Yorulma,həddən artıq yorulma,onların mahiyyəti.Onları izah edən nəzəriyyələr.Yorulmanın profilaktikası.
Yorulma insanın uzunmüddətli gərgin işdən sonrakı fizioloji vəziyyəti olub, yorğunluq hissiyyatı və əmək qabiliyyətinin müvəqqəti azalması ilə müşayiət olunur. Yorulmanın obyektiv əlamətlərinə görülən işin kəmiyyət və keyfiyyət göstəricilərinin aşağı düşməsi,sinir-psixi gərginlik,diqqətin və yaddaşın zəifləməsi, hərəkətlərin koordinasiyasının və yuxunun pozulması,iştahanın azalması və s. aid edilə bilər.Göstərilənlərlə yanaşı,ağır əzələ işi zamanı baş verən yorulma halların- da ürək vurğuları və tənəffüsün sayının artması,arterial qan təzyiqinin və enerji sərfinin yüksəlməsi müşahidə olunur,işin davam etdirilməsinin mümkün olmaması hissiyyatı yaranır.Bütün bunlar yorulma zamanı orqanizmdə yaranan fizioloji reak- siyalardır.
Keçmiş dövrlərdə yorulmanın mahiyyəti,onu törədən səbəblər barədə müxtəlif mülahizələr irəli sürülmüşdür.Buraya iş zamanı əzələlərin enerji ehtiyatlarının tü- kənməsi,toxumaların oksigenlə təchizatının və oksidləşmə proseslərinin  pozulma- sı,mübadilə prosesləri zamanı yaranan məhsulların,xüsusən süd turşusunun əzələ- lərdə toplanması və s. aid edilə bilər.Lakin bu fərziyyələr ancaq əzələlərdə gedən proseslərlə əlaqələndirilmiş və mərkəzi sinir sisteminin tənzimedici rolunu nəzərə almamışdır.
Görkəmli rus alimləri İ.M.Seçenov,İ.P.Pavlov,N.Y.Vvedenski,A.A.Uxtomski,M.İ. Vinoqradov və başqaları yorulmanın səbəblərini mərkəzi sinir sisteminin fəaliy- yətində baş verən dəyişikliklərlə izah etmişlər.İ.M.Seçenov göstərir ki, yorulma əzələlərdə gedən dəyişikliklərlə deyil,mərkəzi sinir sistemi fəaliyyətinin pozulması ilə əlaqədardır.N.Y.Vvedenskinin fikrincə sinir mərkəzləri həddindən artıq və ya tez-tez qıcıqlandıqda müəyyən vaxtdan sonra daha qıcığa cavab verə bilmir və oyanma prosesi parabiotik tormozlanma ilə əvəz olunur.İ.P.Pavlov hesab edir ki, yorulma zamanı mərkəzi sinir sistemində baş verən tormozlanma prosesi qoru- yucu xarakter daşıyır,beyin qabığı mərkəzləri iş qabiliyyətini məhdudlaşdırıb, sinir hüceyrələrini çox gərginlikdən və tələf olmaqdan qoruyur.O göstərir ki,baş beyin qabığı mərkəzi sinir sisteminin ən çox yorulan hissəsidir.A.A.Uxtomskiyə görə tor- mozlanma  "fəaliyyətdə olan sakitləşmədir".
Həmçinin qeyd etmək lazımdır ki,yorulmanın səbəbini mərkəzi sinir sisteminin qa- bıq nəzəriyyəsi ilə izah edən müasir konsepsiya tərəfdarları əzələlərdə və başqa orqanlarda gedən yerli proseslərin rolunu inkar etmirlər.Bu proseslər yorulmanı sürətləndirə və mərkəzi sinir sisteminin fəaliyyətinə təsir edə bilər.
Fiziki və zehni yorulmanın fizioloji mənzərəsi oxşardır və bunlar bir-birinə təsir göstərirlər.Belə ki,ağır fiziki iş nəticəsində baş verən yorulma zamanı zehni əmək az məhsuldar olur,zehni əmək nəticəsində yaranan yorulmada isə əzələlərin iş qa- biliyyəti aşağı düşür.
Yorulma əlamətləri fonunda işin davam etdirilməsi yorulmanı daha da dərinləşdi- rir və həddən artıq yorulmaya səbəb olur.Həddən artıq yorulma yüksək səviyyəli yorğunluq və patoloji hal olub,orqanizmin xarici mühitin zərərli amillərinə qarşı müqavimətini zəiflədir.Həddən atıq yorulma zamanı başağrı,zəiflik,süstlük,fikir dağınıqlığı,yaddaşın və diqqətin zəifləməsi,iştahanın və yuxunun pozulması müşa- hidə olunur.Həddən artıq yorulma mərkəzi sinir sistemi xəstəliklərinin və bununla əlaqədar hipertoniya,stenokardiya,kardiomiopatiya və beyin damarlarının spazmı xəstəliklərinin baş verməsində mühüm əhəmiyyət kəsb edir.
Orqanizmin əmək fəaliyyətinin yüksək səviyyədə saxlanılması və yorulmanın profi- laktikasında aşağıdakı tədbirlər mühüm rol oynayır.
1.Fiziki hərəkətlər və məşqlər.Fəal hərəkətlərin bütün növləri orqanizmin yorul- masının qarşısını alan,iş qabiliyyətini yüksəldən,əmək fəaliyyətində etibarlı və qə- naətli vərdişlər yaradan mühüm vasitələrdəndir.Fiziki hərəkətlər zamanı orqaniz- min bütün orqan və sistemləri fəaliyyətdə olur.Bu əlaqələr uzun müddətli əmək fəaliyyətində dinamik stereotipliyin formalaşmasına səbəb olur ki,bu uyğunlaşma- nın mühüm bir vasitəsidir.Dinamik stereotiplik şərti qıcıqların ardıcıl və müəyyən fasilələrlə daim təkrarlanan təsirləri nəticəsində yaranan sabit,müntəzəm refleks- lər sistemidir.Dinamik stereotipliyin əsasını təşkil edən və beyində formalaşaraq təkrarlanan sinir prosesləri nəticəsində qarşıda duran beyin fəaliyyəti formalaşır ki,bu da istehsalat şəraitinin adət edilmiş qıcıqlarına orqanizmin dəqiq reaksiyasını təmin edir.Əmək şəraitində gedən dəyişikliklər stereotipliyin pozulmasına və onun yenisi ilə əvəz olunmasına səbəb olur.Stereotipliyin dəyişməsi orqanizmdə çox gərgin reaksiyalar yaradır ki,bunun müddəti və mürəkkəbliyi yaranan yeni stereo- tipliyin ölçüsündən asılıdır.Bu prosesdə insanın yaşı,mərkəzi sinir sisteminin funk- sional vəziyyəti və s. mühüm əhəmiyyət kəsb edir.Stereotipliyin möhkəmlənməsi nəticəsində hərəkətlər avtomatlaşır,sərbəst və qənaətli icra olunur.
2.Əmək və istirahət rejimi.Yorulmanın profilaktikasında uzunmüddətli işlərin azal- dılması və səmərəli əmək və istirahət rejiminin təşkili mühüm əhəmiyyət kəsb edir.Bu məqsədlə fəhlə və qulluqçuların iş xüsusiyyətlərini nəzərə almaqla qanun- verici aktlardan geniş istifadə edilir.Əmək qanunvericiliyinə görə fəhlə və qulluq- çular üçün 6-7saatlıq iş günləri tətbiq edilir.Həmin qanunvericilik çərçivəsində iş günü ərzində məşqlər üçün fasilələr,illik məzuniyyətlər də nəzərdə tutulmuşdur.
Məşqlər üçün fasilələr fəhlə və qulluqçuların iş xüsusiyyətlərindən asılı olaraq uzun müddətli və qısa müddətli ola bilər.Fasilələr qida qəbulu ilə yanaşı səmərəli istifadə edilməlidir.Çox hallarda bəzən qısa müddətli fasilələr musiqilə müşayiət olunur.Belə hərəkətlər ümumi gərginliyin aradan qaldırılmasına və əmək qabiliy- yətinin 3-14% yüksəlməsinə səbəb olur.Müəyyən olunmuşdur ki,gün ərzində insa- nın ən məhsuldar əmək fəaliyyəti saat 8-12 və 14-17 radələrinə təsadüf edir.Saat 12-14 radələrində və axşamlar əmək qabiliyyəti azalır və onun ən aşağı səviyyəsi gecə saat 3-4ə təsadüf edir.İnsanın iş qabiliyyətinin belə dəyişməsini nəzərə al- maqla iş növbələri,işin başlanma vaxtı və sonu,istirahət və yuxu üçün vaxt düzgün bölüşdürülməlidir.İstirahətin düzgün təşkili:açıq havada olma,səmərəli qidalanma, düzgün yuxu rejimi və s. əmək qabiliyyətinin uzun müddət yüksək səviyyədə sax- lanmasını təmin edən və yorulmanın qarşısını alan mühüm amillərdəndir.
3.Əmək proseslərinin avtomatlaşdırılması və mexanikləşdirilməsi.Yorulma ilə mübarizə tədbirləri arasında istehsalat proseslərinin mexanikləşdirilməsi və avto- matlaşdırılması mühüm yer tutur.Bu tədbirlər nəticəsində əl ilə görülən ağır və mürəkkəb işlər mexanizmlər və avtomatlarla həyata keçirilir,fiziki gərginlik tələb edən və məcburi vəziyyətdə görülən işlər aradan qalxır,görülən işlərin keyfiyyəti yüksəlir,əmək şəraiti sağlamlaşır.
4.İş yerlərinin və avadanlıqların səmərəli təşkili.Hər bir istehsalat müəssisəsində avadanlığın və iş yerlərinin təşkili işçinin antropometrik göstəricilərinə və psixofi- zioloji imkanlarına uyğun olmalıdır.Çünki görülən işin bədənin məcburi vəziyyətin- də həyata keçirilməsi əmək qabiliyyətini azaltmaqla yanaşı,yorulmanın tez baş verməsinə səbəb olur.
İstehsalat müəssisələrində işlər adətən oturaq və ayaq üstə vəziyyətdə,bəzən isə hər iki vəziyyətdə görülür.Mütəxəssis tərfindən işçi vəziyyətinin seçilməsi,görülən işin xüsusiyyətindən asılıdır.Lakin nəzərə alınmalıdır ki,ayaq üstə görülən işlər za- manı aşağı ətraf əzələlərinə düşən yük və gərginlik artır,sərf olunan enerji oturaq vəziyyətinə nisbətən 6-10% yüksəlir,aşağı ətraflarda qan durğunluğu və qanın or- qanizmdə qeyri-bərabər bölüşdürülməsi baş verir,uzun müddət davam edən belə vəziyyət çox hallarda aşağı ətraflarda peşə xəstəliklərinin inkişafına şərait yaradır.
Oturaq vəziyyətdə görülən işlər daha səmərəli olub,nisbətən az yorğunluq törədir, əzələlərdə və ürək-damar sistemində yüksək gərginlik yaratmır.Lakin bu vəziyyət çanaq orqanlarında qanın durğunluğuna,boyun,çiyin və bel əzələlərinin statik gər- ginliyinə səbəb ola bilər.Bunları nəzərə alaraq imkan daxilində görülən işlərin hər iki vəziyyətdə aparılmasına şərait yaradılmalıdır.İş zamanı pozanın dəyişilməsi əzə- lələrə düşən gərginliyi azaldır,qan dövranını nizamlayır,monoton elementləri məh- dudlaşdırır.
İstehsalat şəraitində yorulma ilə mübarizə tədbirlərinə eyni zamanda əməyin elmi təşkili,iş yerlərinin səmərəli işıqlandırılması,effektiv ventilyasiya sisteminin yaradıl- ması və s. də aid edilir.
