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1. Arods un darbs

Miisu jauna «Arstniecibas likuma» 2. un 3. panti skan
sadi:

2. p. «Tautas veselibas sargasana un kop3ana ir ne
tikai valsts un sabiedribas, bet ari katra atseviska
pilsona pienakums. Arstniecibas personam un sa-
nitaram paligpersonalam tas ir tieSais pienakums.»

3. p. «kKatra pilsonapienakumsirkopt
un sargatsavuun tuvinieku veselibu se-
vis un visparibas laba, ka arl gadat par veselibas uzla-
boSanu un uztureSanu nakoSam paaudzem, apzinoties, ka
garigo un fizisko speku nelietderiga izSkieSana apdraud
cilveka dzives sekmes un sasniegumus, tautas un valsts
drosibu nevien tagadne, bet ari turpmakas paaudzes.»

Sie divi panti ir likumu prasibu zina kaut kas jauns.
Agrakos laikos likumi neizteica Sadas domas. Taisni pre-
teji, pastaveja uzskats, ka katram cilvékam ir tiesiba ri-
koties ar savu veselibu pec savas patikas. Bet tagad, kad
miisu Valstsprezidents tur valsts un tautas likte-
ni savas stipras rokas, vin$ ari grib, lai katrs pilsonis vi-
nam palidzetu sasniegt vina sprausto augsto merki, t. i.
vairot tautas un valsts droSibu un labklajibu. Tas ir tik
skaidri izteikts Valsts prezidenta pazistamos vardos:
«Katrs sava darba, bet visi valsts darba», Tadg] vin3 ar1
grib, lai katrs pilsonis apzinatos, ka vin$ dzivo un strada
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ne tikai sevis, bet ari visparibas laba un.ar llkuma varg
uzliek vipam par pienakumu kopt un sargat savu un sa-

'vas gimenes veselibu. Jo «tautas veseliba ir valsts. un
. tantas pastavéSanas un Iabklanbas dabiskais pamats>..

No sacita redzams, ka ari rupm,e;:lbas-un tirdzmem—. '
bas uznémumos ‘nodarbinatiem datbiniekiem ir uzlikts.
_ visnopietnakais pienakums, riipéties par savu veselibu.
Vini nedrikst ta tad apmierinaties ar domu, ka tas ir tikai-
uzneémumu priek3niecibas pienakums. un uzdevums. Ta-
del $ini isa raksta gribam pievest daZas zinas par to, ko .
darba apstaklos katrs pilsonis var darit savas veseltbas
‘kopSanas un uzturéSanas laba. - ;

Negadu_umu stat;stlka rada, ka' smagu negadijumu
skajts ir peédejos gados samazinajies. Tas dro$i stav sa-

kara ar aizsardzibas prasibu stingrako un pareizako izpil-.

disanu no fabriku un citu uzp€mumu vadibas puses. Tur-
pretim vieglako negadijumu skaits, ieskaitot ari tos; kas
nedod tiesibu uz atlidzibu, pieaug ar katru gadu. Ari Sie .
vieglie negadijumi rada lielus tautas speka, veselibas un’ -
saimniecibas zaud€jumus.

Negadijumu iemeslu tuvaka izmekleSana talak réda, '
ka 50% to ir noversanai un ka 80%-o0s no tiem stradnieki
padi ir vainojami. Tas nozimé, ka no 5 ‘negadijumiem s
Cetros pats stradnieks ir bijis vainigs. No Siem skait- .

liem skaidri izriet, ka, lai samazinatu negadijumu skaitu, .

* pirma vieta buifu noveérSami visi personigie momenti. Ka
~ tadi ir minami: vieglpratiba, nolaidiba, uzmanibas un pie-
~ sardzibas tritkums, parak liela rosiba, fiziski un garigi trii-
kumi un beidzot, ari parpiileSanas. Tadg] negaduumu
noversana jasak ar padu cilveku.

Par jauna pllsona veselibu no mrmas dzwibas dienas
lidz vecaku majas atstasanai gada mate un tévs; sev1§k1
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~'mate to dara. cik labi vina to nu prot un pie tam ar vienu

- neatvietojamu ipaSibu, proti ar milestibas pilnu sirdi. To L

vin$ velak sava dzivé nekad vairs nesastop. Velakos .
gados gandriz neviens cilveks pilna méra nav spejigs rii- .
péties par savu vesel'bu, jo iestajies kada aroddarba,
vins hdz ar to ari nok!ust §a darba ipatngjo briesmu ie-

s -tekme

Parast1 24 stundu darba dlena sadalas sadi:

.8 stundas- miega,

2 ., + baribas uznemsSanai,
2 ;.. . celam uz darba vietu un atpakal,
=80 P s darha

4 ,, . atpiitai un paSizglitibai.

Lielum 11e10 dalu Sa lalka stradnieks pavada
slégtas’ telpas Nerunajot nemaz par miega pavadito lai-
ku, -parasti ari vipa darbs un baribas uznems3arma norisi- |
_nas slegtas telpas. Tapat celu uz darbu un atpakal vin$
" bieZi pavada parpilditos dzelzcelu vai tramvaju vagonos
VAR 1T beidzot, ari atpiitaj veltita laika vin§ medz atrasties

- slegtas. telpits ar citiem cilvekiem kopa. Ta tad dienas
lalka vinam reti rodas 1zdev1ba ieelpot tiru, svaigu gaisu.

' Stradmek1 DRSI nevar daudz darit darba apstaklu
. uzlaboSanai, lai pasargatu savu veselibu, tapat, piem., ka
_skolnieki paSi nevar grozit savas skolas neapmierinoSos
‘sanitaros apstaklus. Uzraudzibu par darba apstakliem ta-
pec uznemas valsts un padvaldibu iestades uz ipasu
‘«darba higienas» likumu pamata. ' ki

: Sie likumi uzstada zinamas prasibasr par darba telpu

:* iekartoSanu, lielumu, apgaismo$anu, kurinaSanu un vedi-

. nasanu, tiriSanu un kaitigu dﬁrﬁu, tvaiku un puteklu no-
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verSanu. Biitu labi, ja arl stradnieki paSi siki iepazitos
ar So likumu atseviSkiem pantiem, jo bieZi daZadu notei-
kumu izpildiSana stipra méra atkarajas no paSiem strad-
niekiem, tiem., tiribas ieveéroSana darba telpas un ateju
vietas. Vini varetu Sini zipa biit pat piepalidzigi uznému-
ma administracijai. Citos gadijumos vini varétu ari prasit
S0 noteikumu stingru izpildiSanu no uzpemumu vadibas,
ja tas lidz 8im nav ticis darits. Ta ka likums uzliek vinai
par pienakumu, riipéties par vinai padoto stradnieku ve-
selibu, tad ar1 neviens pratigs priekSnieks nevaretu nemt
launa, ja no vina prasitu likuma izpildiSanu.

Sim noliikam valdiba iece] atseviskas uzraudzibas
personas, darba inspektorus u c. Sopersonuuz-
devums ir pastavigi uzraudzit uznémumu telpas, ka ari
visu to nodarbinato personu darbibu, kas ir saistita ar
attiecigos arodos sastopamam briesmam. Vipam ir tie-
siba kura katra laika, diena un nakti, apmeklét darba tel-
pas. Darba deveju pienakums ir sniegt zipas uz visiem
viniem uzstaditiem jautajumiem. Sada darba inspektoru
darbiba ietilpst arl daudz jautajumu, kuros ir nepiecieSama
arstu lidzdarbiba.

Arstu pieredz&jumi maca, ka tikai tadi stradnieki
buitu pielaiZami pie kada darba, kas pec savam miesigam
un garigam spéjam pilnigi atbilst attieciga darba prasi-
bam. Tade] arl pirms iestaSanas aroddzive un darba
biitu loti vElams izdarit stradnieka aroda piemeéro-
tibas izpetisanu, lai jaunam cilvekam noraditu
to arodu, kas vinam biitu vislabak piemerots. Ka zi-
nams, Rigas pilsétas valde to ari dara ikgadus ar visiem
tiem tiikstoSiem, kas atstaj pamatskolas un iestajas arod-
darba.

Zinamos arodos ari pie mums vairs nepiepem ma-
ceklus vai jaunus darbiniekus, neparbaudot iepriek$ ne
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tikai vinu veselibas stavokli vispar, bet ari vinu pieme-
rotibu dotam arodam. Ta tas notiek, piem., ar lidotajiem,
Soferiem, radiotelegrafistiem, lokomotivju vaditajiem. Sie
amati ir arkartigi atbildigi, jo no So personu garigo un
fizisko speju pareizas darbibas briesmu briZos atkarajas
daZreiz simtiem un tiikstoSiem cilvéku veseliba un dzi-
viba.

Ka no Siem piemériem redzams, arodu piemeérotibas
izmekleSana vadas no diviem viedokliem. Pirmkart ie-
sacéjiem, ta tad jauniem cilvekiem ta palidz atrast arodu,
kas biitu tiem vislabak piemeérots, otrkart, ta palidz iz-
meklét atseviSkiem uznémumiem no veselas rindas kon-
kurgéjosu kandidatu zinamam darbam vislabak pieméro-
tas personas.

Sada darba piemeérotibas noteik$ana ir ari higiénas
zina loti svariga. Bez Saubam, ar labi piemérotiem strad-
niekiem notiek daudz mazak negadijumu. Bet ari admini-
stracijai nakas retaki atlaist stradniekus, kas izrddas par
nepiemerotiem. Ta nezaudg tik daudz laika uz stradnieku
apmacisanu, tapat mazak zaudéjumu rodas no neveiklibas
de] sabojatiem materialiem. MasSinu izmantoSana top la-
baka un apieSanas ar darba rikiem saudzigaka.

Ar zinatniskam metodém inZenieri un arsti uz vis-
sikako mégina izpetit visdazadako arodudarbaap-
stak]us. Amerikanu inZenieris TEILORS pie tam ir
maz interesejies par stradnieku veselibu. Vin$ centas ti-
kai atrast visvairak kvalificEto stradnieku un norikot vi-
nu tada vieta, kur vin$ biitu vislabak piemérots. Tani
pasa laika, siki stud€jot darba apstaklus, TEILORS meé-
gina atbrivot So darbu no visam liekam kustibam. Vin$
pienem darba tikai augsti kvalificeétus darbiniekus un
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prasa ari no. v1mem maksxmalo darbu Stradmekl dnz G
vien saparata, ka TEILORA darba 51sterna uzskata vigus -

-tikai par muskulu masinam un aizmirst; ka ari-Sie muskuli. AN
strada tikai ar cilveka nervu un smadzeml Dledahsanos e

Bet taisni pédéjie no $ada ar augstu spraigimiu izpildita
darba nogurst un atri nonak parpulesanas stavokli. Arsti .-
- atzist Teilora darba sistemu par neveéseligu, 10 ta nepa--

. reizi izlieto stradnieku spekus.’ ~Ari stradnieki to.noverte .

ka <laupiSanas» sistemu.

- No cita viedokla savas milzigas automobifu fabrikas
izgdja FORDS. - Vin$ neprasa augsti kvalificetus strad- :

niekus: - Vins meégina sadalit visu darbu nons: v1smaza-r_ 0

kos un vienkar$akos posmos lai sadas v:enkarsas darba.‘

~ kustibas varetu izpildit katrs cilveks. Ar slidoSu lentu - .

vins talak megma noverst jebkada laika. zaude]umu Ta- o
de| vina. fabrikas strada daudz vairak stradniekit neka. -
* tas biitu peéc TEILORA sistermnas. . Ta ka katrs stradnieks

izpilda_tikai vienu darba kustibu, FORDS var savas’
fabrikas uzpemt ari kroplus, paralizétus un aklus.. ‘DaZi '

paralizti stradnieki tiek darba. laika pat novietoti gulta.
Sai sistemai, kas droSi ir izstradataar labu- gribu nepar-

- pulés stradniekus, ir ari launa puse, un protl darba ar- -

kartiga vienmuliba. Stradnieki visu dienu, stundamilgi,

izpilda kadu. vienkar$u kustibu, piem kadas skriives 1e-,.‘_;.-'
skriivéSanu. . Tads darbs neprasa nekadu gara lidzdar- ...

~ bibu, tas ir garlaicigs un galu gafa stradmeku nogurdma

- neradot vipam nekadu prieku un apmierinajumu: Tadel
FORDS liek priek3a bieZi mainit darba vietas, bet no ta
cie§ darba razo;ums un ari stradn1ek1 pasx ar to nav ap- .
mierinati.’ L

- Mddemﬁ, zinatniska riipniecibas uzpémumu darba ___' '
vadiba cen3as tagad izvairities tio abu So sistemu kliidan.
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&7 sistema megina izpetit katra atseviska cilvéka perso-

. nigas ipasibas un tad prasit no vipa ari apzinigu darbu.

"To ta mégina panakt ar aroda piemerotibas noteikSanas
metodem, seviski ar psichiskam izmekleSanas metodem,
ar noguruma iestaSanas atruma noteikSanu un ar strad-
nieka tieSo pielago3anos darba vietai un darba raksturam.

Vislielaka méra nem veéra stradnieka piemérotibu un
vipa iemaciSanas spejas. Lai stradnieki varetu atrak
femacities, vini sakuma strada atseviSkas meéginajumu
telpas specialistu vadiba. Pie tam piegrieZ sevisku ve-
- ribu, lai stradnieks stradatu parbaudita darba ritma un lai
ari nekada darba posma neiestatos nogurums. Si sistema
piegrieZ lielako veéribu cilvekam neka maSinam.

‘Saprotams, ari §i sistema mégina novérst lieku laika
zaud€jumu . ar kustibu vienkarSoSanu, ar @rtiem darba
galdiem un krésliem, ar €rtu un parocigu darba riku no-
. vietoSanu. Visu S0 var zinama meéra panakt katra, pat
vismazaka darbnica. Si sistema ari nover$ veselu rindu
- no tiem negadijumu iemesliem, kas augSa bija mingti ka
~ personigi momenti. -

Darba laiks. Agrakos laikos fabrikas stradaja 12 un
vairak stundu. Darba deveji pat apgalvoja, ka tikai
12. un talakas stundas vipiem nesot pelnu. Tagad jau
gandriz visur piepemta 8 stundu darba diena.. Tas ari
caurmera ir vispiemeérotakais darba ilgums. Bet ir ari
arodi, kuros isaks vai ilgaks laiks labak atbilst ipatnéjam
darba prasibam. Sis jautajums ir loti svarigs, jo parak
ilgs darba laiks stipri nogurdina stradnieku un rada par-
piiléSanos, kas lidz nakamam ritam neizziid.

BieZi var redzet, ka stradnieki un ari darba devéji
-nepareizi noverte ~virsstundas. Jau normalajs 8
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stundu darba laiks var radit parpiiléSanos. Jo vairak tas
ir sakams par virsstundu darbu. Tadel ari tur, kur darbs
nav saistits ar maSinu lietoSanu, piem., birojos, bieZi var
noverot, ka darbinieks neapzinati pielagojas $im virsstun-
dam un samazina darba spraigumu tik talu, ka kop€jais
darba raZigums gandriz iznak tikpat liels ka bez virs-
stundam. Tur, kur stradnieks strada pie masSinas, vips
ta, protams, nevar rikoties un tad Sis v:rsstundas vipu
stipri nogurdina.

8 stundas nevar stradat bezpartraukuma. Jau
péc 4 stundu nepariraukta darba iestajas ieveérojams nc-
gurums. Tade| darba dienu vajaga partraukt ar atpii-
tas briZiem. Jadod vismaz viena stunda atpiitai.
Ja stradnieki dzivo talak, tad vajadzetu So atpiitas la'ku
pagarinat, jo pirms pusdienas stradniekam janotiras no
putekliem un indigiem materialiem. ko vin$ apstrada. Ari
rita darba posma pirms pusdienas brivlaika vajadzetu ie-
vest mazu darba partraukumu (10 min.), tapat ari pec-
pusdienas darba.

Par sveétdienu darbu ir jaatkarto ias pats,
kas bija teikts par virsstundam. Lielu pelnpu tas neienes
un tikai rada nervu un miesas parpiileSanos, estzribas
triikumu, galvas sapes, talak ari mazasinibu un gremo-
Sanas traucgjumus. Anglijas municijas fabrikas pasaules
kara laika sakuma stradaja 72 stundas nedela, t. i. vai-
rak ka 10 stundu diena, stradajot ari svetdienas.
Velak, kad stradasanu sveétdienas atmeta, izradijas, ka
stradnieces jau péec isa laika pielagojas 6 dienu darba
kartibai un nu raZoja pat vairak ka agrak 7 dienas.

Stradnieki arvien intereséjas par atvalinaju-
miem. Bez Saubam tie ir vajadzigi, lai cilveks vismaz
uz isu bridi varétu aizmirst visas riipes par ikdieniSko
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maizi un pilnigi atpiisties. Tade| buitu pilnigi nepareizi,
ja stradnieks bez mera izlietotu So laiku nogurdinoSiem
sporta veidiem. Bet vél sliktaki ir, ja stradnieks, ka to
nereti novero, izlieto savu atvalinajumu kadam citam
darbam, lai $ada veida nopelnitu vairak naudas. Mes
nedrikstam aizmirst, ka ari miisu kermenis. tapat ka ma-
§inas, prasa remontu un sabojato dalu atvietoSanu ar
jaunam. Atvalinajuma laiks taisni ir tads remontv iaiks.

Darba telpas. Likums izvirza noteiktas prasibas par
darba telpu lielumu, to vedinaSanu, dabigo un maksligo
apgaismoSanu un temperaturu. Ir Joti svarigi, ka Sos
noteikumus stingri ievero, jo telpu gaisa sakrajas ne tikai
cilvéku izelpoSanas un izgaroSanas produkti, bet ari
darba laika radusas kaitigas gazes, tvaiki un putekli, no
kuriem telpu gaiss pec iespgjas jaatbrivo. Vel labak,
_ja ar labakam, parocigakam darba metodém pavisam ne-
lauj tiem rasties.

Tie, kas strada briva gaisa, arpus slégtam telpam,
protams, padoti citiem kait€jumiem, ka karstumam, auk-
stumam, lietum, sniegam un vejiem.

Attieciba uz telnu apmeériem likums iedala
fabrikas péc darba lietotam izejvielam un iegiitiem ra-
Zojumiem vairakas grupas. Gadijuma, kad darba laika
lieto gaistoSas vielas vai rodas daudz puteklu, likums
prasa lielakas telpas. Vispar prasa, lai telpas nebiitu ze-
makas par 2,5 metriem un lai uz katru patstavigi nodar-
binatu personu naktu vismaz 3 kvadratmetru gridas
virsmas un 12—15 kubikmetru gaisa tilpuma.

Védinasana. Telpas, kur strada daudz cilvéku, pa-
rasti nevar iztikt bez maksligas védinaSanas,
jo logu un durvju atverSana bieZi, seviski ziemas laika,
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rada nepaﬁkamu un kamgu caurvesu. Makshga vedma—f i

$ana jaieriko tada veida, ka. zem griestiem pa specxahem
‘galsa kanaliem izsiic sabolato gaisu, kas parasti i sil= - %
2 taks un pats kap] uz augsu. Svalgals arejais gaiss turpre- .

- tim ir jaiepliidina drusku virs cilvéka auguma, pa a:&jas
telpu sienas lebuvetam gaisa caurulem. So arejo gasu .
 var ari ar specialam iericem sasildit lidz telpu gaisa tem-. -
. peraturai, jo zxemas laika tas citadi. biitu parak auksts,

‘VedinaSanu var vel nastiprinat ar- elektriskiem un citiem

‘mechaniskiem ventilatoriem. Bet arvien, ja no kadas tel- . =~

" pas izsiic sabojato gaisu, jariipgjas par to, lai tai pievaditu

~ tie8am svaigu, - tiru argjo gaisu. - Citadi izsukta gaisa -
vieta var 1ep1ust gaiss no blakus telpam, pat no v1rtuw,m ;
un atelas v1etam kur tas ir vel sl:ktiks

PIeaudzxs cnlveks stundas laika’ icelpo ap. '500 htm S

: , gaisa. Lai gaisa sastavs: nepasliktinatos zem notuktam,

higienas uzstaditam robeZam, ir japievada ar dabigo vai &

~maksligo vedinaganu’ katram' cilvekam stundas laika
40150 kubikmetru svaiga areja gaisa. Ja katra strad-
nieka riciba eso$a gaisa tilpums biitu, ka augsa teikts, 15 -
kubikmetru, tad 40 kubikmetru vedmasanas gaisa pleva-
diSana prasitu trisreizéju gaisa mamu stund& ‘et ja

stradniekam biitu japiegada. indigo gaistosu vielu - vai o

kaitigu gaZu del, hdz 150 kub'kmetrlem_ svaiga gaisa
- stunda, tad tas vairs nav pariakams telpa ar 15 kubik-.
metriem tiz katru personu . Tad jau vajadzetu mainit -
gaisu ‘10 reiz stunda. “Tadu bieZu gaisa mainu més sa- .

jitam tomer ka nepatikamu caurveju. - Vispar nedrikst .
mainit. gaisu vairak ka 3 reizes stunda. Tados gadiju-

, mos vajaga palielinat vai ru telpas vai atkal samazinat -

stradnieku skaitu. tada telpa, vai ari ar specialam - ieri-
'cém nositkt gazes un puteklus paia 1zcel§anas vxetd un",
nelaut tiem lzplatltles telpa e TR
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Apgaismoéana. Paretza darba vietas apgalsmosa-
. na ir veselibas zipa loti svariga. Ja apgzusmo§ana ir ne-
_pietieko3a, tad mes vai nu tu\nnajam darbu acim vai ari
- saliecam muguru.” Darbs acu fuvuma ir grutaka pada-
" rams, tas. rada acu nogurumu un. velak veicina ari tuv-
gt redzibas izcelSanos. Pastavigi saliekta mugura ar laiku
rada liku miuguru un lidz ar to gremo$anas trauceéjumus,
~ * ka to nereti novéro pie sikmechariikiem, -pulkstenu taisi-
‘tajiem, Suyejam, burtlidiem, masin- - un - rokraksfitajiem
- ‘u.c. Ar parak stipra, apzilbinosa apgalsmosana ir kai-
: tlga un. st:pn nogurdma ac;s :

Vlspar Japrasa, 1a1 maksllga apgalsmosana butu pie- *

' ,'tlek031 stipra. . Rupnern darbiem, ta, pro‘tams var. biit .

: vajaka neka smalkiem. .Apgalsmosanas 1er1c_em jabut
. veselibas zina nekaitigﬁm ‘Tas nedrikst sabojat gaisu
un biit kaut kada zina bistamas. Tas nedrikst aplebmat

. acis; talak gaismai jabfit vienmerigi bez asam €nam sa- -
_ dalitai visa telpa, BieZi sastopama kliida ir ta, ka strad- -

‘nieks ir smests skatlties gaisma. ‘Lai tas nenotiktu, va-

g jaga pakart lampas augstak, bet padu gaismas avotu aiz--

"segt ar pienstiklu. Tad ta vairs neapzﬂbma arl gaisma,
)1 v1enmengak sadahta -

i 5 dah.igé apg‘aism'o§ana'ar izklaidetu die-
nas gaismu biitu apmierino8a, japrasa, lai logi biitu pietie-
kosi lieli (sava kopplatiba atbilstu apm. vienai ceturtdalai
no-telpas gridas virsmas) un, galvenokart péc iespéjas
augstak, lai ielaistu vairak gaismas tiesi no debesim. Ta-

- .+lak par 6 metru attaluma no logiem §i gaisma parasti

jau ir nepletlekdﬁa smalkaku darbu izveSanai. Fabriku
pedeja stava daZreiz 1eer0 dabigo apgaismoSanu no aug-
§as. “Ta ir. seviSki. plemerota zimetavam. Vienmengal
o apgalsmosanal dlenas lalka xetelcams buvet logus uz rie-
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tumiem un ziemeliem, jo tieSie saules stari darba telpas
nav velami. i

Temperatura. Telpu gaisa temperatura vasaras lai-
ka nedrikst biit parak augsta, ziemas laika parak zema.
Temperaturai, atkariba no fabrikacijas wveida, jabit
10—20°C. Seviski svarigi ir blakus pareizai temperaturai
uzturét ari pareizo gaisa mitrumu Parak liels
mitrums nogurdina sirdi un nervus, parak sauss gaiss
izsusina mutes, deguna un rikles glotadu un rada stipru
slapju sajutu. Fabrikas, kur rodas daudz udens tvaiku,
ka krasotavas, mazgatavas, papira fabrikas, gaiss sa-
tinas ar mitrumu. Pedgjo vajadzeétu nosiikt ta izcelSanas
vieta vai arl ierikot atmigloSanas ietaises, ielaiZot telpa
50—60°C siltu gaisu, kas uznem liekos tvaikus. Gadijuma,
ja gaiss ir parak sauss, tam var maksligi piemaisit iidens
tvaikus. Vispar darba laika vElams uzturét apméram
40—50% relativa mitruma. Kur vien darba veids to
lauj, nedrikstétu telpas, kur atrodas daudz stradnieku, ie-
rikot krasnis metalu kaus€Sanai, kaltéSanai un lakoSanai,
ka ari katlus variSanai. Ar tagadejam centralas apkuri-
nasanas sistemam ar siltu gaisu vai ar tvaikiem var ot
labi atrisinat vienmerigas un pietieko3as telpu apkurina-
$anas problemu.

Blakus telpas. Fabriku higiena prasa, lai blakus
tam telpam, kuras norisinas darbs, biitu ierikotas pieme-
rotas telpas, kur stradnieki starpbriZos varétu paest un
pirms €3anas nomazgaties. Seit vini varétu pavadit ari
atpiitas laiku. Sim telpam jaatbilst visparéjam prasibam,
kadas var uzstadit attieciba uz $ada rakstura telpam.

~ Stradniekiem vajadzetu aizliegt €st darba telpas, bet
prasit lai vini estu seviskas edamtelpas. Dai-
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reiz biitu vajadzigs 5im noliikkam pagarinat atpiitas laiku.
Fdamistabam jabiit pietiekoSi plasam, lai katrs strad-
nieks varétu mierigi s€dus €st, un ari pareizi silditam, ve-
dinatam un apgaismotam, un galdiem tiriem un ja tikai ie-
spéjams, izpuSkotiem ar pukém. Stradnmiekiem vaja-
dzetu dot atlauju un iesp€jamibu sasildit uz elektriskas,
gazes vai vienkarSas plites no majam lidzpanemtos edie-
nus un dzerienus. Miisu stradniecém parasti ir loti va-
jas zinaSanas €dienu pagatavoSana. Tade| sociali noska-
poti fabriku ipaSnieki sariko savam jaunakam stradnie-
cém specialus virtuves darba apmaciSanas un edienu
pagatavoSanas kursus, kur vinas iemacas taupigi un gar-
Zigi gatavot veseligu un labu baribu un tada veida pa-
lidzet saviem dzives biedriem vieglak sabalansét gimenes
budzZetu.

Mazgajamas telpas un gérbtuves jaie-
riko no darba telpam viegli sasniedzama vieta, lai zie-
mas laika nebiitu vajadzigs iet pa sétu. Stradnieku ri-
ciba vajadzetu biit siltam un aukstam tidenim. Ziepes
un dvielus fabriku administracijas parasti neizsniedz, bet
biitu labi, ja tas ta notiktu. Tikai paSiem stradniekiem $a-
dos gadijumos biitu jaizturas peéc iesp€jas saudzigaki un
taupigaki ar Siem priekSmetiem. Vajadz&tu veicinat
karsta fidens un labu ziepju bieZaku lietoSanu ar sekojosu
pamatigu roku nosusinaSanu un iezieSanu ar vazelinu vai
lanolinu. Seviski tas biitu ieteicams stradniekiem, kas
strada ar lakam un pernicam un Skidinatajiem -
dzekliem.

Gerbtuves drébju maipai vajadzetu biit katra strad-
nieka riciba savs skapis, péc iesp€jas ar divam ieda-

lam ielas un darba drebju glabaSanai. Biitu ari labi, ja
fabriku un citu vietu (piem., ostas) administracija uzrau-
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dzitu stradniekus, lai vipi neatstatu savu darbu vietu ne- - j
tiras darba drébés un nebrauktu tramvajos un autobusos
daZreiz tadas drébes, ka ir bailigi sedet blakus.

Fabrikas, kur rodas daudz puteklu, kvépu vai in-
‘digu vielu, vai valda liels karstums, jabiit vannam un
dusam. leteicamakas ir duSas ar labi reguléjamiem
karsta un auksta iidens kraniem, Tas patéré mazak
fidens neka vannas un stradnieks mazgajas visu laiku
tira tideni, kamér vannas no ziep€m un netlrumlem ro-
das diezgan nepatikama «sula».

_ Atejas vietam jabiit atseviSkam, ka sievietém,
ta virieSiem. Kur var, vajadzetu jerikot skalojamus klo-
zetus. Katra atejas vieta jabiit mazgajamam galdam un
ar uzrakstiem vajadzetu pamudinat uz roku mazgaSanu
péc atejas lietoSanas. Sim telpam jabiit gaiSam, labi
apgaismotam un vedinatam, lai neapgriitinatu blakus tel-
pas ar sliktu smaku. Tam ari jabiit nevainojami tiram. -

Uzticot to uzturéSanu tira stavokli pec kartas kadam no

stradniekiem, ar to veicina visu lietotaju atbildibas sajii- -

tas pieaugSanu, ja vienam no vipniem jauzpnemas atbildiba
par visiem. Vispar ateju vietu ftiribas stavoklis ir labs
kulturas limepa raditajs.

Labklajibas veicino$o iericu starpa var vél minét
stradnieku dzivoklus, fabriku kooperativus un pardo3anas

veikalus, bez tam vél bibliotekas, kluba telpas un kop-
mitnes neprecétiem stradniekiem un stradniecem.
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Arods un arodslimibas

It iespéjams diezgan stipra méra samazinat aroddarbu
briesmas un saslim$anas gadijumu skaitu, ja ieveéro visus
pirma nodala mingtos visparéjos noteikumus par darba
kartibu un bez tam vél dazadus specialus noteikumus par
daZiem veselibai seviski kaitigiem arodiem. Bet tomeér .
- . pilnigi novérst arodslimibas un negadijumus aroddarba
' vel nav iespejams jau ta iemesla del, ka mes redzejam,
ka 80%-os gadijumu ir vainigi paSi stradnieki.

Miisu likums par apdro$ina$anu nelaimes un arod-
slimibu gadijumos neuzskata visus notikuSos negadijumus
un slimibas par tieSi saistitam ar darba apstakliem. Pen-
*sijas un arsté$anas naudu izmaksa tikai tados gadijumos,

ja pec izmekleSanas izradas, ka darbinieks pats nav vai-
nojams un kad nav pieradama cietu$a «Jauna gribas.
Bet bez tam likums uzskata zinamas slimibas par ar o d-
slimibam, jo ilgus gadus stradajot zinamos arodos,
gandriz katrs stradnieks saslimst ar attiecigo arodslimibu.
Latvijas likums uzskata par tadam arodslimibam sainde-
Sanos ar svinu un ta savienojumiem un ar dzivsudrabu
un ta savienojumiem, bez tam vel liesas sérgu attieci-
giem stradniekiem, tropiskas slimibas jiirniekiem un lipi-
gas slimibas mediciniskam personam.
Apskatisim galvenas arodslimibas:
1) Saslim$ana no svina affs tassayienojumiem, tapat
‘no dzivsudraba un fowimiem, no fosfora
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un arsena un to savienojumiem, no bencola un li-
dzigam vielam, no aromatiskiem nitro- un amido-
savienojumiem, no seroglekla, saslim3ana ar
adas vezi no kvepiem, parafina, darvas, antra-
cena, pika un lidzigam vielam, ja apdroSinatam
personam fabrikas un darbnicas pastavigi ir bijusi
dariSana ar minétam vielam;
2) pelekais nags (katarakta) stikla piit€jiem;

3) saslimSana no Rentgena stariem un cita veida
starojo$as energijas.

Ka redzams, arodslimibas rada galvenokart t. s.
arodindes. Par tadam apzimé izejvielas, gala un
starpproduktus vai atkritumus, kas, kaut ieverojot pa-
rasto uzmanibu darba gaita, tomer var iespiesties orga-
nisma un radit stradnieka saslimSanu kimiska cela.

Svins un ta sievienojumi paSlaik visbie-
7ak rada saindéSanos. Si saindeéSands parasti iestdjas
pamazam, seviSki to veicina svinu saturoSi putekli un da-
7zadi svina savienojumi, ka svina hidroksids, sarkanais
svina peroksids, svina nitrats, jodids, chromats un sul-
fids. Jo vieglak savienojumi $kist ideni un kunga sula,
jo stiprak tie sainde. Paradas svina svitra smaganas un
svina kolikas, t. i. stipras sapes védera dobuma, velak
nervu paralize un reimatiskas sapes kajas un rokas.

Fosfors un ta savienojumi tagad retak
rada saindeSanos, jo patreiz seérkocinu fabrikacija vairs
nelieto dzelteno fosforu. Fosfora tvaiku ieelpo$ana rada
sejas kaulu, seviSki Zoklu kaulu iznikSanu (nekrozi). Bez
tam paradas arl visparéjas saindésanas pazimes, ka vem-
Sana, vajums, slikts pulss. Pec tam seko dzivibu ap-
draudoSas paradibas aknas un nier€s.

18



\ Dzivsudrabs un ta savienojumi saindé
centralo nervu sistemu. Ka pirma saindé$anas pazime
paradas mutes dobuma iekaisums, siekalu tecéSana, zobu
kustéSanas, savads nemiers, roku neveikliba un tricé8ana
un runasanas griitibas. SaindéSanas gadijumi tagad, kur
spogulu fabrikacija dzivsudrabu wvairs nelieto, kluvusi
retaki. Fabrikas, kur vél tagad lieto dzivsudrabu, piem.,
spuldZu fabrikas, gridam jabiit bez plaisam un Skirbam,
telpam labi vedinajamam. Cepuru filCu fabrikas bieZi
vel lieto dzivsudraba nitratu saturoSas kodnes. Tas tagad
ir kluvis lieks, jo to var aizvietot ar citam, mazak indi-
gam kodneém.

Arsenu unta savienojumus Joti bieZi lie-
to riipnieciba. SaindeSanos bieZi nenosaka pareizi, jo
tas paradibas lidzinas visparéjiem gremosSanas trauceju-
miem. Visbistamaka ir arsena paskabes un arsena krasu
(Sveinfurtes zalas krasas u. c.) izgatavoSana un seviski
iepakoSana. To vajaga izdarit tikai specialas drebes ar
apsegtu galvu un acu lodziniem. SaindéSana ar arsena
paskabes tvaikiem var radit ari pekSnu navi. Chroniskos
gadijumos iestajas €stgribas trukums, sirds trauc€jumi,
caureja, veédera sapes. Velak saslimst ari aknas un nie-
res un paradas dzeltena kaite, daZreiz ari adas izsitumi.
Tapesu, rotallietu un dranu krasoSanai ir aizliegts lietot
arsenu saturoSas krasas.

Arseniidenradis ir gaze ar kiploka smarZu,
kas bieZi rodas ka nevelams blakus produkts pie fiden-
raZa iegiiSanas no netiram izejvielam. Arsens ari atro-
das bieZi citos metalos un skabgés, ka piemaisijums. Ar-
senfidenradis ir seviSki indigs un jau péc paris elpoSanas
vilcieniem wvar iestaties nave, jo tas iznicina sarkanos
asins kermenisus.
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Benzolu wn lidzigas vielas, tapat ka .
atomatiskas nitro- un amido savieno-
jumus tagad lieto loti plaSos apme@ros riipnieciba ka
agrak uzskatija par mazak indigam. Bet 3kidra stavokli
§is - vielas izspieZas arl cauri veselai adai, tvaiku veida .
tas atkal var ieelpot. Benzols vairak rada nefvu siste- -

mas trauc€jumus, kamér amido- un nitrosavienojumi w0

galvena karta boja asinis un lidz ar to rada visparéjas
dabas pazimes. SaindeSanas ar anilinu rada biezi -
raksturigus audzejus mizalpiisli. ;

S€rogleklis ir Skidinataja viela, ko, diemZel,
vEl plasi lieto, kaut gan paslaik to var€tu aizvietot ar
mazak indigam vielam. Chroniskos gadijumos paradas
galvas, kaju un roku sapes, triceSana, staigaSanas ne-

sp€ja, daZreiz ari psichiski trauce€jumi, slikta garZa mute. -

So vielu lieto séra, tauku, joda, lipoidu $kidinasanai un
augu ellu raZoanai, eterisku ellu fabrikacijai, tauku
ekstrakcijai, alus un vinu daritavas kukainu iznicinaSanai,
maksliga zida fabrikacija un gumijas vulkaniz&Sana.

Adas véezi rada visas vielas, kas satur darvu
un lidzigas sastavdalas. Sakuma rodas adas - izsitumi.

To novéro kugu un maSinu personalam, ja katlus ap-

kurina ar mazutu vai naftu, un Soseju st_rﬁdniekiem dar-
voSanas darbos. :

Rentgeéna stari un vispar starojosa
energiija, ka radija stari var radit viet€jas un vis-
parejas slimibas paradibas. Tie iedarbojas ari novaji-

nosi uz virieSu un sievieSu dzimuma organiem. Tade] -

kermenis pie darba jasarga ar svina drebém un brillém, -
ka ari telpu sienas jaizolé ar svina platém. ]



Stiklu piitéjiu pelékais nags (kata-
rakta) paradas biezak kreisa aci, kas medz darba
bit tuvak liesmai. To novéro ari citas darba nozares,
kur stradnieki strada uguns liesmas tuvuma. Laikam gal-

. yena kﬁrtﬁ ir vainojama acu lécas izzuSana. Ka aizsarg-

- lidzekli var ieteikt lietot brilles. no vizlas vai lest1klot
uguns un gaismas avotus. :

- Bez §im galvenam arodslimibam arsti zinamos aro-
. dos novero noteiktas slimibas caurméra biezak parada-
mies neka visu parejo iedzivotaju starpa.

. Putekli, kas rodas vesela rinda arodu stradnieku
apkartné, stipri apdraud veselibu.. Ieelpojot puteklus, tie
apklaj ne tikai deguna un gaisa vada glotadu, bet iespie-
Zas ar dzilak lidz vismazakiem plauSu piisliSiem. Tikai
~dala S0 putekliSu tiek izfirita no elpo%anas celiem, bet
- dala paliek bronchos un plauias. Ta tas notiek, kamer
elpo caur degunu. Deguns pie tam darbojas ka labs
puteklu filtrs. Bet ja cilveks elpo caur valeju muti, tad
putekli iespieZas plansas vel lielaka daudzuma, neka caur
degunu Ar siekalam mes tos ari norijam un tie leklust
kupgi un zarnas. Plausas putekli rada chroniskus bron-
chu un plaudu iekaisumus, seviski ja tie celas no akme-
piem vai metala un ir asi un $kautnaini. Oglu raktuves

- stradnieku plauas paliek melnas, akmenpkaliem attistas

peleki un melni mezgli, no dzelzsriidas plausas nokrasojas
sarkanas. = Seviski bistami ir kvarcu un citus silikatus
- saturo$i putekli, tapat ari metalu putekli; turpretim
gipsa, kalku un koka putekli skaitas par mazak bista-
miem. Bez tiri mechaniskas kairino3as iedarbibas da-
~ Ziem putek]iem piemit vel ietekme ka indem. Tadg| svins
un svina krasas, arsens un arsena krasas nopietni ap-
draud veselibu. Putekli bieZi ari satur slimibas radoSus
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diglus, ka tuberkulozes bacilus un liesas sérgas sporas.
Pedejas ne parak reti rada liesas sérgu stradnie-
kiem adu un matu apstradaSanas darbnicas. Tadegl ari
miisu likums uzskata liesas sergu par vienu no oficia-
lam «<arodslimibam». Vispar vajadzeétu nepielaist pu-
teklu attistiSanos, bet iznicinat tos paSa izcelSanas vie-
ta, uzstadot tur puteklu nosiicéjus, piem., koka apstrada-
Sanas uzpémumos, vai hermetiski noslédzot no arienes
visu maSinu, piem., svina krasu dzirnavas, vai apslapi-
not darba rikus un materialus, piem., slipetavas. Pie zi-
namiem darbiem, seviski tadiem, kas norisinas arpus tel-
pam, tas nav iesp€jams, piem., cementa fabrikas. Tados
gadijumos var tikai nopietni ieteikt lietot aizsargmaskas,
kaut gan tas nav patikamas un apgriitina elpoSanu.

Bez jau minétam indigam gaz€é€m un tvai-
kie m ir vél daudz citas, kas, iekliistot kermeni caur adu
vai plau$am, apdraud veselibu. Te var seviski minét
bromu, chloru, fluoriidenradi, tvana gazi, oglskabo gazi,
seriidepradi, fosforiidenradi un s€ra dioksidu. Nitrozas
gazes, kas rodas, apstradajot metalus un organiskas vie-
las, ka koku, kokvilnu, zagu skaidas, papiru u. c. ar sla-
pekla skabi, ir loti kodigas. To sarkani briinie tvaiki
rada neparvaramu klepu, kriiSu sapes un daZreiz navigu
saindeéSanos.

Cinkaun misina lietuvées, sakauséjot cinku un
varu, rodas balti tvaiki. No to ieelpoSanas rodas «cinka
drudzis», kas paradas drudZa 1ekmé ar vemSanu un gal-
vas sapem. Sis paradibas pec dienas parasti izziid, bet
tas meédz atkartoties, kad stradnieks atkal ieelpojis Sos
tvaikus.

Vienpusigs muskulJudarbs un nenor-
mals kermena stavoklis nelabveligi ietekmé
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veselibu. Ta, piem., galdnieki no darba pie €velu sola
iegiist Skibu stavu, kurpniekiem bieZi liestes spiediena
de] ir piltuvveidigs iespiedums kriitis, drébniekiem un Su-
veéjam ir lika mugura, bet maizniekiem iksveidigas un
viesmiliem o-veidigas kajas un plakana péda. BieZi pe-
dejiem ari kaju venas ir paplasSinatas. Pedgjo paradibu
novero ari veikalu pardevE€jiem un pardevejam, ja vi-
niem vecu, citur sen parvaretu aizspriedumu de| neatlauj
publikas klatbfitn€ sédet un ja vini visas 10 un vairak
stundu ir spiesti stavet kajas.

DaZreiz darbu pastavigi izpilda tikai viena muskulu
grupa, kamer citas pavisam nestrada vai strada loti maz.
Tados gadijumos var rasties cipslu un muskulu iekaisums
un krampii, ka «rakstveZa krampji», kas paradas ne
tikai rakstveZiem, bet ari vijolniekiem, gravieriem, ju-
velieriem u. c.

Visos $ados gadijumos, kur darba laika novérojama
vienpusiga muskulu nodarbinaSana vai nenmormals ker-
mepa stavoklis, stradniekiem paSiem jau laikus jamégina
izlidzinat Sos kaitéjumus ar sportu un vingroSanu vai
kadu citu darbu, piem., gimenes darza. Protams, ari
fabriku un veikalu administracijas daudz ko wvar darit,
iegadajot stradniekiem ertus kreslus un darba galdus, vai
mainot laiku pa laikam darba vietu un veidu un ta pasar-
gajot vinus no minétam kaitigam vienpusibas sekam, vai
atlaujot seédét, ja vini neapkalpo publiku.

Ausu slimibas rodas no puteklu iedarbibas un
pekSnam temperaturas maipam. Tapat ari visada veida
trok 8§ nirada chroniskus ausu iekaisumus. Arodos, kas
saistiti ar lielu troksni, ka katlu kaltuvés un lidzigas
darbnicas, lielaka dala stradnieku, kas tur strada ilgaku
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laiku, ir pakurli. Nav gandriz neviena ar normalu
dzirdi. Dzirde cie§ ari artileristiem, stradniekiem ~ pie
ripzagiem, lokomotiviu vaditajiem no stipriem svilpie-
niem. Arl fidenslidejiem un kesona stradniekiem o pa-
augstinata gaisa spiediena ausis bieZi slimo, ja vini ne-
ievéro stingros noteikumus, kas izdoti attieciba uz darba

sak¥anu un nobeigSanu un pareju no paaugstmata uz.ner- - -

malo gaisa spiedienu un otradi.

B_eidzot, var vl mingt, ka vesela rinda arodu rada
arizobu kait€&jumus; seviski, ja stradnieki lieto sa-
vus zobus darba riku vieta vai atkal lidz tiem nokliist
daZadas gazes un tvaiki. Kurpnieki un tapsetaji tur nag-
las ar zobiem. Tas padara vinu priekSzobus robainus.
Stiklu putejiem stikla piiSana tapat saboja priek§zobus.
Tas pats ir sakams ari par Suveéjam, kas ar zobiem nokoZ
diegus. Konditoriem cukura putekli saéd zobu emalu,
Metalriipnieciba stradniekiem bieZi rodas zalgani, bet ki-
miska riipnieciba no skabem briingani, Joti nesmuki un
sairusi ZObl
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3 ."zArods_ un veseliba

Ka redzams no abam pirmajam dalam, cipa par ik-
-dlemsko maizi cilveks saduras ar bezgala daudz bries-
mam, kas apdraud vina veselibu un pat dzivibu. Pa da-
 lai 3adi veselibas kait€jumi Skiet tik niecigi, ka tiem ne-
piegrieZ veribu:.' Tas gan ir nepareizi, jo veseliba pari
_ visam ‘lietam ir miisu darba spéjas pamats un tade| jau
- _vien to vajadzetu saudzet, cik vien ir iespéjams. Bez tam

. veselibas aizsargaSana arvien ir patikamaka un iznak
ari letaka neka zaudétas vesehbas atgiiSana un slim'bas ;
arste§ana

An arpus aroddarba daZados dzwes apstiklos daz-
reiz slépjas tadi, kas' miisu gara-un miesas veselibai ir
kaitigi. Katram vajadzetu par savu dzives veidu pado-
mat un ari méginat kaitigo noverst.

Dzivokli bieZi neatbilst higienas prasibam. Tie
ir parbliveti ar vecam mebelem, uz visam kumodem un
skapjiem ir’ novietotas pilnigi liekas greznuma lietinas,
kas ‘tikai apgriitina puteklu slauciSanu. Vissliktakais ir,
~ Kka logi ir aizsegti ar priekSkariem, kas nelaiZ iek3$d ne

. gaisu, ne gaismu, ne sauli.

_Tulit péc uzmoSanas vajadzétu visu kermeni apskalot
- un -noberzet un tad pie valgja loga izdarit paris kustibas
un dzili ie- un izelpot. Tas prasa ne vairak ka 2-—3 :mi-
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nutes. Biitu labi, ja ari miisu stradnieki pieradinatos pa-
darit pirmo brokasti drusku spécigaku un nedzert tikai
kafiju vai t€ju ar sviestmaizi, bet vél iebaudit no iepriek-
$gjas dienas parpalikuSo zupu vai kadu galas gabalu vai
pienu vai kadu olu. Lokomotivi ari nekurina pec darba,
bet pirms ta. To paSu var prasit ari attieciba uz miisu
dzivo kermeni. Augli pie mums diemzel ir parak darg.
bet aboli un bumbieri ir tomer vieglak sasniedzami.

Nekad nedrikst aizmirst, ka cilvéks nedzivo ukai no
baribas vien, bet ka vin$ pat divas minutes nevar ztikt
bez svaiga gaisa Tadel katru bridi, atrodoties
tira gaisa, cela uz darbu un atpakal, vajadzetu izlietot
dzilai elpoSanai.

Ari darba telpas nedrikst aizmirst par vedina-
Sanu. SeviSki ieteicams ir radit stipru caurveju, at-
verot pretim stavoSus logus vai durvis. Tad jau 3—4
minusu laika viss gaiss ir atiaunots un tos var atkal slégt.

Nekad nedrikst st darba telpas, nenomazgaijis
rokas. Ja darbs ir saistits ar kaitigiem putekliem, tad
vajadzeétu ari noskalot seju un bardu.

Lai var@tu labi sagremot baribu, ta vispirms labi un
pamatigi ir jasasmalcina ar zobiem. Est vajaga Iéni. Ne-
drikst @st tikai zupas un putras vien, bet ari cietus edie-
nus, lai ari zobiem biitu darbs un lai baribu varétu labi
saslapinat ar siekalam. Vispar ieteicams plaSakos ap-
meros izmantot augu valsts baribas vielas un nedomat,
ka tikai gala dod speku.

Par alkoholiskiem dz&rieniem tagad jau
katrs apzinigs stradnieks zin, ka tie nedod vis speku, bet
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gan nogurdina. Sie dzerieni ir kermena $iinu inde. Lai
remdétu slapes, varétu dzert vaju teju vai kafiju, vai
fideni ar auglu sulam. Bet to lietoSanu nedrikst par-
spilét.

Tabakas smékéSana ir antisociala paraZa,
jo ar dimiem sméketajs saboja gaisu ne tikai sev paSam,
bet ari citam personam, kas spiestas biit tanis pasas tel-
pas. Nikotins ir stipra inde sirdij un asinvadiem un ne-
reti rada ari gremoSanas traucéjumus. Tadel ir labak ne-
smeket.

VirieSu apg&erbs tagad daudz mazak atbilst hi-
gienas prasibam neka sievieSu drébes. VirieSi seviski
vasaras laika apgeérbjas parak silti. Darba laika tas ir
loti kaifigi, jo piespieZ kermeni stipri svist, lai atbrivotos
no lieka siltuma. Lidz ar to tiek piepiiléta ari sirds, kurai
vajaga stiprak stradat. Ari nerviem pastaviga sviSana
ir kaitiga. Labaki neuzvilkt uz sevis vairakas drébes, ka
to stradnieki medz darit ziemas laika, bet labak seviSki
jutigas kermena dalas, ka kriitis un véderu pasargat no
ankstuma ar flanela gabalu.

Loti svarigi visparejas labklajibas veicinasanai ir ari
labu attiecibu uztureSana ar darba biedriem. Lai
to panaktu, jameégina arvien biit laipnam, nebiit tiepigam,
ieveérot ari citu personu véleSanas un intereses un pali-
dzet tam. Sadas labas attiecibas ar darba biedriem un
kaiminiem samazina nervozitati. Labak nestride-
ties par politiskiem jautajumiem, tas boja raksturu un
estgribu. Svarigi ari ir paradities pie kop€ja galda tiri
apgerbtam, ar tiram rokam un nagiem, lai citiem nebiitu
nepatikami sedét blakus.

Beidzot 5o parskatu, jamin vel, ka katrs stradnieks
un katra stradniece var daudz darit, laj izlidzinatu slégtu
telpu slikta gaisa un vienpusiga darba garu un miesu no-
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I gurdmosa darba nelabvehgas sekas. Vlsweglakl tas ir
panakams ar kada pratiga. sSpo rta pickopSanu vai :
vingrosanu, pie tam pec iesp€jas svalga gaisa. Nedrikst

dzities pakal rekordiem, bet tikai uzlikot sportu un vin- -

groSanu ka vislabako lidzekli -veselibas uzturéSana. Se-
- viSki tas sakams par atvalinajumu laiku, kad bieZi var.

noverot, ka stradnieces stundﬁm ilgi tikai gul saule un - ‘

. doma, ka ar to vesel“bas laba Jau viss ir darits.

44 Ka no $a parskata redzams, katrs darbmleks vai tas
‘nu_biitu amatnieks vai fabrikas stradnieks vai garigas
profesijas parstavis, viens pats nevar izpildit visas darba
- higienas prasibas, seviski attieciba uz darba telpu iekar-
toSanu un darba veidu. Bet vin$ var griezties pie arstiem
un parrunat ar vipiem visus sasapejusos jautajumus. Pro-
tams, katram paSam jacinas par savu laimi, bet arsti

bieZi pratis noradit uz . celu, ka labaki uzturet darba - |

SpEéju un valrot dzives prleku
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- Veselibas - veicinasanas biedriba’ ar savam astonam
* sekcijam ir nodomajusi nakt talka valstij un sabiedribai
- tantas dziva speka saglabasana un sargasana, kas pat-
_laban uzskatams par vienu no miisu valsts svariga-

: kiem darbiem, '

Galvena valde lm,birois
Riga, Brivibas iela 51. Talr.: 94932, 94815,

‘Veselibas veicinaSanas ‘biedriba ietilpst:
Tuberkulozes apkarofanas-sekeija, talr. 94815,
Véza apkaroSanas sekcija, talr. 41358, 42495.
Balta . l?rusta sekeija, talr. 91090.-
Akluma apkaroSanas sekcija. talr. 97083.
Kropluma apkaroSanas sekcija, 1alr. 24249.
Reimatisma apkaroanas sekcija, talr. 27776.
Darba higienas sekeija; talr, 93300.
Tautas dziva speka petlsanas instituts, tﬁlr. 94952,

' Veselibas veicinasanas biedriba uztur $adas sanatori-
* jas, slimnicas, kolonijas, ambulances un aizgadpunkius:

1) Gaujas sanatorija bérniem (ple Ropaziem) — 100 gultas.
-~ ‘falr. Garkalne 14.

2) Tles sanatorija pieaunguSiem (stac. Bene) — 60 gultas,
talr. . Tle 30.

3) Bérnu ipatnéja sanatorija Ogré (Ogres grivas muiza) —
60 gultas, talr. Ogre 283,

. 4) Ulbrokas sanatorija bérniem 5 \asaras ménesus — 100
gultas, talr. Ulbroka 15.

5) Cesn nodalas bérnu sanatorija cGauJas liéis — 70 gul-
tas, talr. Cesis 273.

6) Papildu sanatorija pieangusiem, Riga, Narvas iela 1 —
60 gultas, talr. 97250.

7) SievieSu majoklis un patversme-darbmica, Riga, Simana
iela 14/16, talr. 91090.

8) Veselibas veicinaSanas biedribas slimnica, Riga. Talsu
iela 7-a — 90 gultas. Kantoris un slimnieku piepemsSana.
talr. 41423, Arsta kabinets, talr. 43947, Slimnieku atpiitas
ielpas, talr. 43948,

9) Jelgavas nodalas vasaras kolonija — ]. Cakstes sanato-
rija Kalnledinos, — 45 gultas.

29



9a) Veselibas veicinaSanas biedribas tautas dziva speka
étiSanas instituta padomdoSanas punkts laulibu lietas.
'Fgrbatas iela 58.

10) Césu nodalas vasaras kolonija «Gaujas li€i» — 55 gultas.

11) Aizgadpunkts Riga, Martas iela 5, piepem tuberkulozes
slimos: bérnus pirmdienas, treSdienas un piektdienas
no plkst. 15—18. Pieaugusos: otrdienas, ceturtdienas no
lkst. 15—18 un sestdienas no plkst. 13—15.
El)'uberkulozes slimnieku plau$u gazeSanu izdara: pirm-
diends no plkst. 16—17.30, treég ienas no plkst. 10—11
un piektdienas no plkst. 11—12.

12) VéZa apkaroSanas sekcijas aizgadpunkti, Riga, Térbatas
iela 58, talr. 96681, piepem katru dienu no plkst. 13—14,
un Riga, Talsu jela 7-a.

13) Ambulances veneriskas slimibas Rigas pils. I slimnica:
sievietém: pirmdienas, treSdienas un piektdienas no
plkst. 18—19.30;
virieSiem: otrdienas un ceturtdienas no pl. 18.30—19.30,
sestdienas no 17—18, un Daugavpili pilsétas 'slimnica.

14) Kropluma un reimatisma slimibu apkaroSanas punkts
Riga, Terbatas iela 58, talr. 96681.

15) Jelgavas nodajas aizgadpunkts, Jelgava, Kr. Barona
iela 7. Plausu slimniekus piepem ceturtdienas mo plksi.
16—20 (paréjas dienas darbojas kalnu saule).

Veéza slimniekus piepem pirmdienas un ceturtdienas
pils. slimnicas ambulancé no plkst. 12—13%: otrdienas un
sestdienas Sarkana Krusta slimnica no plkst. 11—12.

16) Cesu nodalas aizgadpunkts, Césu pilsétas slimnica pie-
pem pirmdienas un treSdienas no plksi. 14—16.

17) Liepajas nodalas aizgadpunkts KurZu iela 9, piepem tu-
berkulozes slimniekus otrdienas un piektdienas no
plkst. 16.30—17.30.

18) Ventspils nodalas aizgadpunkts, Ventspili, slimo kases
ambulance, Pils iela 2: piepem otrdienas un piektdie-
nas no plkst. 11—12. Piepem laundabigo audzéju, vene-
riskos un tuberkulozes slimniekus.

19) Daugavpils tuberkulozes apkarosSanas aizgadpunkts un
Balta Krusta ambulance atrodas 18. novembra iela 39.
Plausu slimibas piepem: pirmdienas un piektdienas no
plkst. 16—18. Veneriskids slimibas piepem treidiemas un
piektdienas no plkst. 18—19.

20) Viesites nodalas aizgadpunkts, Viesites pag. BeitanosIII.
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21)

22)

23

—

Slimniekus - bérnws punkta 1piel;;em katru darbdienu no
lkst. 13—16 un kalnu saule b&rniem un pieaugusiem
arbdien@s no plkst. 17—19.

Livanu nodalas n.iz%idpnnkts, Livanos, Stacijas iela 4.
Piepem: zidainus, bérnus un dzemd@tajas pirmdienas
un ceturtdienas no plkst. 10—12.

YValmieras nodalas aizgadpunkts, Valmiera, Rigas iela 39.
Punkta piepem tuberkulozes, véza un venerisko slimi-
bu slimniekus; arsts deZuré pirmdienas un ceturtdienas
no plkst. 18—19, bet Zélsirdigdi masa katru dienu mo
plkst. 15—17.

Jekabpils nodalas aizgadpunkts, Jekabpils apr. slimnica,
piepem tuberkulozes slimniekus ceturtdienas no 14—17.





