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Stres cieplny, jako integralny element
pracy w wielu sytuacjach zycia
zawodowego, ma istotny wplyw na
sprawnos¢ i bezpieczenstwo dziatania
cztowieka
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Organizm cztowieka jest statocieplny, co oznacza,
Ze ma mozliwos$¢ utrzymywania statej temperatury
wewnetrznej ciata, w  szerokim  zakresie
temperatury otoczenia.

Temperatura wewnetrzna ciata odzwierciedla
zawartosé ciepta w organizmie, jest ostatecznym
wynikiem produkcji i eliminacji ciepta. Reprezentuje
najwazniejszg temperature ciata.

Temperatura wewnetrzna, mierzona w jego réznych
miejscach, jest inna. Temperatura wewnetrzna,
mierzona w przewodzie pokarmowym, na prawidtowym
poziomie wynosi: 37 +1 °C.
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TERMOREGULACIA ...

czyli mozliwosé utrzymania statej temperatury
wewnetrznej ciata, niezaleznie od zmian temperatury
otoczenia.

Polega ona na dostosowaniu ilosci ciepta wytwarzanego
W organizmie w toku przemian metabolicznych
i wymienionego z otoczeniem dla potrzeb bilansu
cieplnego ustroju, w réznych warunkach srodowiska.

Najdoktadniej temperature te odzwierciedla temperatura
krwi przeptywajgcej przez podwzgorze, czyli strukture
mozgu, w ktorej znajduje sie osrodek termoregulacji.
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Dodatkowe czynniki wptywajgce na obcigzenie cieplne
organizmu:
= ogdlny stan zdrowia
=» wiek
= ptec
= aklimacja / aklimatyzacja
= nawodnienie
= inne: np. stres, zanieczyszczenie $srodowiska.




TEMPO METABOLIZMU

Praca strazaka w jednostce ratowniczo - gasniczej jest
zaliczana do grupy prac srednio ciezkich z krétkotrwatymi
duzymi wysitkami.

W trakcie ¢wiczen i akcji ratowniczo-gasniczych obcigzenia
fizyczne sa zblizone.

Podczas akcji na obcigzenie strazaka wptywaja dodatkowo
czynniki zwigzane z pozarem czy wypadkiem, np.:
¢ duze wahania temperatury
e zanieczyszczenia powietrza
e zwiekszony wydatek energetyczny pracy poprzez
uzywanie odziezy ochronnej z maska i aparatem
oddechowym.
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Wejman M., Przybylski K. Identyfikacja zagrozen na stanowiskach pracy strazakéw zawodowych Zeszyty naukowe politechniki poznarnskiej 2013, 59, 69-84

TEMPO METABOLIZMU

wartos¢ wydatku
Rodzaj wykonywanej czynnosci energ. czynnosci klasayfikacja
kcal/min
Rozwinigcie magistrali na odlegtos¢ ok. 250 m.
Organizacja stanowiska v.vodnego w postaci 10,66 b aiezie
2 pomp. Nadzorowanie pracy sprzetu
a nastepnie jego zwinigcie
Budowa stanowiska wodnego przy zbiorniku 1,49 lekka

Dziatania w odziezy specjalnej NOMEX:
wydobywanie poszkodowanych o masie ok.
80kg z auta przygniecionego autobusem 1,47 b. ciezka
oraz przenoszenie poszkodowanych
na odlegtosé 120 m.
Ratownictwo chemiczne - praca w lekkim
ubraniu gazoszczelnym z aparatem

oddechowym na plecach: uszczelnienie wycieku,

- 8,26 b. ciezka
przepompowywanie cieczy,
schtadzanie, oznakowanie terenu akgcji,
wykonanie dekontaminacji
Dziatania sztabowe - praca w pomieszczeniu g
A . L 8,58 b. ciezka
zamknietym, hatas na umiarkowanym poziomie
Srednia wartosé wydatku energetycznego w
b4 Py 8,09:3,93 b. ciezka

trakcie praktycznego szkolenia
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Bertrandt J., Ktos A., Szymarniska, W. Obcigzenie energetyczne studentéw lll roku szkoty gtéwnej stuzby
pozarniczej w trakcie szkolenia poligonowego. BiTP Vol. 29 Issue 1, 2013, pp. 61-65
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Mtynarczyk M., Marszatek, A. Ubranie specjalne strazaka - obcigzenie cieplne. Zalecenia. Materiaty informacyjne, CIOP-PIB, 2019
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Mtynarczyk M., Marszatek, A. Ubranie specjalne strazaka - obciazenie cieplne. Zalecenia. Materiaty informacyjne, CIOP-PIB, 2019
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dla strazakow

z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej
zachodzagcych z wiekiem

Marszatek, A, Raczynski, P., Fridrich, M. Program treningéw fizycznych dla strazakéw z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej

zachodzacych z wiekiem. CIOP-PIB, Warszawa 2019 clop m pl B m | at
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Spis tresci dla strazakéw

z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej
zachodzagcych z wiekiem
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Marszatek, A, Raczynski, P., Fridrich, M. Program treningéw fizycznych dla strazakéw z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej zachodzacych z wiekiem. CIOP-PIB, Warszawa 2019
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Aklimacja - przystosowanie sie fizjologicznych mechanizméw
regulacyjnych organizmu do konkretnego, najczesciej krotko
dziatajgcego czynnika sSrodowiskowego.

Aklimatyzacja - catoksztatt procesow fizjol., biochem. i zmian
morfologicznych bedacych wyrazem zdolnosci przystosowania
sie organizmu do zmieniajacych sie warunkow srodowiska,
gtéwnie  warunkéw  klimatycznych; rodzaj adaptacji;
spowodowane zmiang miejsca
naturalnych warunkach, przystosowanie sie do nowych dla
danego organizmu warunkéw klimatycznych.

W zakres aklimatyzacji wchodzg przystosowania do klimatu,
czasu i wysokosci. Przystosowanie zachodzace w warunkach |
laboratoryjnych, do sztucznie wytwarzanych warunkéw,

nazywamy aklimacja.

pobytu, zachodzace w
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Strazacy z Polski w walce
z pozarami w Grecji
(2021)

= el

https://www.gov.pl/web/kgpsp/strazacy-z-polski-w-walce-z-pozarami-rowniez-w-grecji
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Wptyw przyjmowania ptynéw na temperature
wewnetrzng podczas 2-godzinnego biegu podczas: U /
e przyjmowania ptynéw, og 39 / |
© P - |
E-SB L == nawadniany
8

Przyjmowanie ptynéw nie miato wiekszego wptywu ==Q==_odwodniony

az do ok. 45 minuty wysitku. Wéwczas magazynowanie
ciepta w organizmie nawadnianym byto mniejsze

W poréwnaniu z préba bez przyjmowania ptynow. 378
0 ] 1
0 30 60 90 120 150
czas biegu (min)
Kenney, W. Larry. Physiology of sport and exercise / W. Larry Kenney, Jack H. Wilmore, David L. Costill. -- 5th ed. 2011, Human Kinetics; Data from King et al., 1985.; Adapted, by permission, from D.L. Costill, 1970, “Fluid ingestion during

distance running,” Archives of Environmental Health 1: 520-525
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