Przewodniczacy
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tow. Eugeniusz Bernat
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Zwiqzkéw Zawodowych
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delegata na VII Kong:

wizyjnej ZZCh.

Maszyniécie, przewodniczacemu Rady Zaktadowej

Zjezdzie h 2
Zwigzkow
funkeje jednego z zastepcéw czlonkéw

— Na str. 2 publikujemy Uchwale X1 Krajowego Zjazdu
Zwigzku Zawodowego Chemikow.
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ORGAN SAMORZADU ROBOTNICZEGO KOSTRZYNSKIEJFABRYKI CELULOZY I PAPIERU

Powszedni dzien
Papierni

Na Oddziale Obrobki Papie
ru, gléwne maszyny -— prze-
krawacze. Dalej, przy specjal
nych stotach pracownice sortu
ja arkusze papieru. Pracownic
jest tu duzo, a rozmawiam tyl
ko z dwiema. Dopiero teraz u-
Swiadamiam sobie, dlaczego?
— Pc prostu nie chcialem zbyt
nio przeszkadzaé im w pracy.
Trafiam na rozméwezynie, kto
ra — jak sie okazuje pracuje

R RS
Podziekowanie

Niniejszym pragniemy ser
decznie podzickowaé Dyrek
¢Ji Kostrzynskich Zakladow
Celulozowo-Papierniczych —
za pomoc okazang nam W
czasie trwania dwoéch turnu
sow kolonii letnich, organi-
zowanych przez nasze przed
sichiorstwo ~w  obiektach
Technikum Chemicznego w
Kostrzynie n/Odra w okre-
ste letnich wakacji szkol-
nych 1972 r.

Swiadczone przez Was u-
stugt w zakresie remoniow
jak i transportu przyczynily
si¢ do sprawniejszego prze-
biegu akcji kolonijnej a tym
samym ulatwily prace kie-
rownika kolonii jak i sluz-
by socjalnej naszego przed-
sigbiorstwa.

Drzigkujagc jeszeze
Wasza zyczliwos¢, przek
jemy Wam serdeczne Zyc:
nia pomy$lnej realiz
dan gospodarczych jak i o-
siggnigcia dobrych wynikow
rocznych.

raz za
zZu-

e~

Krapkowickie Zaklady
Celulozowo-Papiernicze

tu dopiero od trzech zaledwie
miesigcy. Jak mowi: praca jej
sie podoba i nie jest zbyt ciez
ka.

Pokazujg mi mistrza swojej
zmiany. Mistrz p. Rajmund
Gruszka zaprasza na rozmowe
do prowizorycznie urzadzorie-
go biura, gdzie zastajemy za-
stepee kierownika p. Wladysia
wa Sobieckiego i p. Michala
Sieniucia z Dzialu Kontroli.
Pytam ich o klopoty zwigzane

4 na ich Oddziale w dniu
(jest trzeci paZ-
), i rzeczywibcie —

majq je!
— Od rana trwa wskutek a-

warii, po tzw. belownic au
tomaty i choé jest juz
godzina jedenasta — awarii je
e nie usunigto. Kierownik
ni o to lusarzy, ktérzy po-
noé pracuja opieszale, a w do
datku cze$é z nich musi obstu
giwa¢ jednoczeénie Oddzial
n Papierniczych. Tam
any postdj i wymiana
sita na Maszynie Papierniczej
nr 1 a tu, awaria! Wspomina
tez o klopotach z papierem
MP II, ktéry — jego zdaniem
nie nadaje sie do krojenia
az, o ramkach do ,belowa-
nia” papieru w arkuszach, kto
re powinny byé wykonane z
tarcicy wysuszonej, a jest aku
rat odwrotnie, zrobione sg z
ta wilgotnej.

Jezeli chodzi 0 2
anie i prace ludzi
dzialu — klopotow
nie ma. Im wia
jest tu po trzydzies
na zmianie, bedzie dzisiaj roz
slana premia, Suma pienig-

o

iyseyplino-
z tego Od
na razie

zy do podzialu: 36.500 zt 1
nic dziwnego, planowana wy-
produkeji papieru na

ann zostala wykonana z
i pierwsze dni
zierniku, rokuja
jej wyniki, —

=

pracy
jak najlepsze
Jakosé tej produkeji? Pan Mi-
chat Sieniué¢ rzuca lakonicznie:

W pai

duzo robia, ale i duzo rekla-
macji”. 1 dalej: ,w trzecim
kwartale tych reklamacji ze

w Krapkowicach

(Ciqg dalszy ma str. 2)

traty jakie gospodarka narodowa

ponosi z tytulu nieprzestrzegania

yscypliny pracy — tylko te, kto-

re mo#na wyliczy¢ i wymierzyé,

szacuje sie na 8 proc. wartosci

calej produkcji. Straty wynikle z
przyczyn Dl‘gani/.auyjnu—lechnicznyv:h, a wige
z balaganu — to dalsze 4 proc. wartosci pro-
dukeji.

W my$l programu przyjetego przez IX Wo-
jewodzkg Konferencje Sprawozdawczo-Wy=
borcza ZMS zadaniem zasadniczym czlonka
ZMS winno byé branie pelnej odpowiedzial-
nosci za wykonywang produkcje pod wzgle-
dem jakoSci i iloci z jednoczesnym obniZe-
niem  koszlow wytwarzania. Ksztaltowaniu
takich postaw wér6d mlodziezy siuzy »Turniej
Miodych Mistrzéw GospoedarnoSei’”.

Zarzad Zakladowy ZMS w ramach tego tur-
nieju przeprowadzil we wrze$niu br. przeglad
organizacji pracy na stanowiskach zawodo-
wych, chodzilo o sprawdzenie wykorzystania
czasu pracy, materialéw, narzedzi i maszyn.
Zwrbeono szczegblng uwage na brak dyscy-
pliny pracy w oddziatach. Brak dyscpliny pracy
jest szczegblnie widoczny w Oddziale Budo-
wlanym SOWI, jest to spowodowane wykony-
waniem wielu prac rozproszonych po calym
zakladzie np.: budowa domkéw jednorodzin-
nych, pracami malarskimi, ciesielskimi oraz
drobnymi naprawami ujetymi w katalogu cen
kosztorysowych jako roboty inwestycyjno-
remontowe.

Omawiajgc poszezegblne stanowiska pracy,
zwrécono uwage na brak modernizacji sposo-
bu wykonywania prac. Nie dostrzega sie tez
zadnego zwigkszenia wydajnosSci pracy co spo-
wodowane jest brakiem m.in. dostatecznych
kwalifikacji robotnikéw oraz brakiem wspéi-
pracy poszczegblnych brygad pracownikéw
oddzialu mechanicznego i budowlanego.

Przy budowie domkéw jednorodzinnych
prowadzonej przez oba oddzialy,-.brak.. jest
srodkéw transportowych takich jak: dawigi,
windy wysokosciowe oraz transportery, przez
co bardzo czesto marnuje si¢ cenny czas pra-
cy. Czy nie mozna bylo przygotowaé sprzgtu
przed rozpoczgciem robot?

Oddzial Przetwoérstwa Papieru tez moze sig

,pochwalié” zlg organizacja pracy i to z winy
kierownictwa tego dzialu. Na stanowiskach
pracy brak ,winkli” i nozyc do rozcinania
,bednarek”, stanowiska pracy sa ciagle obsta-
wione papierem, ktéry juz dawno powinien
byé w magazynie wyrobéw gotowych. Rzuca
sie W oczy nierytmiczno§é dostaw papieru do
liczenia i dlatego pracownice zmuszone sj
czekaé nieraz godzine na dostawe partii pa-
pieru. Zdarza sie to bardzo czgsto na pierw-
szej zmianie, co odbija si¢ na zarobkach pra-
cownikéw, ktorzy pracujg w systemie akor-
dowym.

W Oddziale Przygotowania Drewna dba sig
o dobre warunki pracy, w tym celu instaluje
sie wentylacje. Ale pracownicy sg ciekawi
jak dlugo jeszcze bedg czekaé na uruchomienig
wentylatoréw, ktére w czerwcu mialy byé
uruchomione.

A oto pozostale sprawy do zalatwienia:

— brak jest natryskéw wodnych przy reba-
kach nr 1 i nr 2, co zwigksza zapylenie i
powoduje czestsze wymiany noizy w reba-
kach,

— wylaczniki przy transporterze rgbaka nr 2
umieszczone sg w niewla§ciwym miejscu.
Co na to bhp?

Kostrzyn, pazdziernik 1972 r.

Cena 50 gr

— kregi betonowe (kanalizacyjne) leZg tu po-
zostawione od chwili uruchomienia od-
dzialu,

nierytmiczna dostawa surowcow: PKP do-
starcza na jednej zmianie 30 wagonow, na
innej zadnego, powoduje to postoje wago-
n6éw, gdyz robotnicy nie sa w stanie tyle
wagonow naraz roziadowac,

Oddzial Celulozowni jest oddzialem produk-
cyjnym, na ktérym od diuzszego juz czasu
wprowadzono system czterobrygadow,
kim systemie pracy przy produke
nie moze by¢ mowy 0 niew;
su pracy przez dozor czy pracownikéw fizycz-
nych na poszczegblnych stanowiskach pracy.
Kazdy pracownik odpowiada za swoéj waski
odeinek pracy. Godnym nadmienienia jest fakt,
7e na poszezegblnych oddzialach Celulozowni
pracuja ludzie, dobrze obeznani ze swoim
stanowiskiem pracy. Ich wiedza i fachowosé

przyczyniaja sie w znacznym stopniu do do-
brej produkcji, Jak z tego wynika, przyczyna
postojow nie moze byé obstuga maszyn, ra-
czej ludzie ze sluzb: mechanicznej, parowej,
elektrycznei i energetycznej. Np.: zaniki na-
piecia energii elektrycznej sa zupeing zmorg
oddzialow pracujgcych w systemie cigglym.

Zblizajaca sie¢ zima to nowe problemy w
produkeji. Na niskie temperatury szczegolnie
narazona jest sortownia. Wiadomo bowiem,
ze jest to oddzial ,mokry”, zuzywajacy do
produkcji duze ilosci wody. Podezas niskich
temperatur ulegaja zamarzaniu rurociggi, co
powoduje ich pekanie, a z tym przeciez wiaza
sie postoje maszyn. Dlatego tez, juz teraz za-
réwno kierownictwo jak i czlonkowie organi-
zacii staraja sie zabezpieczy¢ oddzial sortowni
réznymi $rodkami. 1 tak: naprawiono wszyst-
kie dmuchawy i nagrzewnice, z ktérymi zaw-
sze byly klopoty, wprawia sig .wybite szyby
okienne, jak rowniez zabezpieczono i zma-
gazynowano odpowiednig ilosé koksownikow.

Na oddziale Celulozowni poprawil sie tez
stan urzadzen i pomieszczefi socjalnych. Wy-
remontowano szatnie, ubikacje damskie, prze-
budowano i wymalowano urzadzenia socjalne,
meskie itp. W znacznym stopniu poprawila
sie sytuacja przy magazynowaniu celulozy.
Wiasnymi silami utwardzono powierzchnig
miedzy Makulaturownig a Wytwérnia Cieczy
Bielgcej.

Zespoly kontrolujgce stwierdzaja, ze gdyby
pracownicy wniesli wigcej zaangazowania w
sprawy produkeji, a kierownicy wiecej ini-
ciatywy w kierowaniu tymi ludZmi to w od-
dzialach kontrolowanych mogloby by¢ o wiele
lepiej. £
TADEUSZ ROMANSKI

Kultura
wspolzycia
spotecznego

W klimacie zachodzacych od
grudnia 1970 roku przemian,
dokonywana jest wcigz w dy-
skusjach powszechnych kon-
frontacja roéznych stanowisk i
ocen w odniesieniu do proble-
matyki rozszerzenia i poglebie
nia w praktyce Zycia codzien-
nego socjalistycznych stgsun-
kbéw miedzyludzkich, warunku
jacych pelng realizacjg zakla-
danego rozwoju Zycia spolecz-
nego i gospodarczego kraju.
Ukazywane byly w nich dotgd
spoteczne uwarunkowania efek
tywnosci pracy w przedsigbior
stwach, zakladach pracy, insty
tucjach i urzedach, rolnictwie,
i akcentowane — celowo$é¢ i
potrzeba ksztaltowania wiasci
wych, w sensie prawidlowosci,
stosunkow miedzyludzkich, kio
re sprzyjaja pobudzaniu‘i roz
wijaniu aktywnoci spoleczefi-
stwa i sluzg sprawnemu dzia-
taniu.

Trzeba dla §cistoéci podkres
1i¢, Zze partia nie tylko po grud-
niu 1970 roku doceniala waz-
ko&¢ spolecznego i polityczne-
go problemu prawidlowego
ksztaltowania stosunkéw mig-
dzyludzkich, Mozna powie-
dzieé, ze problem ten ma swo
ja literature i to bogata.

Przypomnie¢ tutaj szczegélo
wo wypadnie omawiany w pis
mach literackich referat Ed-
warda Gierka, wygloszony
dnia 15 sierpnia 1968 roku ma
spotkaniu z aktywem partyj-
nym Slaska.

OdezytywaliSmy z niego, Ze
Ljakosé i aktywno$é dzialania
partii musza byé wysuwane
na plan pierwszy takie w dzie
dzinie ksztaltowania socjalis-
tycznych stosunkow miedzy-
ludzkich”, a dalej, ze ,dazyé
powinnismy do tego, azeby
kontakty i stosunki miedzy-
ludzkie, gruntowane na ideolo
gicznych podstawach socjaliz-
mu, pryncypialnie w swej tres
ci, zespolone byly z takimi for
mami wspéliycia, ktore czynia
czlowieka cztowiekowi przyja-
cielem, eliminuja ze stosun-
kéow miedzy jednostkami, jak

wiekszymi grupami spol
nymi, wilecze prawa bezwzgled
nej konkurencji, interesownos

(Ciag dalszy na str. 3)
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Bozena Sawrofi — sortowa-
czka papieru, pracuje w za-
Kladzie od 197:0 i

POWSZEDNI
DZIEN PAPIERNI

Uchwala
XI Krajowego Zjazdu

Zwiazku Zawodo

Delegaci XI Krajowego Zjaz
du Zwigzku Zawodowego Che
mikéw, obradujacego w Kato
wicach w dniach 24—25 wrze$
nia 1972 r. dokonali oceny dzia
talnoSci zwigzku w kadencji
1969—1972 4 stwierdzaja, ie
program dzialania uchwalony
na X Krajowym Zjezdzie zo-
stal zrealizowany przez ustg-
pujace wiadze zwigzku, w
podstawowych problemach. W
wyniku dziatan podejmowa-
nych przez ruch zwigzkowy,
oraz decyzji wladz partyjnych
i panstwowych w ostatnim o-
kresie rozwigzano szereg dal-
szych probleméw socjalno-by-
towych naszych zalog.

Delegaci XI Krajowego Zjaz
du przyjmuja program dziala-
nia Zwiazku Zawodowego Che
mikéw na lata 1973—1975. Rea
lizacja tego programu stuzyé
bedzie przyspieszeniu wykona
nia zadan nakre§lonych w Uch
wale VI Zjazdu Polskiej Zjed
noczonej Partii Robotniczej,
budownictwa socjalizmu - w
Polsce. Jednoczeénie zobowia-
zujg mowo wybrany Zarzad
Glowny do rozpatrzenia wnio-
skow przedlozonych w dysku-
sji plenarnej i w zespolach
problemowych oraz uwzgled-
nienia ich w planach pracy i
w dzialalnoéci Zarzadu Glow-
nego.

Zjazd zobowigzuje wybra-
nych delegatow do przedloze-
nia VII Kongresowi proble
méw Zwigzku Zawodowego
Chemikow,

Delegaci XI Zjazdu po do-
konaniu oceny realizacji za-
dan produkcyjnych i dodatko-
wych zobowigzan podjetych w

wego Chemikow

ramach akeji na rzecz 20
miliardéw™ wyrazajg stowa u-
znania i podzigkowania wszy-
stkim pracownikom: za trud i
ofiarng prace, za cenne inicja
tywy i postawg spoleczng.

Zjazd zwraca si¢ do wszyst-
kich' = instancji,  organizacji
zwigzkowych, organéw samo-
rzadu robotniczego, do zalog o
dalsze rozwijanie wszelkich
inicjatyw zmierzajgcych do
zwigkszenia i poprawy jakosci
produkcji na rynek i na ek-
sport — w celu przy$pieszenia
realizacji nakre$lonego przez
partie spoteczno gospodarcze-
g0 programu rozwoju naszego
kraju. Jest to roéwnoczednie
warunek zaspokojenia wielu
spolecznych potrzeb, ktorych
spelnienia oczekujg czlonko-
wie naszego zwigzku.

Zjazd wyraza pelne popar-
cie dla polityki wewnetrznej i
zagranicznej partii i rzadu, u-
mocnienia wspolnoty socjalis-
tycznej, integracji gospodar-
czej krajow RWPG, dzialania
na rzecz odprgzenia i wspot-
pracy migdzynarodowej w Eu-
ropie.

Zjazd solidaryzuje sie z wal
ka narodow przeciwko imperia
lizmowi, w szczegblnodei po-
piera sprawiedliwa walke bo-
haterskiego narodu wietnam-
skiego.

Zjazd wyraza glebokie prze
konanie, ze tak jak program
naszego zwigzku jest dzielem
jego dzialaczy i cztonkéw, tak
i jego realizacja bedzie udzia-
lem ofiarnej pracy wszystkich
czlonkéw Zwigzku Zawodo-
wego Chemikdw.

(Ciag dalszy ze str. 1)
strony odbiorcow krajowych
jest o wiele mniej niz w kwar
tale pierwszym — od odbior-
cébw zagranicznych reklama-
cji nie otrzymujemy”!

Razem z mistrzem ogladamy
nows, jeszcze nie urzadzong
umywalni¢, Rozmawiamy tez,
m. in. 0 majgcym powstaé na
tym Oddziale, barze mlecz-
nym. A

Stamtad zawedrowalem do
Oddzialu Maszyn Papierni-
czych. W czeSci ,,mokrej” tego
Oddzialu spotykam maszyniste
maszyn papierniczych p. Jana
Procha. W Kostrzynie mieszka
— jak mi powiedzial — od
1967 roku, a przyjechat tu z
Ostroteki. Od 1968 r. dziala w
miejscowym Klubie Zeglar-
skim. Prace mam — jak twier
dzi — odpowiedzialng. Slusa-
rze akurat wymieniajg na
»bierwszej maszynie’ sito. Pan
Proch wystal im do pomocy
jednego spoéréd podlegtych mu
pieciu pracownikéw. Na pyta-
nie o rytm produkeji — odpo
wiada: ,pracujemy bez zakld
cen, odziez maszynowa sig trzy
ma". Ot — godziny powszed-
nie pracy Papierni, epizod ludz
kiego wysitku.

‘W godzinach pracy. — Papier
nia: drugi raz.

Jest inny dzien — inne go-
dziny praey i rozgrywa sig in
ny epizod ludzkiego wysitku.
Rozmawiam tez z innymi niz
poprzednio pracownikami Od-
dzialu Obrobki Papieru. Moim
dzisiejszym rozmoweg  jest
przede wszystkim tow. Henryk
Janik. 1 to’ jego stowa, zna-
mienne i Zarliwe chee naszym
czytelnikom wraz z obrazem
pracy Oddzialu przekazaé. Mo

wir Cheemy wprowadzi¢ zmia

ne struktury organizacyjnej na
sortowni:
— usprawni¢ pracg przy ob
studze belownic

Spotkanie z okazji
28 rocznicy M0 i 3B

7 bm. funkcjonariusze ko
strzynskiej jednostki MO
spotkali sie z wladzami par
tyjnymi i gospodarczymi na
szego miasta. Po powita-
niach i zyczeniach — komen
dant jednostki por. Zdzi-
staw Czlapka moéwit o for-
mach i $rodkach dzialania
MO, o ideowoSci, ofiarnosci
i zaangazowaniu jej funkcjo
nariuszy.

Celem spotkania bylo bliz
sze poznanie sig¢ oséb odpo-
wiedzialnych za caloksztalt
zycia politycznego i gospo-
darczego miasta. W przyjaz
nej atmosferze nastgpila
wymiana pogladow oraz oce
na dotychczasowej wspélpra
cy. an

— uruchomié paczkarki ryz
papieru, ale przedtem za
montowaé do nich stoly
pneumatyczne

— poprawi¢ warunki pracy

— otworzyé tzw. ,szatnie u-
czeiwoscei”

— utrzymywaé lepszy niz
dotychezas porzadek, po-
przez podzial hali na re-
jony i przydzielenie odpo
wiedzialnych za sprzata-
nie w tych rejonach. Je-
zeli tego -porzadku nadal
nie bedzie w stopniu do-
statecznym  wida¢, to
cho¢by trzeba bylo przer
waé produkejji.

— wprowadzi¢ wspbtzawod-
nictwo pracy pomiedzy
zmianami,

Kierownik oprowadza mnie
po wszystkich stanowiskach
pracy. Zatrzymujemy sig przy
tych, przy ktérych praca wy-
daje sig byé najciezsza. Do
nich nalezy stanowisko gdzie
pracownicy majg do czynienia
w swojej pracy z tzw. sztan-
gami i ,,gilzami”. Zeby pracow
nikom w tej pracy ulzy¢, pla-
nuje sie sprowadzi¢ z Anglii:
sztangi rozprezne, pod warun
kiem oczywiscie, ze w kraju
beda produkowane do nich gil
zy o odpowiedniej Srednicy.

Do tych ,trudnych” stano-
wisk pracy nalezg tez miejsca
gdzie papier sig ,paczkuje”.
Jak méwi odpowiednia norma:
jedna pracownica powinna
przez 8 godz. swej pracy ,prze
rzuci¢” 14 ton papieru.

Pomiary tzw. efektywnego
czasu pracy wykazaly, Ze za-
myka sig on w granicach 5,5
godzin. W zwigzku 2z czym
wprowadzono czas pracy czte
rogodzinny. I tu nastgpila —
jak zwykle w takich wypad-
kach ucieczka, rejlerada z te-
go stanowiska pracy. Zrezyg-
nowanym pracownicom przy-
dzielono jednak zaraz inny ro
dzaj pracy. — Przy belowni-
cach! na skutek braku czeSei
zamiennych do belownie, po-

rstajg czeste przestoje w pra
cy. Oddziat oczekuje na do-
stawe trzech nowych belownic
oraz tzw. cyklopéw pneuma-
tycznych.

— Gospodarka magazynowa:
Magazyn Opakowan zostal wy
dzielony.

Oddzial calkowicie przejgt
gospodarke magazynowg na
siebie. Powolano w Oddziale
brygade porzgdkowo-zaopatrze
niowg.

W dalszej ze mna rozmowie
tow. H. Janik zwraca dyskret
nie mojg uwage na pewien pa
radoks — ot6z na trzynastu
stanowiskach pracy — jak do
tychczas — wymieniono juz po

nad dwiescie kwietnikow.
Gdzie sie te kwietniki podzie-
waja — hniewazne! Kierownik

uwaza, ze trzeba nimi kogo$ na
sycié tak, zeby przestaly wre-
szcie ze stanowisk pracy zni-
kaé!

— To byl inny dzien pracy
tego Oddzialu, inne wobec te
go wylonily si¢ problemy z
nig zwigzane.

Kazimierz Jaszez — maszy-
nista MP, w KFCiP pracuje
od 1968 7.

ZNACZENIE WYPOCZYNKU

Wypoczynek polega przede wszystkim na usuniegeiu
przycezyn, ktére wywolaly zmeczenie i na uregulowaniu
procesow przerhiany materii w organizmie. Moze to na-
stapi¢ w dwojaki sposob:

— Pprzez przerwanie czynnofci pracujacych narzgdow,
— przez zwigkszenie doptywu tlenu.

Naturalnie najlepszy rezultat osiagniemy, gdy oba czyn
niki wystapia rownoczeénie,

Czas trwania wypoczynku, liczae od chwili jego r0Zpo-
czecia c_io momentu usunigcia zmeczenia, zalezy wprost
proporcjonalnie od stopnia zmeczenia. Im bardziej zme-
qy! sig cziowiek, tym dluZej musi wypoczywaé. Poszcze-
gulpe uklady ustroju nie osiagaja réwnowagi spoczynko-
wej 'rt')v{ﬂoczein-ic. Najszybciej wraca do normy ciénienie
krwi, nieco poZniej — wentylacja pluc (zuzycie tlenu i
wydalan:ic dwutlenku wegla) i wreszcie jako ostatnia —
czynno$é serca. Czas odnowy do 110 skurczow serca na
minutg jest tym dluzszy im diuzej trwala praca i im w
wyzszej odbywata si¢ temperaturze. Kolejng wige Po za-
przestaniu wykonywania wysitkow, bedzie sie ,uspokaja-
10" ciSnienie krwi, oddech, tetno. Kolejno§é ta wystepuje
szezegblnie wyraznie po wytezonej pracy. Racjonalna, fi-
zj?]ogncma i zawsze skuteczng metoda, zmierzajaca do
osiggnigcia stanu wypoczynku jest stosowanie przerw w
pracy. Przerwy te maja olbrzymie znaczenie przy prak-
tycznym rozwigzywaniu problem6w pracy.

Wypoczynek
I potrzebne przerwy
W pracy

l\{ie nalezy nigdy zapominaé o tym, ze placi sie nie za
to, ze pracownik jest ,zajety” przez caly czas pracy, ale
za wykonywang przez niego uzyteczng pracg, czyli za wy
produkowane przez niego dobra materialne. Dziefi robo-
czy rowna si¢ praca plus przerwy.

lfrzorwy mieszczg sie w 8 godzinnej dnibwee i zawsze
s i muszq by¢ platne, przy czym wigczenie ich w dzien
mpoczy nie moze doprowadza¢ do przediuzenia tego dnia.
Mimo to, przerwy racjonalnie zorganizowane sg oplacal-
ne,'gdyz przyczyniajg sie do zwiekszenia wydajnosei. Cze-
stos¢ i okres trwania niezbednych wypoczynkéw mozna
w miare precyzyjnie okresli¢ dopiero po ustaleniu trzech
czynnikow:

1) warunkéw srodowiska pracy,
2) fizjologicznych reakceji pracownikow,
8) charakteru i potrzeb produkeji.

Restytucyjny (odnawiajacy sily) proces wypoczynku czy
ni yvgeksze postepy w pierwszej czefci przerwy, a coraz
mniejsze w jej cze$ciach nastepnych. Jezeli podzielimy
jakakolwiek prace ma cztery rozne odeinki czasu, to nie=~
zaleznie od czasu trwania calej przerwy, korzy§¢ jaka
odniesie wypoczywajgey w pierwszej éwiartce przerwy,
czyli jej warto§¢ restytucyina, wyniesie przeszlo polowe
wartoéei calej przerwy. Druga éwiartka ,warta” jest dla
wypoczynku juz znacznie mniej, trzecia jeszeze mniej, a
warto§¢ wypoczynkowa ostatniej éwiartki przerwy spa-
da wlaSciwie prawie do zera.

Jezell wigc cheemy wlaczyé do dnia pracy pewien o-
kreslony okres wypoczynku, to nalezy podzielié go na sze
reg mozliwie majkrotszych przerw. Czeste krotkie przer-
Wy powstrzymuja wzrost zmeczenia. Przerwy dluzsze i
rzadziej stosowane nie zapobiegaja tak dobrze zmeczeniu,
mimo Ze suma czasu odpoczywania bedzie jednakowa w
obu przytoczonych przypadkach, Nalezy wiee dazyé do
uzyskania jak mnajwiekszej ilo§ci najkorzystniejszych dla
wypoczynku , plerwszych éwiartek”, Jezeli jednak wWypo-
czynek staje sig¢ zbyt krotki — serce zaczyna nadmiernie
pracowac (czeste skurcze) i to zaréwno w czasie pracy,
jak | w czasie przerwy.

Poniewaz przerwy w pracy musza harmonizowaé z cyk-
lem produkcji, przewiduje si¢ ustalanie czasu przerw w
zaleznosei od rodzaju i natezenia pracy.

ROZNE RODZAJE PRZERW

Przez pojgcie ,przerwa” rozumiemy stan nieczynnoci
w przebiegu pracy, tj. zaprzestanie wykonywania czyn-
nosci roboczych. Pomijajac przymusowe, awaryjne przer-
wy w pracy, ktore sa niezalezne zaréwno od kierownic-
twa zakladu pracy, jak i od pracownikéw, wszelkie inne
przerwy w toku pracy mozna podzieli¢é w nastepujacy
sposob:

— przerwy organizowane (legalne),
a) najkrotsze,
b) krotkie,
¢) diugie,
— przerwy dowolne (jawne lub maskowane),
a) przediuzanie czynnosci pomocniczych,
b) przedluzanie czynnosci fizjologicznych,
¢) Swiadome przerwanie wykonywanych czynno§-
ci.

Przerwa mie$niowa jest jedynym rodzajem przerwy,
wolnych przerw w pracy nalezy wspomnieé o ciekawym
zjawisku wypoczywania migénia w czasie pracy dyna-
micznej w sposéb niedostrzegalny dla obserwatora. Naz-
wijmy te wypoczynki ,przerwami migéniowymi'.

Przerwa migéniowa jest jedynym rodzajem przerwy,
ktory zupelnie nie podlega wptywom i kontroli zaréwno
pracodawcy, jak i pracownika. W czasie pracy dynamicz-
nej antagonistyczne mieénie rozluzniaja sie i kurcza ko-
lejno na zmiang. Te bardzo krotkie okresy czasu, kiedy
migsien znajduje sie w rozkurczu, pozwalaja mu nieco
wypoczywaé. Umozliwia to zreszty kontynuowanie pra-
cy. Okresow tych brakuje przy wysilkach statycznych,
ktore dlategop tak szybko wywoluja zmeczenie. Przerwy
te trwajg od 0,2 do 1 sekundy, ale w sumie stanowig one
40—70 proe. calego czasu pracy, mimo iz pracownik nie-
nagannie wykonuje w zasie swoje obowigzki.

Przerwy najkrotsze, i
Nalezy je wprowadzag,
nych, tj. wtedy, kiedy
towi (rytmowi) maszy
dem takich prac sa p
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numerach)

Nasza ankieta

(do wypetnienia o naszych dotychezas wydanych dziesigeiu

Pana(i) ogélna opinia o ,,Celulozie”: »

Opinia szczegdlowa:

(tresé, sposéb redagowania, szata graficzna, format)

najmniej:

Co Panu(i) podaba si¢ w ,Celulozie”

najbardziej, a ¢o

hultura wspolzycia
spotecznego

(Ciqg dalszy ze str. 1)

ci, obludy, falszu i zaklama-
nia, jakimi stosunki miedzy-
ludzkie nasyecily kapitalizm i
burzuazyjne systemy moralno-
etyczne. W takich wlasnie for
mach wspélzycia spolecznego
ma byé realizowane humani-
styczne hasto — ,czlowiek czlo
wiekowi bratem”.

Sens tego hasta, jak podkre§
lono w referacie, ,sprowadza
si¢ przede wszystkim do nego
wania chamstwa, obelzywych
form w stosunkach podwlad-
ny — zwierzchnik; do umac-
niania zasad wzajemnej pomo
oy, wyrazonej w zyczliwej kry
tyce, skutecznej radzie, w ulze
niu w trudnej sytuacji zawo-
dowej czy rodzinnej i takie w
umiejetnym podnoszeniu wy-

I'mie, nazwisko i adres:
(jesli chee Pan(i) podaé)

Smutne

Tytul mego artykuilu znaj-
dzie uzasadnienie w niniej-
szym teks$cie. Smutne wnioski
mozna wysungé obserwujgc
miodziez Kostrzyna i okolic do
jezdzajgcq do szkot $rednich i
do pracy na trasie Kostrzyn —

i i

m podzie-

podroze

Gorzow. Syfuacja na innych
trasach wyglada podobnie. Nie
dotyezy to calej miodziezy, lecz
jej sporej czesci, ktéra swoim
zachowaniem i wygladem jest
zdolna zlq opinie rozprzestrze-
ni¢ na wiekszoS¢ milodziezy, a
przeciez jej postawa licuje z
wiekiem i nalozonymi na nig

kowanie za okazana mi po-
moc wszystkim, ktorzy wzi¢
li udzial w pogrzebie meza
mgr inz. WEADYSEAWA
PIOTROWSKIEGO

Krystyna Piotrowska

Kronika

W naszym miescie 6. 10, 1972 r.
wystapila wraz z arstystami estra
dy, grupa laureatow Festiwali Pio
senki Radzieckiej z Zielonej Go-
ry.

7 . . .

Jak dotychezas — w celu zapoz
nania si¢ z naszym systemem bu-
dowy domkéw jednorodzinnych,
odwiedzily nas delegacje i poszcze
g6Ini przedstawiciele szeicdziesig
ciu szesciu zakladéw i instytucji
z calego kraju. Ostatnio goScilis-
my m, in, delegacje WRN z Lo-
dzi, Zakladéw Wiokien Sztucz-
nych ,Wiston” z Tomaszowa Maz.
ll)rnz przedstawiciela WRN z Opeo
a,

. + .

W nr 19 (268) ,Spraw Chemi-
kow", pismie Zwigzku Zawodowe
go Chemikéw opublikowano arty

ul: ,Sport i turystyka w Ko-
:b(;—zym : RoSnie kadra zapasni-

W,

. . .
»Pled minut z Komendantem™
takl jest tytul wywiadu opublike
wancgo w piSmie ochrony pogra-
nieza ,,Granica”, a traktujacego o
wspblpracy Komendanta MO w Ko
strzynie ob, por. Zdzistawa Czlap
K1 z WOP-owska Strainica.

obowi

Nie trzeba wiele podrozowaéd
aby stwierdzié, ze sytuacja w
pociggach jest zla. Na trasie Ko
strzyn — Gorzow kursuja dob
re sklady pociagéw z pietrowy
mi wagonami, co stwarza do-
godne warunki podrézy tak
miodym jak i doroslym. Fak-
tem jest, Ze kolej ma braki w
taborze i czgsto jest Scisk i tlok,
ale to nie tlumaczy dlaczego
podrézni majg mie¢ konflikty
ze strony swoich wspéitowarzy
szy podrozy.

Wiele os6b dorostych rowniez
nie umie i nie chce odpowied-
nio zachowaé sie w pociggu, a
przecieZz patrzy na nich mlo-
dziez, dzieci i inni pasazerowie.
GloSne, ordynarne rozmowy,
otwieranie okien i drzwi na
przestrzal, zloSliwe uwagi pod
adresem innych pasazeréow sg
na porzadku dziennym. Doro-
stym trudniej zwroci¢ uwage i
rzadko to sie robi, nawet kon-
duktorzy majgq trudnoSci z do
prowadzeniem do porzadku nie
ktérych osobnikéw. Przypadki
glo$nego zwracania uwagi na
zle zachowanie milodziezy tez
sa rzadkie i malo respektowa-
ne.

Stanowczo za czesto wladze
kolejowe, koledzy i kolezanki,
tolerujg niezdyscyplinowang

magan wobec Srodowiska 1
jednostki”.

‘Wyksztalcanie prawidlowych
co do ksztaltu i treSci stosun-
kéw miedzyludzkich w $rodo
wiskach spotecznych dokonuje
sig 'w drodze urzeczywistnia-
nia  obowigzujgcych  zasad
wspoliycia spolecznego, kté-
rych tre$é stanowigq obowigzu-
jgce normy prawne i uznawa-
ne powszechnie normy moral-
ne, kultura prawna, $§wiado-
mo$¢ koniecznoéci zespalania
intereséw jednostki z interesa

mi spolecznymi, dyscyplina
spoleczna,
W tej sferze osadzona jest

problematyka podnoszenia kul-
tury wspélzycia i kultury pra-
wnej spoleczenstwa, co do kté
rej istnieje zgodnoé¢ pogladow
Ze poziom jej jest niski, ugrun
towywania poczucia i §wiado-
mosci obowigzkow obywatel-
skich, zwlaszeza obowigzku
rzetelnego wykonywania
swych zadan na kazdym stano
wisku pracy, upowszechniania
szeroko pojetej dyscypliny spo
leczne] oraz usuwania przy-
czyn negatywnych zjawisk spo
lecznych. A takze potegowania
i umacniania nowego klimatu,
korzystnej atmosfery, w jakich
dziataliSmy skutecznie w roku
1971, a realizujemy w roku bie
Zgcym | w latach nastepnych
bedziemy realizowaé,

Ksztaltowanie prawidlowych
stosunkow migdzyludzkich,
szczegOlnie w duzych zakla-
dach pracy z rozwinietymi i
aktywnymi organizacjami poli
tycznymi, spolecznymi i samo
rzgdem robotniczym, ktére sa
me w sobie sg szkolami ksztal
cenia obywatelskiego, samorzg
dnych dziatan i kultury wsp6l
Zycia spolecznego, towarzy-
szy¢ powinna troska o integro
wanie dzialalnosci wszystkich
zainteresowanych czynnikow
spolecznych, administracyj-
nych i srodkéw masowego prze
kazu.

Zasady wspokzycia spolecz-
nego, obejmujace pojgciowo
stosunki miedzyludzkie, rozu-
miane i traktowane byé mu-
szg .jako calo¢ integralna
norm prawnych i moralnych,
pozytywnych spolecznie war-
tosci obyczajowych, czynnych

(Cigqg dalszy na str. 4)

postaw  obywatelskich, obo-

wigzkow i uprawnien jednost-
ki i Srodowisk, wyznaczajg-
cych granice, podstawy i kie-
runki ‘ocen konkretnych poste
pkow, postaw spolecznych i
zjawisk  $rodowiskowych w
swietle zasad wspoOlzycia spo-
lecznego jako catoSci.

Szczegblna rola w tej sferze
dzialan przypada Srodkom ma
sowego przekazu, ktore sa jed
nym z podstawowych instru-
mentéw ksztaltowania kultury
wspolzycia spotecznego, kultu
ry i $wiadomoSci prawnej w
najszerszym znaczeniu tego
stowa.

Wobee docenianej wagi pro
blemu prawidiowego ksztalto-
wania stosunk6w miedzyludz-
kich poprzez urzeczywistnienie
zasad wspoliycia spolecznego,
stajemy sie uczuleni na nega-
tywne zjawiska w zyciu spo-
lecznym, przeciwstawne tres-
ciowo tym zasadom. I dodaé
trzeba zarazem, Ze nasze uczu
lenia w tej dziedzinie, wyrazo
ne w rozsgdnej reakeji i wia$
ciwej formie, stuza skutecznie
procesowi ksztaltowania socja
listycznych stosunkéw migdzy
ludzkich.

Istnieje i rozszerza sie prze
konanie, Zze stosunki te beda
sie wyksztalcaé i uszlachetniaé
w plaszezyZnie rozwigzywania
problem6éw wielkich i matych,
doskonalenia zycia, dbaloSci o
codzienne sprawy ludzkie,

REDAKCJA

Przedstawiamy dyrektora Ze-
spotu Szkét Zawoedowych w Ko
strzynie nad Odrq — mgr MI-
CHAEA HAJDASZA. Otrzy-
mat on ostatnio z okazji Dnia
Nauczyciela tytul zawodowy:
Profesor Szkoty Sredniej. Skta
damy gratulacje w imieniu za-
kiadu opiekuficzego w/w szkot.

Wizgta

I sekretarza KO Nie-
mieckiej Socjalistycznej Par
tii JednoSci z Frankfurtu
nad Odrag; I sekretarza KP
Polskiej Zjednoczonej Partii
Robotniczej z Gorzowa
Wikp., oprowadzajg gospoda

rze naszego zakladu.

Wypoczynek
| potrzebne przerwy w pracy

(Ciqg dalszy ze strony 2)

dzaj produkeji nie znosi jakichkolwiek, najmniejszych na-
wet zakl6écen ,na tasmie”, gdyz zatrzymanie czynnosci na
jednym tylko stanowisku roboczym, automatycznie zabu-
rza i zatrzymuje kolejno wszystkie poprzednie i nastepne
stanowiska. SzybkoS¢ przesuwania sig ,tasmy” jest zwyk
le tak uregulowana, Ze pracownik po kazdej sztuce ma bar
dzo malg rezerwe czasu. Wytwarza to napiecie ukladu
nerwowego, ktore regularnie co pewien czas musi byé
rozladowane w organizowanych najkrotszych przerwach.
W ich czasie pracownik powinien zmienié pozycje ciata
(,,prézeciagnac’ sig”), oderwaé od produkcji i gieboko oddy-
chaé.

Przerwy krotkie trwaja od 3 do 10 minut. Nalezy je or-
ganizowaé przy pracach wszelkiego rodzaju, ale przede
wszystkim przy lekkich i $rednio cigzkich pracach fizycz
nych. Zasada krotkich okreséw pracy i krétkich przerw
powinna by¢ zawsze stosowana w Srodowisku gorgcym.
Przerwy te wynikaja z potrzeby wypoczynku, z koniecz-
noSci zalatwiania osobistych potrzeb lub wreszcie dla wy
konania roznych prac ubocznych (przygotowanie surow-
ca, narzedzi, porzadkowanie, czynnosci kontrolne). Krot-
kie przerwy sg ,oplacalne”, to znaczy mimo straty czasu
osigga si¢ dzigki nim wiekszg wydajno§é. W pewnym kon
kretnym przypadku, przez zastosowanie pieeiu minut
przerwy po kaidej godzinie pracy zredukowano czas
przerw dowolnych z 11 proe. do 6 proc. i czas prac ubocz
nych z 7,6 proc. do 2,7 proc., podnoszac jednocze$nie wy-
dajno§é. Przerwy przewidziane z gory maja doniosle zna-
czenie psychologiczne, gdyz stwierdzono, ze w oczekiwa-
niu na przerweg predzej sie pracuje.

Przy pracach denerwujacych malezy robié co godzine
przerwe 3—5 minutowa, a przy pracach mniej zlozonych
organizowaé co 2 godziny pracy przerwg nie diuisza niz
10 minut.

Przerwy diugie trwajg od 10 minut do 1 godziny. Sto-
suje sig je przy wykonywaniu ciezkich prac fizycznych,
szczegblnie za§ w warunkach wysokich temperatur. Wy-
jatkowo wyczerpujgce prace zmuszaja czasami kierow-
nictwo zaktadu do organizowania przerw w stosunku 1:1,
tzn. godzina pracy — godzina wypoczynku. Obliczenie to
wynika z do§¢ prostych kalkulacji.

Ciezko pracujacy robotnik dysponuje na godzine 250
kaloriami roboczymi. Przy ciezkiej pracy zuzywa si¢ 8
kalorii na minute, a wiec juz po 31 minutach zuzyje caly
posiadany (na godzine) zapas energii. Cala reszte czasu
(29 minut) trzeba poswigei¢ na przerwe, gdyz w przeciw-
nym razie juz po 4 godzinach pracy robotnik nie bylby
zdolny do pracy. Jest to tzw. 100 proc. dodatek czasu na
wypoczynek. Dodatek ten (czas na przerwy) przestaje byé
wlaSciwie potrzebny, gdy zuzycie energii spada ponizej 4
kalorii na minute (przy 6 kaloriach na minute wynosi on
jeszeze 50 proc. czasu: godzina pracy — pb! godziny przer
wy). Jezeli stosujemy wtedy przerwy w pracy — to ze
wzgledu mna obcigzenie psychiczno-nerwowe, a nie ze
wzgledu na wydatek energetyczny.

Konieczno$¢ diugich przerw powinna byé zawsze prze-
widywana i organizowana przez kierownictwo zakladu
pracy, przy czym, biorge pod uwage dlugoé tych przerw,
korzystna bedzie praca z zastgpstwem (dwoch robotnikow
na te same 8 godzin — jeden pracuje, drugi odpoczywa),
go aapewni nalezyte wykorzystanie maszyn i innych urzg

zen.

Przerwy dowolne (maskowane) sa to przerwy ukryte,
ktore robotnik wprowadza sam z powodéw natury biolo-
gicznej i psychologicznej.

Postawe psychologiczng czlowieka w procesie pracy
charakteryzuja dwie cechy:

— kazdy pracownik, ktéremu na pracy zalezy, prag-
nie za wszelkg cen¢ uniknaé opinii czlowieka leni-
wego czy tez nieroba,

— kazdy pracownik chce, aby jego otocznie (szczegol-
nie przelozeni) bylo przekonane, Ze wykonywana
przezen robota wymaga nieprzerwanej wytezon.

pracy.

Jezeli organizacja produkeji nie zapewni robotnikowi
odpowiedniej dlugo$ci przerw w pracy, to — poniewaz sg
one ze wzgledow biologicznych konieczne — robotnik zro
bi je sam, nie cheac jednak pozosta¢ jawnie bezezynnym,
zamaskuje je mniej lub wiecej §wiadomie, réznymi czyn
noSciami tak, aby nie byly one zauwazone. Osigga to w
dwojaki sposob:

— przedluzajgc wszelkie czynnoSci uboczne i wpro-
wadzajac tylko pozornie potrzebne czynnofci do-
datkowe (bardzo powoli pobiera, przenosi i ukta-
da surowiec, przesadnie starannie i dlugo porzad-
kuje narzedzia i warsztat pracy, kilkakrotnie, zu-
pelnie niepotrzebnie sprawdza i kontroluje wyniki
pracy oraz otrzymany produkt, przestawia stolki,
czy$ci co§ lub poprawia (np. zmeczenie kosiarza
mozna niemal mierzyé czestocig ostrzenia kosy),

— przedluzajac znacznie ponad norme wszelkie ezyn
nosci fizjologiczne (diuzej niz tego wymaga potrze-
ba, przebywa w miejscach ustepowych, toaletach,
pokojach higienicznych, dlugo i cierpliwie wachlu
Jje sie, ,ociera pot” z suchych miejse na ciele, prze
sadnie starannie zmywa jakie§ nieznaczne zabru-
dzenia, dlugo obmacuje lub rozciera rzekomo obo-
lale miejsce, diugo i wolno gasi pragnienie).

Poza tym zmeczony, a pozbawiony legalnej przerwy ro
botnik chetnie skorzysta z okazji, by stuzy¢ komu$ ustu-
£a, ktéra choé na chwile oderwie go od pracy. Nie wolno
jednak nigdy zapominaé, ze robotnik usitujgc ukryé do-
wolng przerwe, chee zdobyé co$ koniecznego dla siebie ze
wzgledow fizjologicznych.

Przerwa ukryta nie posiada nigdy takiej wartofei wy-
poczynkowej jak przerwa legalna i w rzeczywistosci pra-
cownik maskujgcy przerwy sam sobie szkodzi. Przerwy
dowolne mozna obserwowaé wszedzie tam, gdzie robotnik
moze wedlug swej woli regulowaé tempo pracy. Wydaje
si¢ rzeczg stuszng, aby organizowaniu przerw poswigcié
zZnaczng uwage.

ORGANIZOWANIE PRZERW

Przerwy najkrotsze nalezy organizowaé tak, aby robot-
nik po kazdej sztuce mial do§é czasu do przygotowania
sie do sztuki nastepnej. Jegdopraca jest bar precyzyj-
na, to 2 lub 3 minutowa pi odzine pozwoli pra
cownikowi na malezyte odp!

Przerwy krotkie, jak w;
organizowaé¢ co godzing.

(Dokoficzend)
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po 55 minutach pracy powinno byé 5 minut przerwy, zas
przy pracach érednio ciezkich cykl ten powinien przed-
stawiaé sie 'w ten sposob: 50 minut pracy — 10 minut
przerwy.

Preerwy dlugie, w normalnych warunkach cigzkiej pra
cy przemysitowej, nalezy orgamizowa¢, je§li charakter pro
dukeji na to pozwala, 2 razy w ciagu pracy, tak aby dzie
lity dniowke na 3 rowne czesei. Druga przerwa powinna
byé znacznie (np. 2 razy) diuzsza od pierwszej, gdyz zme-
czenie po 2/3 czasu pracy bedzie odpowiednio wigksze niz
po uptywie 1/3 dnidwki.

Podezas przerw pracownik powinien opuécei¢ stanowi-
sko pracy i oddalié sie od niego aby uwolnié si¢ od bodZ
cow wzrokowych zwiazanych z wykonywaniem zawodu
(zalogi kobiece szczegélnie chetnie tkwig wtedy przy ma-
szynach). Bardzo skuteczne dla wypoczynku sg przechadz
ki po §wiezym powietrzu. Nie nalezy tez wystrzegaé sie
stopniowego ochlodzenia organizmu, gdyz dziala ono o-
rzezwiajaco, likwidujac uczucie znuZenia.

Przy budowie nowych zakladow przemystowych winny
byé przewidywane i projektowane sale wypoczynkowe,
wyposazone w przepisowe lezaki, celem umozliwienia pel
nego odprezenia i fizjologicznego ulozenia nég. W niekto-
rych przypadkach uznano nawet za konieczne zorganizo-
waé cdpowiednio klimatyzowane pokoje wypoczynkowe
dla pracownikoéw wybitnie obeiazonych wysitkiem w wy
sokiej temperaturze. Pelny wypoczynek w wysokiej tem-
peraturze jest niemozliwy.

Eaczenie przerw ze spozywaniem gorgeego positku zmu
sza organizatoréw do przedtuzania przerwy do 45 minut,
co pociaga za soba przediuzenie dnia pracy. Wywoluje to
czesto sprzeciwy ze strony robotnikow, ktorzy przewaz-
nie chca dnidwke mieé juz za soba i wroci¢ do domu.
Przediuzenie dnia roboczego w tych warunkach jest o tyle
wieksze, Ze po goracym posilku nalezy jeszcze odpoczy-
waé co najmniej 15 minut.

Moze sie zdarzyé, Ze ustalenie wskazan do zrobienia
przerwy wypoczynkowe]j bedzie wynikiem obserwowania
wiekszej iloéci pracujacych ludzi. Nie nalezy wtedy zapo-

minaé, iz kazdy z pracownikéw przy maskowaniu przer-
wy nie pozostaje bezezynny, lecz wykonuje prace prze-
waznie niekonieczne dla gloéwnego zajecia. Ocena pilnos-
ci grupy na tej podstawie, ze kazdy jest w ruchu i jako-
by czym$ zajety, jest niewlasciwa i moze prowadzi¢ do
blednych wnioskow.

Nie ulega watpliwosci, Ze czynniki natury spolecznej
i gospodarczej stawiaja przed kierownikami zakladow

Wypoczynek
i pofrzebne przerwy w pracy

przemystowych caly szereg czasem bardzo trudnych do
rozwiazania probleméw i zagadnien, dotyczgcych potrzeb
produkeyinych i wymogow fizjologii.

DODATKOWE CZYNNIKI
WPLYWAJACE NA JAKOSC WYPOCZYNKU

W czasie zupelnie biernego wypoczynku zmeczenie wy=
wolane praca stopniowo mija. Sen, typowy bierny wypo-
czynek, jest dla kazdego cztowieka konieczny i niezasta-
picny. Jest on mnajlepszym wypoczynkiem po cigzkie
dlugotrwalej pracy. W wielu jednak wypadkach, po pra
cach lekkich i érednio-ciezkich, najbardziej skutecz
rodzajem wypoczynku jest tzw. wypoczynek czyn:

¥y, ti
nie absolutny spokéj i bezruch, lecz wypoczynek polgczo-
ny z ruchem.

Wykazano doswiadezalnie (Sieczemow), Ze najskutecz-

niejszy jest odpoczynek jednej uprzedni
polaczony z pracg drugiej reki. MoZ
dynamiczng pracg miesni jednej konc
statyczny antagonistycznych miesni koficzyny przeciwleg

pracujacej reki,
niez szyé

lej. Dzieje sie tak dzieki skrzyzowaniu unerwienia w moz
gy, umozliwiajgcemu np. wplyw oSrodkéw lewej polkuli
mozgu na czynno§é koficzyn prawostronnych. Pobudzenie
ofrodka zginaczy prawego przedramienia wywoluje w o05-
rndku'zginaczy lewego przedramienia hamowanie przys-
pieszajgce ich wypoczynek. Nawet w okresie rozwijajace-
go sie zmeczenia mozZna zwigkszyé zdolno§é do pracy
przez bodZce zmysiowe i psychiczne. Skurcze miesni sta-
ja sie silniejsze pod wplywem umiarkowanych podniet,
takich jak: biyski $wiatla, dZwigki (muzyka) i zapachy.

Pobudzenia emocjonalne: zachgta, okrzyki, pochwata mo
ga wyraZnie zmniejszyé zmeczenie i uczucie znuZenia, a
pozytywny stosunek do pracy przySpiesza znacznie pro-
ces odnowy w czasie przerw wypoczynkowych.

Jest rzeczg bardzo istotna, aby nie stosowaé bodZcow
fizycznych i emocjonalnych w zbyt duzych i silnych na-
{ezeniach, gdyz wtedy nie dzialajg one restytucyjnie, lecz
wrecz przeciwnie, mogg nasili¢ stan zmeczenia. Praktycz-
nie role bodZcow czynnego odpoczynku spelniaja éwicze-
nia gimnastyczne, gry, zabawy i inne formy ruchu, stoso
wane w czasie przerw wypoczynkowych., Cwiczenia fizycz
ne majg wiec znaczenie nie tylko czynnika zapobiegajace
go szkodliwym wplywom wymuszonej pozycji w czasie
pracy, ale stanowia rowniez niezbedny skladnik procesu
odpoczywania.

Kazda racjonalna gimnastyka ulatwia krazenie krwi i
wentylacje plue, przyczyniajat sie do szybszego usuwania
szkodliwych produktow przemiany materii. Jednocze$nie
éwiczenia ruchowe usuwaja na drodze odruchowej zme-
czenie mozgu, co ma bardzo istotne znaczenie przy pra-
cach monotonnych i obciaZzajacych nerwowo czynnoSciach
precyzyjnyeh. Odpoczynek ulatwia nie tylko gimnastyka,
lecz takze komfortowy mikroklimat, izolacja od hatasu
itp. Nalezy organizowaé ogolne warunki ulatwiajace wy-
poczynek zaleznie od rodzaju wykonywanej pracy.

Do kazdej wiec pracy nalezy dostosowywaé odpowiednio
dobrany, wlasciwy rodzaj wypoczynku, aby zapewnié pel
ne odnowienie zdolno§ci do pracy w jak najkrétszym cza
sie. .

(Do druku zebrat i podat — WZ)

Na zakoniczenie Konferencji Gléwnych Mech
jej uczestnicy wzieli udzial w wycieczce do NRD.

iléw Zj

b Okiem kibica

ZANIM WYBIERZECIE SIE
NA MECZ

Zdarza sig, ze publicznos¢ bi
je sedziemu brawo. Wyrobiona
sportowo publicznosé. Dzigkuje
w ten sposob arbitrowi za wy-
silek. O wiele czeéciej na sedzie
go spadajg zlosliwe, a nawet
wulgarne epitety, wérdd kto-
rych okrzyk ,kalosz do pegee-
ru” nalezy do kategorii lagod-
niejszych. Niekiedy, na szcz
Scie sa to wypadki sporadyc: :
ne, sedzia zostaje zniewazony i
pobity. ”

Werdykt arbitra jest w ponad
80 procentach orzeczen sprawie
dliwy, stuszny. Sedzia prowa-
dzi mecz zgodnie z przepisami.
Przez 90 minut trwania meczu
pitkarskiego biega z gwizdkiem
po boisku skupiony, czujny,
uwazny. Jego wysilek jest og-
romny. Kibic nie zwraca jed-
nak na to uwagi, nie obchodzi
go to. Bohaterami sa dla niego
pitkarze. Pilkarze jego ulubio-

Papierniczego,

3 nej druzyny. Dostrzega sedzie-
go tylko wowczas, gdy ten usu-

WINCENTY ZDZITOWIECKI

Fraszki

Drogowe znaki:
dla niego — wiatraki.

PRZED CHLODAMI

Przerwijcie tamten sen zimowy
— juz idzie nowy.

ZA PRAWDA
Adwersarza najpiertw poszukam

przed polemika — odpukam.

ODPRAWA

Na informacji ztotej tacy

podajq (w watpliwoesé) wyniki pracy.

Dzien. Chemika,
ktérego sie nie unika.

W TYCH WARUNKACH

Niekiedy montaz chemicznych urzqdzen
demontazem jest licznych zarzadzem.
O UMYWALNI

Stu mezom w takiej lazience

od spraw higieny trudno umyé rece.

Czesto wystepujq —
lecz nie defilujq.
ZNAK APOKALIPSY

Kometq blysnie
upomnienie na pismie.

PRAWIDEOWOSC PROCESU
Twérezego brak wigoru
pracujgcym bez dozoru.

— Pajeczyna, w ktorej précz pajgke
Zadna mucha sie nie bigka.

Ni statku, ni Posejdona
a kolysaniem... zdrozona. z

wa z boiska miejscowego gra-
cza za ordynarny faul na prze-
ciwniku, badz za wybitnie nie-
sportowe zachowanie sie.

Tak. Kibica nie interesuje
ani wysilek sedziego ani jego
sportowa pasja czy zaangazowa
nie osobiste. A przeciez tylko
dzieki sedziemu dochodzi do
meczu, bez niego nie odbyloby
sie zadne spotkanie, zadne spor
towe widowisko. Sedzia — w
réwnej mierze jak i zawodnicy
— przyczynia sie do wzbogace-

DON KICHOT

NIEDOBORY

WYPEATA nia naszych sportowych emo-
¢ii. Jemu wiee — tak jal_( i
wspolzawodniczgeym druzy-

ORGANIZACJA nom — powinna przypadaé

czes¢ oklaskow i pochwatl. Tym
czasem w. wiekszogci wypad-
kow znajduje sie sedzia niejako
w cieniu wydarzen zwigzanych
meczem, jest samotny W
radosciach i porazkach,

NASZA ZALOGA

| swych

KRZYZOWKA

POZIOMOQ: 1. Jeden z dzialéw
KFCiP, 3. Dzial Medycyny klinicz
nej, 8. Wyisza uczelnia, 10. Ruch
okrezny, 12. we Franegi, 13,
Imi¢ meskie, 15. Ktos z rodziny,
17. Jaja ryb, 19. Zdrobniale imie
zenskie, 21. Nienaruszona czg§¢
gorotworu przez roboty gornicze,
22. Ptak nielot, 24. Warszawska tra
sa, 25, Piwo angielskie, 27. Muza
astronomii (wspak), 28. Rzeka we
Wioszech, 30. Zebro usztywniajace
kadiub statku, 31. Ptak z rzedu
mew, 32. Mieszkaniec plw. Arab-
skiego, 34. W kinie (wspak), 35.
Produkt z mleka, 37. Gatunek jabk
ka, 39. Rzeka przeplywajaca przez
Golenidw, 41, S;
Indu, 42. Na pustyni (wspak), 4.
Miasto we Wloszech, 45. Suchoro
slinna formacja trawiasta, 47, Plac
handlowy, 50. Rzeka w ZSRR, 51.
Czarny na twarzy.

PIONOWO: 1. Dziefi poprzedza-
Jacy otwarcie wystawy, 2. Kupon,
talon, 3. Czgsteczka tlenu trzyato-

ymbol pierwiastka sl

mowa, 4. Narzgdzie kuchenne, 5.
Pozywienie lisa, 6. Obowigzkowe
Swiadczenie w naturze, 7. Czlonek
koczujacego obozu tureckiego, 8.
Jednostka moey, 9. Tiok pompy
nurnikowej, 11. Liczba, 14. Groina
choroba, 16. Alergia, 18. Gora kolo
Jerozolimy, 20. Utwér wokalno-in
strumentalny, 23. Francuski przed
stawiclel klasycyzmu (1780—1867),
24. Zatopione okrety, 26. Czeski
poeta badacz folkloru (1811—1870),
8. Podtrzymuje spodnie, 29. Po-
darunek, 33, Do pieczgtowania ko-
pert, 36. Wyborca, 38. Weglik, 4
Francuski fizyk i matematyk, 42.
Obrazy prawoslawne, 43, Owad kg
sliwy, Slad, 48. Przyjaciel Mic-
kiewicza.

»APIS"”
Nagrode za rozwiazanie krzyzéw
ki z nr 9 w wysokosci 50 2t W po
staci bonu ksiazkowego wylosowa
a ob. Maria Kompiel zam.
ltszyn n/Odra, ul. Swierczewskie:
go 7.

)

Czy wiecie

i,
1,

Kostrzynskiej restauracji nr
“entralnej” za okres jej dzia-
osci od 12, 09. 1972 r. do 7. 10.
r,, w ksigzce zyczen, wnio-
K skarg i zazalen znalezliSmy;
sze$¢ roznych skarg, cztery po-
chwaly, zadnego natomiast wnio-
sku ni zyczenia...

Tablice informacyjnq ustawiong
pod wierzba przy portierni KFCiP
zastonily catkowicie galezie owej
wierzby. Patrzqc na nie, wiemy
przynajmniej jaka jest pora roku.

ze

Ze stoldwki naszej ging talerze
— dobrze ze nie w Zolgdiach kon
sumentéw.

. . .

Niebezpieeznie jest idac od uli-
cy l5-lecia PRL, pokonywaé roz-
chwierutane stopnie schodéw pro
wadzgcych na most kolejowy. Pro
simy rzemiesinikow z PKP o szyb
kg ich naprawe.

(humoreska)

Skoezek w pracy — jak*i sko-
czek w szachaeh, skacze najpierw
w hok a dopiero potem do przo-
du lub do tytu; albo najpierw do
przodu lub do tylu, a potem w
bok — wszystko jedno. W kazdym
razie skacze z miejsca na miejsce
— w przeciwienstwie do gonca,
ktory nie skacze tylko weigz Bo-
ni.

Dlatego  moéwimy
wskocz tu, albo tam".

Skoczek ten, rozne figury i réz

skoczkowi:

Skoczek

ne sprawy zalatwi obchodzage —
jak to on — zaklad i figury roz-
ne dookola. Niedawny wynalazek
telefonu w zakladzie nic mu nie
zaszkodzil, Przeciwnie! — okazalo
sie, ze ta goraca linia, zawsze

D T
Qia wielu spraw nie jest no&ng.
Natomiast skoczek nosi wszystko
sprawnie; — tym wszystkich sza-
chuje! Oczywiscie o ,patach” czy
tez ,matach” nie ma mowy. Ta
szachownica nie jest z drewna wy
strugana.

cki

Smuine

(Ciqg dalszy ze str. 3)

milodziez jak i dorostych. Pod-
rozujacy pragng unikngé klopo
tow, obrazliwych odpowiedzi i
wyzwisk, czesto tez strach i in
ne przyezyny, dla ktorych wyda
1je sie, e najwazniejsza rzecza
jest dojechaé do celu i nic nie
widzie¢, ani slyszeé, co dzieje
sie w pociggu. Wiele osob sg-
dzi tez o nieskutecznoéci wszel
kiej interwencji.

Moim zdaniem jest to pod-
stawowy mankament tej spra
wy, poniewaz zaklady pracy,
szkoly i rodzice maja wiele do
powiedzenia i z ich sankcjami
trzeba sie liczyé. Najsmutniej-
szym faktem jest prawie zupet
ny brak reakeji ze strony ko-
lezanek i kolegow, ktorzy ze
spokojem toleruja wystepki
swoich rowiesnikow.

Ingerencja miodziezy, kiora
.| najlepiej zna swoje srodowisko
zdziatalaby wiele, a szkolom i
rodzicom pomoglaby szybciej
reagowa¢ w wielu konfliktach
ich wychowankéw. Dorosli za-
jeci pracg i swymi problemami
nie maja ochoty ani czasu na
pisanie do szkét lub rodzicow.

Najbardziej oburzajgcy jest
stosunek czeéci mlodych do star
szych. Brak szacunku do wie-
ku, uwidacznia sie na kazdym
kroku. Mlodzi posiadacze sie-
dzacych miejse rzadko z nich
ustepuja, mimo Ze obok nich
stoi spracowana starsza kobie-
ta. Nie poznajg starszych znajo
mych, wychowaweow, a nawet
rodzicow kolezanek i kolegow,
u ktérych sie czesto by X
$ne rozmowy czesto u chy
przeplatane przeklerst:
tycza wszystkiego, cz
wzgledu na temat nawet
dorostych wzbudzaja za:
nie. Palenie papierosow.
karty, to zjawiska tak
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podroze
ne, ze juz przestajg u wiekszo-
Sci razié. Mlodziez na zwraca-
ne uwagi reaguje opryskliwie,
kping, zbiorowym rzucaniem
obrazliwych epitetéw pod ad-
resem zwracajacego uwage.
Bezmy$§lne rysowanie ostry-
mi przedmiotami po siedze-
niach i oparciach, tudziez wy-
cieranie obuwia na siedze-
niach sprawia, Ze po opuszcze-
niu przez podréznych wagon
wyglada jak pobojowisko. Pa-
pieréw i niedopalkéw papiero-
s6w petno pod siedzeniami, o-
kien nie moZna otworzyé ani
zamkngé, poniewaz sg uszko-
dzone mechanizmy otwierajace.
Przed stacja Gorzoéw zaczyna
sig u niektorych goraczkowe
przyszywanie tarcz na rekawy,
poniewaz tarcza w podrozy, to
latwy $rodek do indentyfikacji
ucznia zle zachowujacego sie.
Przy wsiadaniu i wysiadaniu
obowigzuje zasada: kto milod-
szy i silniejszy, ten zwycieza.
Wszyscy cisng sig- gromadnie
nie patrzac, ze tratuja osoby
chore; kobiety z malymi dzieé-
mi, starcow. Tlum wysiadaja-
cych rosnie coraz bardziej i
kieruje sie na schody i wow-
czas nastepuje szturm tych z
tytu. Ludzie popychani z tru-
dem utrzymujg rownowage na
schodach. Takie zachowanie mo
ze by¢ powodem przykrych wy
padkéw u os6b starszych, a u
miodziezy wzbudza zbiorowy
émiech. Na kilka godzin zapa-
nuje teraz na peronach i w po
ciggach wzgledny spokéj, nato
miast po poludniu sytuacja
powtérzy sie ponownie w dro-
ze powrotnej. Od nas wsz;




