nad tym, jak im zapobiec lub wyciggna¢
nauke na przyszto$¢, lecz martwié¢ sie, dlaczego to lub owo sie zrobito, sa#
mego faktu nie zmieni, a przyczyni¢ sie moze do powaznego schorzenia
psychicznego. Rozpamigtywanie swych dawnych niepowodzen, rozdra#
pywanie na nowo ran przesztosci nader szkodliwie oddziatywa¢ moze za#
réwno na intelekt, jak na wole i wreszcie na uczucie. Wielokrotnie sty



rzanie sobie, jakze ja bytem niemadry, lub jestem niemadry, w koricu moze
doprowadzi¢ kazdego cztowieka do zwatpienia we wiasny rozum i tbni

zy¢ w otoczeniu zaufanie do jego sprawnosci intelektualnej. Jezeli powta

rza sie dziecku wcigz, ze jest niemadre, co tak czesto lubig czyni¢ (przez
nieSwiadomos$¢ oczywiscie) wychowawcy i nauczyciele, to takie postepom
wanie nie zawsze burzy zdrowie dziecka, bo ono jest na ogdl do$¢ odporne
na tego rodzaju urazy, a w wieku pacholecym, gdy dusza staje sie &utono

miczng, gdy rozstrzygajacym sedzig i autorytetem staje sie wiasne ja,takie
upomnienie w ogdle nie odnosi zadnego skutku oprocz rozdraznienia, Ha

tomiast powtarzanie ujemnego sadu o wiasnym rozumie przez cztowieka
dorostego, moze stanowczo doprowadzi¢ do braku zaufania we wiasne i

ly umystowe. Nie znaczy to bynajmniej, ze wobec koniecznosci rozwigzac
nia jakiego$ powaznego zadania nie trzeba wpierw dobrze si¢ zastanowic,
rozwazy¢ pro i contra, a nawet wystucha¢ cudzej opinii. Oczywiscie, przed
kazdg decyzjg glteboka rozwaga jest konieczna, lecz nie zrazajgc sie twia

snymi dawnymi niepowodzeniami, nie trzeba traci¢ zaufania do wiasnego
rozsadku i rozstrzygaé tak, jak nakazuje rozum. A jezeli' spotka Hiepowo

dzenie, a kto§ nam inaczej radzit, lecz go nie postuchaliSmy? To moze
juz lepiej byto komu innemu zaufa¢, zdaC sie na jego rozsadek? Takie
watpliwosci moga by¢ w skutkach niebezpieczne. Gdyby kto$, widzac,
jak mate dziecko nieudolnie stawia nozki, czesto sie przewraca i uderza,
cheiat wywnioskowaé, ze nie powinno ono zaczyna¢ chodzi¢, bo wszak ma
piastunke, co je moze nosi¢, to dziecko nigdyby sie chodzi¢ nie nauczyto,
pozostatoby kalekg na cate zycie. Chodzi¢ uczy sie cztowiek raz w zyciu
w pewnym tylko okresie, a rozumowacé uczy sie przez cale zycie, i gdyby
zaprzestat sam rozumowac lub nie dowierzat sobie pod tym wzgledem, to
nigdy nie osiggnatby peini rozwoju umystowego. Nie czyni sobie cztowiek
szkody, gdy spokojnie rozwaza, dlaczego to lub owo jemu sie nie udato,
szuka btedéw w swym postepowaniu, by¢ moze je wynajduje i powiada:
na przyszto$¢ bede madrzejszy; lecz rozmyslanie nad tym, jak Zle sie stato,
ze tak oto postgpit w danym przypadku, wzbudzajagc w sobie zal gleboki
a bezuzyteczny, obniza poczucie wiasnej wartosci. Poczucie grzesznosci,
pokora, uswiadamianie swej nicosci jest ideatem zycia moralnego i tam ono
jest na miejscu, lecz w zyciu codziennych zmagan sie z przeciwno$ciami
tylko niezachwiana sprawno$¢ wiadz psychicznych moze zapewnic ¢zto

wiekowi korzystne warunki ilstnienia. Rozpamietywanie wiasnych prze

szlych niepowodzen, niekiedy zaleznych od pewnej decyzji danego tzto

wieka, a przewaznie bedacych wypadkowa niezaleznych oden okolicznosci,
moze obnizy¢ intelekt i hamowac¢ jego wole.

Czesto ludzie w jakim$ niepowodzeniu poszukujg jego sprawcy.
Znalazlszy go w otoczeniu, nieprzychylnie, a niekiedy i wrogo don sie tsto
sunkowuja, lecz jezeli w krotkim czasie urazy potrafig darowac, to w psy
chice pokrzywdzonego nie sprowadza to zmian powazniejszych. Jezeli Ka
tomiast potrafig dtugo niekiedy na cate zycie chowa¢ uraze w duszy, to moga
sprowadzi¢ u siebie cigzkie schorzenia psychiczne, szczego6lnie w tym przy



padku, gdy z jakichkolwiek wzgledow nie moga swych uczué ujawnic.
Istnieje spostrzezenie, ze cztowiek nienawidzacy kogo$ chudnie, Zzotknie,
staje sie nerwowym, drazliwym, jakby sam zatruwat sie tym jadem, co go
nosi w sobie. Gdzie$ w literaturze réwniez byta wzmianka c tym, ze przy
badaniu plwociny cziowieka w silnym gniewie wykryto w niej pierwiastki
trujgce, niemniej niebezpieczne dla zycia, anizeli jad zmii. Znane powie

dzenie ,,zto$¢ pieknosci szkodzi" zawiera w sobie trafne spostrzezenie tu

dowe o szkodliwosci nieprzyjaznych nastawien. Rozpamietywanie tozna

nych krzywd w pierwszej mierze zakidca cztowiekowi sen. Kto nie prze

konat sie o tym, ze w podobnym nastroju nie podobna usnac¢? €zto

wiek przewraca sie w +0zKku, liczy uderzenia zegara, chciatby zasnag¢ — ha

prozno. Wocigz i wcigz pamie¢ odtwarza doznania przykre i cztowiek hie

raz do rana sie meczy. W konsekwencji podkrgzone oczy, niezdrowa te

ra, niesmak w ustach, brak apetytu, rozdraznienie, bol gtowy itp. Podob

ny stan w krétkim czasie moze doprowadzi¢ do ruiny zaréwno zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne. Jeszcze gorzej, gdy sprawce niepowodzenia
cztowiek znajdzie w sobie, bo konsekwencje mogg by¢ o wiele groZniejsze.
Jeszcze wrécimy do sprawy usuwania podobnych standéw psychicznych,
lecz tu podkreSlamy cate ich niebezpieczenstwo.

Natura obdarzyta cztowieka réwniez pewng dodatnig wihasnoscia, kto
ra na tym polega, ze ubiegte doznania przykre plowiejg, a wspomnienia
0 nich nawet z czasem mogg stawac si¢ przyjemne. Przypomina sie hie
kiedy fakty z przesztosci takie, ktore niegdys bolaty, a obecnie nawet Bu
dzg w nas sentyment. Tak np. miodzieAcze niepowodzenia mitosne, Hie
dole czaséw studenckich itp. z perspektywy lat wywotujg niekiedy wes>
tchnienie: dobre byty czasy. Podobne przezywanie dawnych doznarn tla
Sciwe jest wiekowi starszemu i z reguty nie oddziatywa szkodliwie na ¢zlo
wieka, bo one utracity swa ostros¢, pokryty sie patyng, staty sie bezsilne,
me burzg juz spokoju snu.

Mowigc o przezywaniu przesztosci, stbw pare nalezy poswiecic prze
zywaniu straty bliskiej nam osoby. Im ciezsza strata, tym silniej i diuzej
ja wspominamy. Czas dobroczynica leczy najglebsze rany, lecz bywaja
i takie, ktére krwawig do konca dni. Sg straty, ktérych nic wyréwnac nie
moze: to nie jest strata rodzicdw, meza, przyjaciela, lecz gdy matka dziecto
utraci — to juz nic tej straty wyréwnac nie moze i nigdy nic ja nie pocie
szy, jak powiada poeta, nie podniesie swych gatezi placzacg wierzba.
W podobnym przypadku mozna dazy¢ do uwznio$lenia uczu¢, lecz i do
tego wrécimy. Stdw pare musimy poswieci¢ mysleniu o przysztosci.

Szkodliwe jest rozpamietywanie smutnej przesztoSci, niemniej
deprymujgco moze oddziatywa¢ zmartwienie o przyszios¢. Mozna
i nalezy staraC sie przyszto$¢ przewidzie¢, podporzadkowac jg wiasnej o
li, doktadnie przemysle¢ wiasne postepowanie przy realizacji zamierzen,
lecz zywi¢ smutne przewidywania przysztoSci nie nalezy. Martwigc sie
0 przysztos$¢, z gory przypuszczamy, ze bedzie ona nieprzyjazna i ze jako
taka przyjS$¢ musi, a to powoduje takie zachowanie sie cziowieka,



ktére w konsekwencji moze doprowadzi¢ do smutnych nastepstw. Czy
podobne zmartwienie nie odbiera cztowiekowi wiary we wiasne sity, nie
hamuje jego woli? To tez omdéwiona tu reguta higieny psychicznej gtosi:
zajmowac sie chwilg obecna, aktualnymi teraz zadaniami, lecz nie fozpa
mietywaC przesztosci, szczegblnie przykrej, i nigdy nie martwic sie o przy
sztos¢.

ROZDZIAL 11l
Aktywnos¢ umystowa

Rozmaite zmiany chorobowe moga w okreslony sposéb oddziatywaé
rowniez na sprawno$¢ psychiczng cztowieka, lecz i w stanie zdrowia fizycz
nego pod wptywem réznorodnych czynnikdéw zewnetrznych i twewnetrz
nych mogg zachodzi¢ zmiany w ustroju psychicznym cziowieka, co czesto
wiedzie do niepozadanych nastepstw, a niekiedy i do katastrofy. Znieche
cenie do pracy, niezdolno$¢ do powziecia decyzji, r6znorakie leki, Hiemo
znos¢ skupienia uwagi, braki pamieci, niewlasciwa ocena sytuacji i szereg
innych jeszcze objawOw zachwianej sprawnosci psychicznej — oto 3kut
ki okoliczno$ci lub niewtasciwego ze stanowiska higieny psychicznej pla
nowania swych prac i wypoczynkow, jak i catego sposobu bycia.

Trudno przewidzieé, w jakich warunkach moze sie znaleZz¢ dana je
dnostka i poda¢ wyczerpujace wskazowki, jak ona ma postgpi¢ w konkre
tnym przypadku, lecz mozna ustali¢ pewne ogo6lne formy zachowania sie,
aby zabezpieczy¢ przez czas jaknajdtuzszy petnie jej wiadz umystowych.

Sprawnos$¢ pracy umystowej zalezy od harmonii dwoch czynnikow:
prawidtowego wnioskowania oraz zdolnosci postanawiania. Prawidto
wos$¢ wnioskowania zalezy od obiektywizmu w ocenie faktow, od statego
¢wiczenia umystu na r6znorodnym materiale,od umiejetnego dawkowania
sobie tych ¢wiczen i normowania wypoczynkéw, od wiasciwego Hastawie
nia, nastroju, wreszcie od pokrzepiajacego wptywu doznar estetycznych.

Omowimy obecnie kolejno wymienione wyzej warunki.

1. Obiektywizm w ocenie faktow. Warunek powyzszy mozna
osiagna¢, jezeli zawsze,ilekro¢ razy nasunie sie nam jaki$ wniosek, potrg
firny zgromadzi¢ odpowiednie przestanki. Nie — zdaje sie nam — lecz
przekonani jesteSmy, ze nasz wniosek jest stuszny, bo oto potrafimy przy
toczy¢ przekonywajgce argumenty. Jezeli zastosujemy sie do powyzsze
go sposobu myslenia, to by¢ moze nie uchronimy sie od btedéw w ogodle,
lecz liczbe ich stanowczo pomniejszymy.

2. Cwiczenia umystu. Wszelka umiejetno$¢ nieéwiczona dazy do
wygasania. To jest stuszne zaréwno w odniesieniu do dziedziny fizycz
nej jak i umystowej. Brak konwersacji wiedzie do zupeinego Zapomnie
nia obcego jezyka, ktory w swoim czasie byt dostatecznie przyswojony.
Znamy zjawisko powrotnego analfabetyzmu. Obserwujemy ludzi tie



zdolnych do przystosowania w nowych warunkach itp. Oto skutki braku
odpowiednich ¢wiczen. Czesto styszy sie zdanie ,,nie mam gtowy do my
$lenia" jako wyraz niecheci do wykonania pewnej pracy umystowej. Taka
nieche¢ nalezy w sobie stale pokonywac, a gdy obcowanie z ludZzmi nie Ha
sunie nam odpowiednich zagadnien, to nalezy je samemu wyszukiwac
i dazy¢ do ich rozwigzania. Pamieta¢ tylko o tym nalezy, ze materiat tmy
$lenia nalezy odmienia¢: przydatnym moze by¢ i materiat matetmatyczny.

3. Umiejetne dawkowanie pracy. Powyzsze polega na tym, aby
nie sprowadzi¢ znuzenia lub co gorsza — znudzenia. Przymus jest konie
czny, lecz w pewnych granicach, ktérych z gory przewidzie¢ nie mozna
i ktére musza by¢ wszak indywidualne. Mozna tylko og6lnie powiedziec,
ze rozpocza¢ nalezy od matej dawki i stale jg powiekszaé. W trakcie
pracy nalezy zachowa¢ ogolne wskazania higieny pracy umystowej, a tia
nowicie:

a) Pomieszczenie, w ktérym sie pracuje, ma by¢ czesto i dobrze prze
wietrzane.

b) Temperatura w pomieszczeniu nie powinna by¢ nizsza anizeli 18—
20°C., ani tez nie powinna tej wysokosci przekraczac.

¢) Nalezy dba¢ o dostateczne o$wietlenie; najlepsze jest rozproszo
ne Swiatto dzienne. Pracujgc przy sztucznym Swietle, nalezy o tym parnie
ta¢, aby ono byto dostateczne, aby promienie nie trafiaty do oczu pracujg
cego, azeby wreszcie zrédto Swiatta byto umieszczone z lewej strony.

d) Nalezy zabezpieczy¢ przy pracy wygodng pozycje. Krzesto ma
by¢ takiej wysokosci, aby tokcie piszacego byty na poziomie stotu. Przy
pracy nalezy trzymac sie prosto (unika¢ stotdw o dolnym wigzaniu).

e) Unika¢ przemeczenia. Od czasu do czasu przerwa¢ prace, Zmie
ni¢ pozycje ciata, ewentualnie przejs¢ sie po pokoju lub wykona¢ proste
¢wiczenie gimnastyczne.

f) Przed pracg poumieszczaé wszelkie niezbedne do niej rzeczy w ta
kiej odlegtosci, aby tatwo byto po nie siegngé (mie¢ Wszystko pod reka).

g) W miare moznosci zabezpieczy¢ cisze w otoczeniu.

h) Pamieta¢ nalezy o tym, ze warunkiem wydajnej pracy #mysto
wej jest spokdj wewnetrzny.

i) Najodpowiedniejszy czas pracy to godziny poranne i godziny po
wczesnej kolacji. Praca w godzinach poobiednich jest najmniej wydajna,
przeto czas tent najlepiej jest poswieci¢ odpoczynkowi (drzemka poobie
dnia moze by¢ korzystna).

j) Praca ma by¢ doktadnie rozplanowana zaréwno jak i rozrywki
w dniach wolnych od zajeé, aby unikng¢ szablonu, ktéry meczy; nalezy tni
kac¢ réznorodnosci wrazen, skutkiem czego moze ucierpie¢ uwaga.

k) W koncu nalezy pamieta¢ O higienie snu (spa¢ 8 — 9 godzin na
dobe), o higienie odzywiania (dostateczne, lecz nieobfite odzywianie w ¥a
tych godzinach) i o higienie osobistej..

4. Normowanie wypoczynkéw. Przerwy pomiedzy okresami pra
cy zawodowej muszg by¢ wykorzystane dla wypoczynku, lecz twypoczy



nek musi by¢ réwniez rozplanowany z géry, w przeciwnym bowiem razie
zamiast odprezenia i ulgi moze on jeszcze bardziej powigkszy¢ zmeczenie.

Znany jest powszechnie fakt nasilania sie liczby nieszczesliwych tvy
padkéw w soboty i szczegdlnie w poniedziatki. W soboty jest wyrazny
wplyw catotygodniowego zmeczenia, a w poniedziatki ujawnia sie czasem
fatalny skutek nieprzemyslanego wypoczynku w dniu poprzednim.

W krajach o starej kulturze i duzym doswiadczeniu, jak np. w Anglii,
od dawna jest stosowane skracanie pracy w soboty juz w potudnie i 2wy
czaj ten jest popierany przez zarzady réznych przedsiebiorstw, poniewaz
straty, spowodowane powstrzymaniem sie od pracy na kilka godzin, sg
mniejsze od strat wywotanych przez nieszczedliwe wypadki. Drugim
szczegOtem charakteryzujgcym odpoczynek niedzielny w Anglii jest po
wstirzymanie sie w tym dniu od wszelkiej czynno$ci, wymagajacej #na
czniejszych wysitkdw, poswiecajac go sprawom natury moralnej, co Z¥abez
piecza rbwnowage ducha, tak niezbedng w ciggu nastepujgcego tygodnia
zmagan sie z przeciwnosciami zycia.

Oczywiscie nie musimy nasladowac cudzych zwyczajéw, bowiem
roznimy sie od Anglikbw usposobieniem, temperamentem, forma bycia —
niemniej jednak i w naszych warunkach nalezy dokfadnie przemysle¢ i toz
planowa¢ czas poswiecony odpoczynkom. Do tej sprawy jeszcze Wroci
my, bowiem ona wigze sie nie tylko ze sprawnos$cig myslenia, lecz i z fhny
mi dyspozycjami, jak pamieé, uwaga, itp.

5. Nastrgj. Chociaz nastréj zalezy od wielu r6znorodnych czynnikéw
przewaznie natury zewnetrznej, jednak do pewnego stopnia mozna go mo
dyfikowaé. W pracy wszelkie odchylenia od nastroju spokojnego, i to
zarébwno w kierunku zbytniej wesotosci jak i smutku nie sg pozadane.
Najniebezpieczniejszy jest trwozliwy nastr6j oczekiwania, poniewaz wtedy
cztowiek nieSwiadomie moze wykonywac szereg takich czynéw, ktére to
prowadzajg do niepozadanych nastrojow. Praktyka potwierdza, ze &cze
kiwanie pewnego faktu, oczywiscie w granicach mozliwosci fizycznych,
wies¢ moze do jego spetnienia sie i to niezaleznie od tego, czy go pozada
my, czy tez przeciwnie — obawiamy sie.

Pokonywanie nastroju zbyt wesotego udaje sie stosunkowo tatwo,
gorzej jest z nastrojem smutnym, przygnebionym, lub nastrojem &czekiwa
nia przykrych doznan- Czesto sie dzieje, ze w takich chwilach cztowiek
siega do Srodkéw odurzajacych, jak np. alkohol, morfina itp. Sprowadza
to skutek jaknajgorszy, poniewaz hamujgc sfere woli i sprowadzajac tsez
troski nastrdj watpliwej wartosci, nie usuwa mozliwego niebezpieczenstwa,
lecz czyni je niewidzialnym i niewyczuwalnym dla danego cztowieka. ¥0
wigc obrazowo, zagtuszanie doznan przykrych przez $rodki odurzajgce
jest wiasciwie zastanianiem sobie oczu na widok niebezpieczenstwa.

Racjonalne zabezpieczenie odpowiedniego nastroju moze odbywac
sie na innej drodze, a mianowicie: widzac, ze to wszystko, co w sposéb
naturalny wzmaga niektore procesy zyciowe ustroju ludzkiego, korzystnie
wplywa na nastréj, nalezy przez odpowiednie zabiegi fizjatryczne takie



procesy utatwiaC. Do tych sposobdéw nalezy przede wszystkim ciepta kg
piel wieczorem przed udaniem sie na spoczynek, poranna gimnastyka,
przebywanie, gdy to jest mozliwe, na Swiezym powietrzu nip.

Przypomnie¢ tu jeszcze nalezy o pewnych zasadach higieny snu, t<o
wiem prawidtowy sen nie tylko zabezpiecza wypoczynek fizyczny i psy
chiczny, lecz wptywa réwniez na zjawienie sie odpowiedniego do pracy fa
stroju.

Przede wszystkim o tym pamietaC nalezy, ze sen po znaczniejszym
wyczerpaniu nie daje whasciwego wypoczynku, a nawet duze zmeczenie
wprost przeszkadza usnieciu.

Zatem w razie znacznego wyczerpania nalezy przed snem zastosowac
odpoczynek ruchowy, np. spacer na Swiezym powietrzu lub cieply k3
piel itp.

W kazdym razie przed snem nalezy usposobi¢ sie do zahamowania
pracy mysli, a przede wszystkim nie podejmowacé watkdéw mysli o #abar
wieniu uczuciowym, jak np. mysli o przykrej tresci (rozpamigtywanie to
znanych krzywd), watki o treSci erotycznej, wyobrazanie sytuacji fiebez
piecznych itp. Jak wiadomo mys$l ustawicznie pracuje: rozwigzuje(my ja
kie$ zadania, snujemy niekiedy cigg fantastycznych sytuacji, wreszcie ?e
stawiamy szeregi doznan przezytych w rzeczywistosci czy marzeniu. Za
hamowanie tego wartkiego potoku obrazéw mys$lowych jest niestychanie
trudne, lecz przy pewnym ¢wiczeniu jest mozliwe i o to nalezy sie postarac-

Widziadta senne sg zmystowg draimatyzacjg przezytych lub #yobra
zonych sytuacyj, a wiele z nich pod wptywem przypadkowych bodZcow
zewnetrznych staje sie koszmarem, i w tych przypadkach cziowiek budzi
sie z rana bardziej zmeczony, anizeli byt wieczorem przed udaniem si¢ na
spoczynek.

W celu zahamowania potoku mysli probujg niekiedy liczy¢, tutaj
chodzi o znuzenie monotonia, gdyz — jak wiadomo — podniety niezbyt
silne a jednakie wiodg do znuzenia i snu, lecz ten zabieg nie wydaje sie te
lowy, bo sprowadza dodatkowe zmeczenie, a tego wszak nalezy unikac.
Niektérzy w celu usniecia stuchaja uderzen zegara (tykania) lub twyobra
zaja sobie btyski jednostajnego Swiatta czy tez rytmicznie powtarzajacy sie
ton. Lecz najlepszym sposobem jest hamowanie potoku mysli i tego fa
uczyC sie mozna.

Ogodlne zasady higieny snu:

Znane przystowie poucza: ,,nogi w cieple, glowa w chtodzie, a Zotg
dek na p6t w gltodzie" — i to jest istotne dla higieny snu.

Poza tym wazne sg nastepujace wskazowki:

1) Spa¢ nalezy 8 — 9 godzin na dobe (z czego co najmniej 7 godzin
snu nocnego).

2) Kolacja ma by¢ lekka; unikaé miesa w positkach wieczornych
i znaczniejszych ilosci ptynow.

3) Przed snem zastosowac ciepty kapiel lub bodaj umyc¢ sie w tie
ptej wodzie.



4) Pamieta¢ o niekrepujacym nocnym ubraniu.

5) Na noc nie czyta¢, a tym bardziej w t6zku.

6) Wywietrzy¢ dobrze pokdj sypielny w zimnej porze roku, a w
innych porach trzyma¢ okna stale otwarte (oczywiscie przy odpowiednich
warunkach).

7) W sypialni nie pali¢ tytoniu.

8) Temperatura w sypialni powinna by¢ nizsza od normalnej (tj.
nizsza od 18°C.).

Jakiekolwiek zabiegi przy bezsenno$ci lub przy powtarzajacych sie
snach o charakterze meczagcym mozna stosowac jedynie za porada lekarza

6. Nastawienie. Z kolei rzeczy nalezy powiedzie¢ o tzw. Hastawie
niu, ktére gra bardzo znaczng role przy wszelkiej pracy. Tak na przykiad,
jezeli miatem zamiar p6js¢ do teatru lub z wizyta, lecz zamiar ten nie 3o
szedt do skutku i zasiadtem do pracy umystowej, to tatwo zauwazy¢, ze
idzie ona nader opornie: moj poprzedni zamiar zniszczyt odpowiednie ha
stawienie.

Sprawnie wykonanie jakiegokolwiek zadania wymaga dpowiednie
go nastawienia i 0 tym pamieta¢ nalezy.

Konczac omawianie sprawnosci pracy umystowej, nalezy dodac, ze
unikanie doznan estetycznych niekorzystnie wptywa réwniez na intelekt,
bo pomiedzy innymi obniza i hamuje tworczg prace wyobrazni, zuboza %y
cie psychiczne cztowieka, odbiera lotnos¢ mysli.

Jakze nieszczeSliwym musi wydawac sie cztowiek, ktory nie potrafi
reagowac podniostymi doznaniami na podniety estetyczne. Zagrzebany w
swej codziennej pracy staje sie automatem i lada zmiana warunkoéw %tocze
nia czyni go bezradnym, niezdolnym do przystosowania sie do nowych
wymagan. |

Nie zapominajmy o tym, ze poswiecenie i bohaterstwo moze rosngc
jedynie na zyznej glebie uczucia, a brak odpowiedniej podniety glebe te
pozostawia jatowa.

7. Zdolno$¢ postanawiania. W niektorych stanach chorobowych
obserwujemy tego rodzaju zjawiska, ze cztowiek pomimo tego, iz wie, co
ma uczyni€ i jest przekonany, ze powinien to zrobi¢, jednak unika posta
nowienia, bo nie jest pewien swych sit, nie jest pewien, czy postanowienie
pociggnie za sobg czyn.

Mowigc o postanowieniu, wkraczamy tym samym w dziedzine woli.
Sfera woli stanowi nieodtaczng czes¢ osobowosci, jak intelekt i sfera ticzu
cia, i moze jedynie wtedy sprawnie dziata¢, gdy pomiedzy poszczegdlnymi
sktadnikami tej trojjedni panuje harmonia. W razie zahamowania ktérejs$
sfery i reszta musi ucierpie¢, dajac w catoksztatcie obraz chorej osobowosci.

Na zdolno$¢ postanawiania wptywa zaréwno intelekt, jak i sfera
uczué i, o ile mysl przyczynia sie do sformutowania okre$lonego wniosku,
o tyle sfera uczucia nadaje podmiotowi moc jego wykonania. To nic, ze
niekiedy splot warunkéw zewnetrznych uniemozliwi realizacje postanowie
nia, z tego powodu wola nie dozna ostabienia, a wprost przeciwnie—dtrzy



ma zaprawe do skutecznej walki z przeciwno$ciami, wiodac niekiedy nawet
do bohaterstwa.

Tak jak sfera intelektu i uczucia wymaga pielegnacji i ¢wiczenia, fow
niez i sfera woli musi by¢ hartowana. Stata i konsekwentna walka z ##asny
mi natogami i stabostkami, uparte i codzienne pokonywanie znanego ,,nie
chce mi sie” — oto drobne a konieczne etapy do wzmozenia sfery woli.

8. Uwaga. W Scistej zaleznosci od sfery woli jest nader wazna dy
spozycja, a mianowicie uwaga. W kazdej pracy zawodowej istniejg t#as
ciwe dla danej czynnosci podniety, na ktore w okreslony sposob reagowac
nalezy.

Zdolnos¢ spostrzegania waznych w danej sytuacji podniet i ddpowie
dnie reagowanie zalezy od uwagi.

Reagowanie na wazne podniety nie zawsze wymaga wytezonej $wia
domosci, bo nauczeni np. jakiego$ fachu wykonywamy caty szereg $kom
plikowanych czynnosci niejako podswiadomie, lecz na strazy naszego ez
pieczenstwa stoi uwaga, ktora kieruje ruchami, wiodac do osiggniecia celu.

Mowigc o uwadze, musimy wspomnie¢ 0 pewnym jej stanie, ktory
moze szkodliwie oddziatywaé na celowe zachowanie sie cztowieka, stajac
sie przyczyng do niezdolnosci tzw. ,przetgczania”. Przez nazwe *przety
czanie” rozumiemy zdolno$¢ szybkiego przystosowania si¢ do nagtej ¥mia
ny warunkow otoczenia, przy czym owo ,,przetgczenie” ze wzgledu na krét
kos¢ czasu nie mogto by¢ uprzednio wyrozumowane. Otéz w niekt6rych
przypadkach powyzsza fatwos¢ ,,przetgczania” nie zachodzi, a uwaga fie
jako bezwiadnie podgza dotychczasowym szlakiem poprzednich warunkéw.
W przypadkach kraricowych nawet proces Swiadomy oceny danej 3ytua
cji nie jest w stanie zmieni¢ biegu i kolejnosci dotychczasowych zespotdéw
ruchowych, innymi stowy, pomimo catej Swiadomosci nie potrafi cztowiek
zmusi¢ siebie do wykonania koniecznych w danym przypadku ruchéw.
W takich przypadkach méwimy niekiedy o t. zw. ,lepkosci” uwagi. Ta
lepko$¢ jest zalezna od pewnych zahamowan statych lub przejSciowych
w sferze woli i oczywiscie wymaga w razie jej stwierdzenia radykalnej ku

Czasem zachodza przypadki takie, gdy zmiana warunkéw otoczenia
hamuje zupetnie proces wykonania celowych ruchow, tworzac beztad mys
towy i wtedy przychodzg do gtosu centra podkorowe, organizujgc ¥espo
ly pierwotne, instynktowne, przewaznie nieodpowiednie do obecnej 3ytua
cji, wiodgc do niepowodzenia. W powyzszych przypadkach przypuszcza
my przemozny wptyw sfery uczuciowej jako wyraz spaczonej harmonii
psychicznej, w szczegblnosci istnienia brakow réwniez w sferze woli.

Poza tym zabezpieczyC sie nalezy przed ostabieniem i rozpraszaniem
wiasnej uwagi w trakcie wykonywania czynnosci zawodowych przez fan
tazjowanie. Zdarza sie u niektorych osob, ze nie tylko w chwilach &dpo
czynku, lecz i w trakcie pracy lub nawet w momentach, wymagajacych
szczegOlnej przytomnosci umystu, nie potrafig zahamowac potoku t#yobra
zni lub nawet z lubosciag oddajg sie marzeniom (tzw. sny na fa



wie). Oczywiscie pobudzona wtedy sfera uczuciowa obniza tak znacznie
uwage, ze tatwo dochodzi do niepozadanych nastepstw (np. wielka liczba
wypadkéw w ruchu ulicznym stad wiasnie pochodzi). Zreszty takie ,,sny
na jawie" w ogole obnizajg u cztowieka poczucie rzeczywistosci, wiec z o
dobnym usposobieniem nalezy bezwzglednie walczyc.

Niekiedy ludzie skarza sie na niezdolno$¢ skupienia uwagi: tak np.
przeméwienie czyje$ na posiedzeniu lub wyktad nie catkowicie trafia do
Swiadomosci stuchacza. Zdarza sie rowniez, ze tre$¢ ksigzki lub przeczyta
nego artykutu pozostawia w pamieci znaczniejsze luki.

Podobne objawy mogg by¢ przejSciowe, lecz jezeli zauwazy sie je
przez dtuzszy przecigg czasu, nalezy zastanowi¢ sie nad podobnym stanem
rzeczy, a nawet zasiegnag¢ porady lekarskiej, bowiem mogg to by¢ ?wia
stuny powazniejszego schorzenia.

PrzejSciowy stan chwiiejnosci uwagi zjawia sie przewaznie wtedy,
gdy w trakcie czytania lub stuchania mysl jest zajeta innym zagadnieniem,
ktére w tej chwili wydaje sie nam wazniejsze od tresci prelekcji lub lektury.
Podobna chwiejno$¢ uwagi obserwuje sie wtedy réwniez, gdy jakis brak
fizjologiczny nie jest zaspokojony: w trakcie pracy umystowej lada pod
nieta odwodzi wtedy od tematu pracy. Natomiast staty stan chwiejnosci
uwagi moze Swiadczy¢ o jakim$ urazie psychicznym lub nawet o zmianach
czynnosciowych czy nawet organicznych w  osrodkowym uktadzie
nerwowym.

9. PamieC. Zaréwno jak wyzej oméwiona dyspozycja, tak i pamigé
jako wazna pomoc w zyciu i pracy cztowieka, musi by¢ stale pielegnowa
na, przy czym nalezy wiedzie¢ o zasadach ekonomii i techniki pamieci.

Aby przyswajanie materiatu pamieciowe bylo jak najlepsze, nalezy
pamieta¢ o nastepujgcych regutach:

1) Materiat musi by¢ podany w najodpowiedniejszej formie. Tak
na przyktad fatwiej jest nauczyC sie z ksigzki, ktora posiada dos¢ duze
i wyrazne litery, niezbyt zgeszczone wiersze, duze marginesy, nie za 8lu
gie zdania i liczne rysunki, ilustracje, zestawienia, a poza tym jest &ste
tyczna. Latwiej jest zapamietaC wyktad, jezeli prelegent méwi do$¢ wolno
a wyraznie, lecz nie monotonnie, jezeli starannie dobiera wyrazy, jezeli d
powiednio ilustruje swdj wykiad i przy pomocy stosownych pytan #mu
sza audytorium do samodzielnego rozwigzania zagadnier i formutowania
wnioskow.

2) Prace wyuczania sie¢ nalezy rozbi¢ na poszczeg6lne stadia.
W pierwszym stadium trzeba wolno a doktadnie zaznajomic¢ sie z mater
iatem przeznaczonym do przyswojenia. Stadium nastepne bedzie to przy
swajanie materiatdbw za pomocg powtarzan.  Ostatnim stadium bedzie
sprawdzanie osiggnietych rezultatbw i ewentualne poprawki. Tutaj tem
po pracy nie moze by¢ jednakie: pierwsze stadium wymaga tempa powoi
nego, drugie — tempa $redniego, a stadium trzecie — moze odbywac sie
w szybkim tempie.



3) Wiedzac o tym, ze audytorium skfada sie z oséb o typie parnig?
¢i wzrokowym, stuchowym, ruchowym i mieszanym, nalezy wykorzysta¢
wszystko, coby mogto podziataé na zmysty stuchaczy w celu tatwiejszego
i trwalszego zapamietania: modulacje gtosu prelegenta bedg dziataty na
narzad stuchowy, przedmioty konkretne i rdzne ilustracje na narzad
wzroku, wreszcie formutowanie rozwigzan pewnych zagadnien przez audy?
torium umozliwi wykorzystanie pamieci ruchowej. Nalezy tu wspomnie¢
rowniez o tym, ze oddziatywac nalezy kolejno na poszczegdlne zmysty.
Doswiadczenia okazaty, ze odziatywanie jednoczesne na zmysty i wyko?
izystywanie pamieci ruchowej upos$ledza sprawno$¢ pamieci.

Z drugiej strony stuchacz winien nie tylko uwaznie stucha¢ wyktadu,
lecz pilnie przyglada¢ sie pokazywanym przedmiotom i ilustracjom, wre?
szcie notowaé. Doswiadczenia okazaty, ze opanowanie tresci wykiadu
jest fatwiejsze, jezeli sie umiejetnie notuje. Umiejetnie — to znaczy zwie?
zle i celowo. Zwiezto$¢ notowania — znaczy: uchwycenie w notatkach
tylko najbardziej skondensowanej tresci, zasadniczych faktow, liczb, na?
zwisk itp. Celowos$¢ polega na odpowiedniej technice notowania (oddziel?
ne kartki) i opracowaniu wiasnych notatek w nieprzekraczalnym terminie
kilku godzin, jezeli wyktadu stuchato sie z rana, a w godzinach rannych,
jezeli stuchato sie wyktadu ubiegtego wieczoru.

4) Jezeli materiat, ktéry ma by¢ przyswojony, nie jest zbyt duzy,
to nie nalezy go rozbija¢ na czesci, lecz trzeba go przerobi¢ w catosci.
Oczywiscie materiat duzy musi by¢ podzielony, lecz w danym przypadku
trzeba go tak podzieli¢, aby poszczeg6lne czesci stanowity zamknietg w s0?
bie cato$¢. Odpowiednie do$wiadczenia okazaty, ze ten spos6b nauki da?
je trwalsze zapamietywanie i potrzebe mniejszej liczby powtérek. Ze
wzgledu na to, ze przy opracowywaniu do$¢ znacznego materiatu niektore
iego czesci natrafiatyby na moment ostabienia uwagi, co zmuszatoby ucza?
cegc sie do wielokrotnego powtarzania danych miejsc, wskazane jest sto?
sowanie metody przerw: materiat caty nalezy rozbi¢ na czesci zamkniete
w sobie i wyucza¢ sie ich catkowicie, lecz pomiedzy poszczeg6lnymi sean?
sami nalezy robi¢ przerwy dla wypoczynku i od$wiezenia uwagi.

5) Aby dobrze przyswoi¢ sobie dany materiat naukowy, po zazna?
jomieniu si¢ z nim w sposéb oméwiony w p. 2 nalezy go powtorzyc¢, przy
+zym, zamiast powtarzania go kilkanascie razy z rzedu na jednym seansie,
mozna owo powtdrzenie roztozy¢ na kilka seansdw, a wtedy potrzeba be?
dzie mniejszej liczby powtarzan i materiat trwalej zatrzyma sie w pamieci.

6) Po przyswojeniu sobie jakiego$ materiatu nalezy zrobi¢ przerwe,
choéby owo przyswojenie posiadato; nieznaczne braki. Przerwa ta ma by¢
pusta, to znaczy nalezy poswieci¢ jg zupetnemu odpoczynkowi. Doswiad?
czenie okazuje, ze czas przerwy nie jest stracony, bowiem wtedy zachodzi
w cztowieku proces gruntowniejszego przyswojenia materiatu, tak iz repro?
dukcja jest o wiele lepsza po takiej pustej przerwie, anizeli bezposSrednio
i>0 nauczeniu sie.



7) Poszczeg6lne czesci przyswajanego materiatu muszg by¢ togicz
nie ze sobg powigzane.

10. Zmeczenie psychiczne. Praca umystowa wymaga nie tylko %pra
wnosci omoéwionych wyzej dyspozycyj psychicznych, lecz i odpowiedniego
ich stanu. Obnizenie sprawnosci czesto pochodzi z przemeczenia ¥arow
no pracg zawodowsg jak i niewtasciwym odpoczynkiem, i o tym zmeczeniu
psychicznym mamy zamiar obecnie powiedziec.

Objawy zmeczenia psychicznego sg zupetnie wyrazne: trudno$¢
w pojmowaniu, niezdolno$¢ skupienia uwagi, zapominanie waznych 3¥zcze
gotéw, niemoznos$¢ opanowania si¢, niezdolnos¢ postanawiania itp. ©czy
wiscie, stwierdziwszy u siebie podobne objawy, nalezy powstrzymac sie,
o ile to jest mozliwe, od wykonywania odpowiedzialnej pracy. Jezeli o
za tym zachwianie sprawnosci wiadz psychicznych nie jest spowodowane
jakiemi$ zmianami chorobowymi, to po odpoczynku owo zmeczenie moze
zniknac.

Zaréwno niedostateczny jak i niewlasciwy odpoczynek nie Zabezpie
cza przed tzw. narastaniem (kumulacjg) zmeczenia. Na powstanie ¥me
czenia psychicznego wptywa dtugos¢ i intensywnos$¢ pracy zawodowej
oraz jej rodzaj. Poza tym wielki wptyw na zmeczenie psychiczne twywie
rajg réwniez niektdére okolicznosci nie wchodzace w zakres obowigzkéw
stuzby. Wszedzie tam, gdzie cztowiek musi siebie ustawicznie tamac i Ha
ging¢ do okre$lonych warunkoéw, bez przekonania o celowosci i potrzebie
swoich zmagan, a czesto ttumigc ambicje, a moze i poczucie wiasnego 8o
stojenstwa — wszedzie tam zjawia si¢ przemeczenie psychiczne, ktére moze
przejs¢ w stan kompletnej rezygnacji i zatarcia danej osobowosci, badZ tez
w utajone chroniczne wrzenie, ktérego zewnetrznym objawelm jest mniej
lub wiecej maskowane okrucienstwo w stosunku do otoczenia.

Zaréwno w pierwszym, jak i w drugim przypadku nie podobna ty
krzesa¢ z cztowieka bohaterstwa, ani tez wymaga¢ od niego tworczej pra
cy, do czego nie bedzie on zdolny wobec zachwianej przemeczeniem 3¥pra
wnosci wiadz umystowych.

Niestety walka z podobnymi warunkami pracy jest nader trudna,
a czesto i wrecz beznadziejna, dopoki nie nastgpi zrozumienie warto$ci 8so
bowosci ludzkiej i zrozumienie potrzeby umiejetnego jej traktowania.

Jednak nalezy zabezpieczyC sie przed szkodliwym wpltywem podo
bnych warunkéw zewnetrznych pracy. Trzeba siebie niejako opancerzyc,
a to przez doktadne uswiadomienie zaréwno istnienia tych warunkéw jako
zka koniecznego, jak i mozliwych nastepstw w razie poddawania si¢ pod
szeptom zranionej ambicji.

Wiec nie oportunizm ani tez bierna postawa, lecz Swiadome Hiedo
strzeganie tego, co moze szkodliwie na nas oddziatywac, a czego nie jeste
$my w mocy unikngé, oraz doktadne wazenie stron dodatnich i ujemnych
pewnych okolicznosci z tendencjg do przewagi szali dodatniej- Jest rze
czg zasadniczg w danych okolicznosciach nie ulega¢ podszeptom uczucia,
lecz traktowac wszystko ,,na rozum". Trzeba sobie jasno uswiadomic, ze



takie postepowanie nie jest zaprzeczeniem wiasnej godnosci, lecz jest ¥po
kojna obiektywng oceng pewnych faktow.

Przestrzec nalezy przed innym $rodkiem, jaki niektorzy ludzie $tosu
ja w przykrych dla siebie okolicznoSciach, a mianowicie: uciekajg wtedy w
Swiat marzen. W tych marzeniach badZ walczg z domniemanym czy rze
czywistym przeciwnikiem, badz tez imaginujg catkowicie fantastyczne tko
hcznosci, nie wigzace sie zupetnie z danym przykrym przezyciem, i sadza,
ze W ten sposoOb potrafig zapobiec skutkom urazu psychicznego. Otéz ta
kie postepowanie jest tylko przejsciowym znieczuleniem obolatego migj
sca, lecz nie radykalnym leczeniem: nieusuniety w sposob wiasciwy uraz
bedzie dtugo jeszcze dawat zna¢ o osobie, obnizajagc sprawno$¢ uwagi
i zmniejszajac odpornos¢ na zmeczenie psychiczne.

Poza tym takie urazy powodujg zjawisko pewnej anafilaksji psychi
cznej (tj. przeczulenia): nowy uraz, chociazby najlzejszy, ktéryby w tior
malnych warunkach nawet nie zwrécit uwagi, obecnie wyzwala silng rea
keje — szok — staje sie tg stynng ,,ostatnig kroplg", co przepetnia kielich
goryczy.

Z tego wihasnie wzgledu, aby nie doprowadzi¢ do zrujnowania tia
snego zdrowia psychicznego, ani tez do nastepstw, ktérych by potem Hale
zato zatowad, niekiedy zajdzie potrzeba w omawianych tu okolicznosciach
uprzednio wyciaggngé odpowiednie konsekwencje.

11. Odpoczynek. Usuwanie zmeczenia psychicznego teoretycznie
jest mozliwe na tej samej drodze, co i zmeczenie fizyczne, a to przez *a
wieszenie funkcyj psychicznych na dtuzszy lub krotszy przeciag czasu, lecz
w praktyce taki sposob nie jest tatwy, bo np. wartki prad mysli trudno
jest zatrzymac. Najodpowiedniejszym sposobem usuwania zmeczenia psy
chicznego jest dobrze rozplanowany odpoczynek i o tym wiasnie obecnie
zamierzamy powiedziec.

W ogéle zaden dzien nie powinien przebiega¢ bez planu: uprzednie
iozplanowanie wiasciwe dnia pracy pozwoli na znaczng oszczednos¢ w ty
datkowaniu energii w trakcie pracy, bo nie trzeba bedzie stwarza¢ ad hoc
odpowiednich nastawien, a gdyby nawet zaszta tego potrzeba, coSmy ty
zej nazwali ,,przetgczeniem™, to na to cztowiek bedzie rozporzadzat ¥aosz
czedzonym zasobem energii.

Zadaniem wypoczynku jest odbudowa zuzytej energii psychicznej
oraz zabezpieczenie warunkdédw wzmozenia og6lnego jej zapasu i jakosci.
Irzeba bowiem o tym pamieta¢, ze dla pracy konieczny jest nie tylko pe
wien zasob energii, lecz i okre$lona jej jakos¢, ktorg moglibySmy nazwac
rozporzadzalno$cig- Rozporzadzalnos$¢ ta zalezy od warunkow Zewnetrz
nych i wewnetrznych. Aby wyjasni¢, o czym tutaj moéwimy, uciekniemy
sie do pewnej analogii: kto$ posiada znaczny kapitat, lecz nie moze go
wykorzystywac, bo—przypusémy—znajduje sie ze swym kapitatem na pu
styni; albo zyje w warunkach normalnych, lecz wiasne skgpstwo tiniemo
zliwia mu naruszenie kapitatu. Oto z grubsza przyktad warunkow %
wnetrznych i wewnetrznych. A bez analogii: energia nie znajduje ujscia



np. w warunkach przymusowego bezrobocia, lub np. z powodu stanu zwa-
nego neurastenia.

Odpoczynek ma nie tylko odbywac sie w takich warunkach, ktoreby
utatwity tworzenie sie kapitatu energii, lecz rowniez zabezpieczaly tatwag
rczporzadzalno$¢. Odpoczynek, jako okreslona forma walki ze *mecze
niem psychicznym, musi posiada¢ forme czynng i, podkreslamy jeszcze raz,
z gory przemyslang. Przede wszystkim czynno$¢ w dniu odpoczynku nie
powinna by¢ ani wyczerpujaca pod wzgledem fizycznym, ani tez nuzaca
pod wzgledem psychicznym. Zaréwno zmeczenie fizyczne jak i znuzenie
psychiczne wyczerpuje zasob energii niezaleznie od tego, czy zuzycie #a
chodzi w o$rodkowym uktadzie nerwowym, czy tez na obwodzie. A tho
dzi nam o to, azeby w dniu wypoczynku, méwiac jezykiem lekarskim, pro
cesy odbudowy i przyswajania gérowaty nad procesami zuzycia i rozpada.

Powyzsze jest mozliwe wtedy, gdy np. wypoczynek poswiecimy 1o
zumnemu uprawianiu ulubionego sportu, jak np. narty, wycieczka *amiej
ska, polowanie itp. lub wobec nieodpowiednich warunkéw zewnetrznych
(np. atmosferycznych) stosowna lektura, zebranie towarzyskie, a przede
wszystkim przezycia estetyczne (zwiedzanie galerii obrazéw, stuchanie kon
certow, poéjscie do teatru itp.). Mozna i nalezy odmieniaC swe wrazenia
w dniu wypoczynku, lecz nalezy je rozplanowac, aby nie byty one ani mo
notonne, ani tez zbyt r6znorodne: w pierwszym przypadku powstanie #nu
zenie, w drugim — ucierpi uwaga.

12. Urazy psychiczne. Jeszcze stow pare nalezy poswieci¢
tak zwanym  ,uraziom psychicznymll,  ktére moga powstawac
na  najrozmaitszym tle i w  réznych  warunkach.  Urazem
zwiemy ciezkie przezycie psychicznie wypierane ze S$wiadomosci, ktd
re jak okazuje praktyka, staje sie zrodtem nie tylko schorzen psychicz
nych, lecz i fizycznych. Pospolicie to nazywajg ,drzazgg w duszy". Bo
poki taka drzazga nie zostanie usunieta, istnieje obawa niepozadanych jej
nastepstw. Najczesciej w tych przypadkach cierpi pamie¢, lecz znane sg
przypadki obnizenia uwagi, zahamowania woli, trudnosci w sferze intele
ktualnej i najrozmaitsze schorzenia w uktadzie nerwowym.

Subiektywnie uraz jest odczuwany jako pewien brak, jakie$ tieokre
stone uczucie zahamowania wiadz psychicznych, bezprzyczynowe przeko
nanie, ze jest Zle itp. Podobne objawy w wieku pacholecym lub mlo
dziericzym moga by¢ zupetnie naturalne, i na og6t mijaja bez echa, Hiekie
uy tylko sprowadzajgc pewne schorzenia u osob do tego sktonnych tkon
stytucje schizoidalne), lecz takiez doznania cztowieka dorostego Swiadczg
albo o jakim$ cierpieniu organicznym albo o urazie. Przy cierpieniach
organicznych do omawianych tu przezy¢ dotaczajg sie odpowiednie thja
wy cielesne i po tym mozemy je rozpozna¢, natomiast urazy psychiczne
badZ zaktocajg harmonie tylko w sferze psychicznej, badZ tez jednocze
$nie pociggaja niektdre objawy somatyczne, lecz wigzace sie w okreslone
stany chorobowe.



Nie bedziemy tu zajmowali sie ciezszymi stanami urazowymi, bo«
wiem wymagaja one odpowiednich zabiegdéw lekarskich, lecz wspomnimy
0 tak czestych, a na ogdt niezbyt ciezkich urazach, jak np. przykre widzia
dla senne, obecno$¢ przy nieszczeSliwym wypadku, zatarg, niepowodzen
nie itp- Wszystkie podobne urazy majg tendencje do maskowania sie w
sferze pod$wiadomej i do szkodliwego odziatywania na psychike tztowie
ka przez dtuzszy lub krotszy przeciag czasu.

Znamy jedyny tylko sposéb walki z niszczagcym wptywem wsponv
nianych wyzej urazéw, a mianowicie: doktadne uswiadomienie sobie i ¥for
mutowanie w pelnym zdaniu wobec innej osoby przyczyny urazu. Jest
to niejako wydobycie z mrokéw podswiadomosci owej drzazgi, co zawsze
wiedzie do samowyleczenia.

Zatem w przypadku ztego samopoczucia, ktdrego przyczyn nie nw
zerny znalez¢ w sferze fizycznej, trzeba doktadnie odtworzy¢ sobie prze
bieg ostatnich dni i poszuka¢ urazu, znalaztszy go — uja¢ wiasne przezycia
w szate stowng i wypowiedzie¢ przed osobg, ktdra nam jest zyczliwa, lub
jeszcze lepiej przed osobg zupetnie obcg, nie zainteresowang. Tu nie tho
dzi o wspodtczucie, lecz o sam akt wydobycia na jaw urazu psychicznego.

Ludziom o usposobieniu zamknietym (np. astenicy) uda¢ sie moze taka
kuracja ze znaczng trudnoscig, bo ci zasadniczo unikajg stykania sie w
podobnych przypadkach ze Swiatem zewnetrznym w obawie nowych, a ha
der dotkliwych dla takich natur, urazéw, natomiast natury otwarte, fowa
rzyskie (pyknicy) nader fatwo pozbywajg sie urazow i dlatego s3
znacznie lepiej zabezpieczone przed niszczacym ich wptywem.

c. d.n



Kronika

Zjazd Lekarzy Szpitalnych i Rentgenologéw Kolejowych
d. 29. VI. 1938 r. w Bydgoszczy

D. 29. VL. r. b. odbyt sie w Bydgoszczy Zjazd Lekarzy Szpitalnych i Rentgenom
logéw Kolejowych.

Zaszczycit Zjazd swojg obecnoscig Dyr. Dr. Borzecki. Zarzad Gléwny reprezento
wat Prezes. Dr. Okolski.

Stosownie do programu, zwiedzono najpierw ambulatorium Kkolejowe, celowo
urzadzone i obficie zaopatrzone w niezbedne untensylia medyczne.

Przystapiono nastepnie do obrad, ktérym przewodniczyt Dr. Budzynski z Pozna=
nia. Sekretarzowat Dr. Chojnacki z Warszawy.

1. Sprawozdanie z dziatalnosci Zarzadu za rok ubiegly wygtlosit Dr. Mazurek,
odczytano réwniez memoriat Zarzadu Gtdwnego w sprawie poprawy bytu lekarzy kole=
jowych, ztozony na rece Pana Ministra Komunikacji. Sprawozdanie jednomyslnie przyjeto.

2. Dr. Okonski wygtosit referat p. t. ,,Zagadnienie Szpitalnictwa Kolejowego'
Wywigzata sie nastepnie obszerna i wyczerpujaca dyskusja, w ktorej brali udziat: Dr. Bo«
rzecki, Dr. Okolski, Dr. Mazurek, Dr. Gronowski, Dr. Budzynski, Dr. Sitkowski, Dr. Pi¢’
rek i inni. Wszyscy méwcy poparli zasadnicza teze referatu, ze ze wzgledu na dobro
pracownikéw kolejowych i Sanitariatu kolejowego niezbedna jest rozbudowa Szpital-
nictwa Kolejowego.

Po ukonczeniu obrad uczestnicy Zjazdu zwiedzili nowozbudowany, okazaty Szpi»
tal Miejski, po czym w b. mitej atmosferze kolezenskiej odbyt sie wspdlny obiad.

Whnioski przyjete przez XVIIl Zjazd Psychiatréw Polskich w Poznaniu
dnia 5. VI. 1938 r.

. XVIII Zjazd Psychiatrow Polskich stwierdza, ze skutki naduzy-
wania alkoholu szerza sie w Polsce jako prawdziwa kleska spoteczna i prosi miaro-
dajne wiladze: 1) o przeprowadzenie ustawy, ograniczajacej uzywanie alkoholu, 2) o ska-
sowanie sprzedazy alkoholu w matych butelkach i 3) o wykorzystanie radia i filmu na
rzecz walki z alkoholizmem przez ustanowienie odpowiedniej ich kontroli ze strony
Departamentu Stuzby Zdrowia Ministerstwa Opieki Spotecznej.

. XVIII Zjazd Psychiatréw Polskich wita dotychczasowe prace Mi-
nisterstwa Sprawiedliwosci w kierunku oparcia walki z przestepczoscia na wskaza-
niach krym nalno-psychiatrycznych i wyraza nadzie ¢, ze i nadal Ministerstwo Sprawie-
dliwosci bedzie pozostawato w tej dziedzinie w kontakcie ze $Swiatem psychiatrycznym.

KOMUNIKAT

Kurs dla lekarzy z zakresu Organizacji i dziatalnosci Osrodkoéw Zdrowia odbe»
dzie sie w Panstwowej Szkole Higieny w czasie od 7 do 26 listopada 1938 r. Zgtoszenia
pisemne przyjmuje do dnia 25 pazdziernika Sekretariat Szkoty, ul. Chocimska 24, Warszawa.

") Referat zostal wydrukowany w tymze numerze ,Lekarza Kolejowego".



