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OBCIĄŻENIE CIEPLNE
(STRES CIEPLNY)

Stres cieplny, jako integralny element
pracy w wielu sytuacjach życia
zawodowego, ma istotny wpływ na
sprawność i bezpieczeństwo działania
człowieka
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OBCIĄŻENIE CIEPLNE
(STRES CIEPLNY)

Organizm człowieka jest stałocieplny, co oznacza,
że ma możliwość utrzymywania stałej temperatury
wewnętrznej ciała, w szerokim zakresie
temperatury otoczenia.

Temperatura wewnętrzna, mierzona w jego różnych
miejscach, jest inna. Temperatura wewnętrzna,
mierzona w przewodzie pokarmowym, na prawidłowym
poziomie wynosi: 37  ± 1 ℃.

Temperatura wewnętrzna ciała odzwierciedla
zawartość ciepła w organizmie, jest ostatecznym
wynikiem produkcji i eliminacji ciepła. Reprezentuje
najważniejszą temperaturę ciała. 
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... czyli możliwość utrzymania stałej temperatury
wewnętrznej ciała, niezależnie od zmian temperatury
otoczenia.

Polega ona na dostosowaniu ilości ciepła wytwarzanego
w organizmie w toku przemian metabolicznych                            
i wymienionego z otoczeniem dla potrzeb bilansu
cieplnego ustroju, w różnych warunkach środowiska.
 
Najdokładniej temperaturę tę odzwierciedla temperatura
krwi przepływającej przez podwzgórze, czyli strukturę
mózgu, w której znajduje się ośrodek termoregulacji. 

TERMOREGULACJA ... m.mlynarczyk@ciop.pl
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Dodatkowe czynniki wpływające na obciążenie cieplne

organizmu:

   ogólny stan zdrowia
     wiek
       płeć
         aklimacja / aklimatyzacja
           nawodnienie
            inne: np. stres, zanieczyszczenie środowiska.
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Wejman M., Przybylski K. Identyfikacja zagrożeń na stanowiskach pracy strażaków zawodowych Zeszyty naukowe politechniki poznańskiej 2013, 59, 69-84

duże wahania temperatury 
zanieczyszczenia powietrza
zwiększony wydatek energetyczny pracy poprzez
używanie odzieży ochronnej z maską i aparatem
oddechowym.

Praca strażaka w jednostce ratowniczo – gaśniczej jest
zaliczana do grupy prac średnio ciężkich z krótkotrwałymi
dużymi wysiłkami. 

W trakcie ćwiczeń i akcji ratowniczo-gaśniczych obciążenia
fizyczne są zbliżone. 

Podczas akcji na obciążenie strażaka wpływają dodatkowo
czynniki związane z pożarem czy wypadkiem, np.:
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Rodzaj wykonywanej czynności
wartość wydatku
energ. czynności

kcal/min
klasayfikacja

Rozwinięcie magistrali na odległość ok. 250 m.
Organizacja stanowiska wodnego w postaci 

2 pomp. Nadzorowanie pracy sprzętu 
a następnie jego zwinięcie

10,66 b. ciężka

Budowa stanowiska wodnego przy zbiorniku 1,49 lekka

Działania w odzieży specjalnej NOMEX:
wydobywanie poszkodowanych o masie ok.

80kg z auta przygniecionego autobusem 
oraz przenoszenie poszkodowanych 

na odległość 120 m.

11,47 b. ciężka

Ratownictwo chemiczne – praca w lekkim
ubraniu gazoszczelnym z aparatem 

oddechowym na plecach: uszczelnienie wycieku,
przepompowywanie cieczy, 

schładzanie, oznakowanie terenu akcji, 
wykonanie dekontaminacji

8,26 b. ciężka

Działania sztabowe – praca w pomieszczeniu
zamkniętym, hałas na umiarkowanym poziomie

8,58 b. ciężka

Średnia wartość wydatku energetycznego w
trakcie praktycznego szkolenia

8,09±3,93 b. ciężka
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Bertrandt J., Kłos A., Szymańska, W. Obciążenie energetyczne studentów III roku szkoły głównej służby
pożarniczej w trakcie szkolenia poligonowego. BiTP Vol. 29 Issue 1, 2013, pp. 61-65 
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Aklimacja - przystosowanie się fizjologicznych mechanizmów
regulacyjnych organizmu do konkretnego, najczęściej krótko
działającego czynnika środowiskowego.

OBCIĄŻENIE CIEPLNE ... 
              AKLIMACJA /  
                     AKLIMATYZACJA

Aklimatyzacja – całokształt procesów fizjol., biochem. i zmian
morfologicznych będących wyrazem zdolności przystosowania
się organizmu do zmieniających się warunków środowiska,
głównie warunków klimatycznych; rodzaj adaptacji;
spowodowane zmianą miejsca pobytu, zachodzące w
naturalnych warunkach, przystosowanie się do nowych dla
danego organizmu warunków klimatycznych. 

W zakres aklimatyzacji wchodzą przystosowania do klimatu,
czasu i wysokości. Przystosowanie zachodzące w warunkach
laboratoryjnych, do sztucznie wytwarzanych warunków,
nazywamy aklimacją.
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https://www.gov.pl/web/kgpsp/strazacy-z-polski-w-walce-z-pozarami-rowniez-w-grecji 

Strażacy z Polski w walce 
z pożarami w Grecji 

(2021)
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nawadniany

odwodniony

przyjmowania płynów,
nieprzyjmowania płynów.

Wpływ przyjmowania płynów na temperaturę
wewnętrzną podczas 2-godzinnego biegu podczas:

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

Przyjmowanie płynów nie miało większego wpływu       
aż do ok. 45 minuty wysiłku. Wówczas magazynowanie
ciepła w organizmie nawadnianym było mniejsze                          
w porównaniu z próbą bez przyjmowania płynów.
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Opracowano na podstawie wyników III, IV i V etapu programu wieloletniego „Poprawa bezpieczeństwa i warunków pracy”, finansowanych                  
w latach 2014-2022 w zakresie zadań służb państwowych ze środków Ministerstwa Rodziny i Polityki Społecznej oraz w zakresie badań
naukowych i prac rozwojowych ze środków Narodowego Centrum Badań i Rozwoju. A także w wyniku realizacji VI etapu programu
wieloletniego pn. „Rządowy Program Poprawy Bezpieczeństwa i Warunków Pracy”, finansowanego w zakresie zadań służb państwowych ze
środków Ministerstwa Rodziny i Polityki Społecznej oraz w zakresie badań naukowych i prac rozwojowych ze środków Narodowego Centrum
Badań i Rozwoju. Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy – Państwowy Instytut Badawczy.
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