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Obcigzenie uktadu ruchu
na stanowisku strazaka PSP

Strazaka mozna spotkac’ wszgdzie' gdzie 0 zasadniczych zadan strazaka nalezy
. . . . oczywiscie wykonywania czynnosci ra-
zagrozone jest przede wszystkim zdrowie lub ™ yromw Y )
. . L. . towniczo-gasniczych podczas poza-
ZYCle CZI’OWIEka, CZQStO rowntiez i ZWlerZQt. row. Ale rzeczywisty zakres jego pracy
Musion by(; osobq o ponadprzecigtnej obejmuje znacznie wiecej obowigzkéw, a wéréd
;e . . . nich interwencje podczas: katastrof technicznych,
sprawnosci fizycznej. Konieczny jest zatem . .
.. B . , budowlanych, chemicznych, ekologicznych, klesk
wilasciwy dobér - selekcja kandydatow zywiotowych, wypadkéw komunikacyjnych. Do-
do siuiby w straiy poiarnej. datkowo strazacy prowadzg dziatania zaréwno
na powierzchni akwenéw, jak i pod woda, a takze
w ramach tzw. ratownictwa wysokosciowego (obej-
mujgcego réwniez akcje w wykopach, studniach
i jaskiniach).

dr Zbigniew W. J67wiak Wyposazenie strazaka

Instytut Medycyny Pracy im. prof. Jerzego Nofera, Aby sprostac tak wielu réznorodnym zadaniom,

Zaktad Fizjologii Pracy i Ergonomii strazacy sg odpowiednio wyposazeni, przede
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wszystkim w $rodki transportu: samochody ga-
$nicze i specjalne (podnosniki i drabiny mecha-
niczne) oraz jednostki ptywajace - kutry, todzie
i pontony. Sprzet transportowy pomaga przemie-
$ci¢ w miejsce wykonywania zadan catg game
wyposazenia, poczynajac od stricte gasniczego
(sprzet do podawania wody i piany - pompy, dziat-
ka wodno-pianowe, pradnice, zbiorniki wodne
i armature do podawania wody), agregaty oSwie-
tleniowe, pradotwdércze, wentylatory do oddymia-
nia, narzedzia umozliwiajgce dotarcie do oséb
poszkodowanych (pity do drewna, stali i betonu,
pity tancuchowe, nozyce do ciecia blachy, sprzet
burzacy - mtoty, tomy, siekiery, narzedzia hydrau-
liczne - rozpieracze, otwieracze drzwi, rozpiera-
cze kolumnowe, podnosniki), sprzet ratownictwa
wysokos$ciowego - skokochrony, osprzet alpini-
styczny, szelki ratownicze i ewakuacyjne. A oprécz
tego zestawy pierwszej pomocy medycznej: deski
ratownicze, nosze, sprzet do poszukiwania ludzi
w zawatach, pomiarowy i wykrywajacy (eksplo-
zymetry, wykrywacze gazéw, rurki wskaznikowe,
lokalizatory ognia i temperatury). I na zakonczenie
srodki ochrony indywidualnej dla samych straza-
kéw oraz oséb poszkodowanych, czyli specjalna
odziez, obuwie, rekawice, hetmy, aparaty po-
wietrzne, tlenowe, maski itp.

Wydatek energetyczny

Wykorzystanie sprzetu strazackiego wymaga
duzej sprawnosci fizycznej. Gdy wiec na pytanie:
,Co robi strazak?” odpowiadamy najprosciej: ,nie-
sie pomoc!”, to ta pomoc ma bardzo wymierng
wartos$¢ od kilkunastu do kilkudziesieciu kilo-
gramow. Rzeczywiscie wysitek fizyczny strazaka
jest bardzo duzy. Ciekawe sg w tym wzgledzie
wyniki badan przeprowadzonych przez zespoét
CIOP pod kierunkiem prof. J. Bugajskiej (Cardio-
vascular Stress, Energy Expenditure and Subjective
Perceived Rating’s of Fire Fighters During Typical
Fire Suppression and Rescue Tasks. ,Int. ].Occup.
Safety and Ergonomics”, 2007, 13, 323-331). I tak
np. wydatek energetyczny strazaka ,tylko” stoja-
cego w odziezy ochronnej wynosi ok. 4,5 kJ/min.
Dla przypomnienia, zgodnie z pierwszg tabelg
metody Lehmanna, do oceny wydatku energe-
tycznego przyjmuje sie, ze utrzymywanie stojgce;j
pozycji ciata wigze sie z wydatkiem 2,5 kJ/min.
Podczas wykonywania najbardziej typowych czyn-
nosci gasniczo-ratowniczych, takich jak: wcho-
dzenie po drabinie, wchodzenie po schodach
z wezem, wynoszenie poszkodowanych z uraza-
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W zawodzie strazaka zdolnos¢
do wykonywania dziatan
gasniczo-ratowniczych wymaga
od niego wysokiej wydolnosci
fizycznej oraz kratkiego czasu

regeneracji po zakoniczonym wysitku.

mi Sredni wydatek energetyczny wynosi ok. 55
+ 15 kJ/min. Poréwnajmy te warto$¢ z zapisem
8 6.4. Obwieszczenia Ministra Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 11 maja 2018 r. w sprawie ogfo-
szenia jednolitego tekstu rozporzqdzenia Ministra
Pracy i Polityki Spotecznej w sprawie bezpieczenstwa
i higieny pracy przy recznych pracach transporto-
wych oraz innych pracach zwigzanych z wysitkiem
fizycznym (Dz.U. 2018 r., poz. 1139): ,Wydatek
energetyczny netto niezbedny do wykonywania
pracy fizycznej zwigzanej z podnoszeniem i prze-
noszeniem przedmiotéw w czasie zmiany roboczej
nie moze przekraczac dla mezczyzn 8400 kJ, a przy
pracy dorywczej 30 kJ/min”. W praktyce oznacza
to, ze chwilowy wydatek energetyczny strazaka
podczas akgcji lub ¢wiczern moze dwukrotnie prze-
kracza¢ wartosci dopuszczalne w polski prawie.

Skrajne temperatury

Nalezy przy tym pamieta¢, ze praca strazaka od-
bywa sie w skrajnych temperaturach - zaréwno
gorgca podczas pozaréw (ptomienie i promie-
niowanie cieplne), powodujac ryzyko przegrza-
nia organizmu, a nawet poparzenia, jak réowniez
w temperaturach ujemnych - np. podczas akgji
na zamarznietych akwenach, usuwania skutkéw
katastrof, klesk zywiotowych, ktérych skutkami
moga by¢ z kolei odmrozenia, ciezkie zapalenie
ptuc czy oskrzeli. Rzecz jasna taki wysitek fizyczny,
zwtaszcza w skrajnych warunkach mikroklimatycz-
nych, stanowi znaczace obcigzenie m.in. uktadu
krazenia. W cytowanej pracy stwierdzono, ze cze-
stos¢ tetna w badanej grupie strazakéw podczas
wchodzenia po drabinie, po schodach z wezem
i ewakuacji os6b poszkodowanych dochodzita
do 96-98% wartosci maksymalnej wysitkowej cze-
stosci skurczéw serca. Wysokie wartosci odnoto-
wano takze w tych sytuacjach w zakresie ci$nienia
krwi - skurczowe ok. 160-170, rozkurczowe ok.
86-99 mm stupa rteci. >
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WAZNE

PRZYKLADOWA MASA SPRZETU
POZARNICZEGO WYNOSI NP:
* motopompa - 200 kg

together). Testy polegaty na: lokalizacji zrédta dy-
mu (ognia), otwarciu catkowicie zadymionego po-
mieszczenia, petnej akcji gasniczej i ewakuacji osob
poszkodowanych z pomieszczenia. Czas trwania
testéw wynosit niecatg godzine, a wydatek energe-
tyczny - od 9,6 do 11,6 kcal/min - $rednio 10,8 kcal/
min (odpowiednio: od 40,2 do 48,6 kJ/min, $rednio
- 45,2 kJ/min). Tak duze wymagania pracy zwigzane
z wysitkiem fizycznym wymagajg nie tylko wyso-
kiego poziomu sprawnosci przed rozpoczeciem
stuzby w pozarnictwie, ale réwniez utrzymywania
go podczas catego okresu aktywnosci zawodowe;.

Trening wytrzymatosciowy

Bardzo waznym elementem tego procesu jest tre-
ning wytrzymatosciowy, czyli przygotowanie orga-
nizmu do funkcjonowania w warunkach wysokie-
go obcigzenia fizycznego. W przypadku zawodoéw
0 szczeg6lnym narazeniu na wysitek fizyczny (np.
strazakdéw), wazna role powinna odgrywac pozaza-
wodowa aktywnos¢ fizyczna. Rozwijanie w sposéb
umiarkowany wszystkich cech motorycznych: sity
miesniowej, wytrzymatosci, szybkosci, koordyna-
¢ji ruchowej czy gibkosci podczas treningéw wy-
trzymatos$ciowych, bedzie mie¢ pozytywny wptyw
na wydolnos¢ fizyczng. Zwiekszona w ten sposob
wydolnos$¢ tlenowa pozwoli na wykonanie dtugo-
trwatego wysitku bez znacznie narastajgcego zme-
czenia. Ponadto taki trening polepsza ukrwienie

* agregat pradotwarczy - 200 kg
drabina - 48 kg
waz - 5-10 kg
odziez ochronna i uzbrojenie osobiste
-15-20 kg

miesni poprzez stopniowy rozwdj naczyn wioso-
watych, co ma korzystny wptyw na ich dotlenienie
podczas wysitku. Ogdlnie rzecz biorac, regularny
trening wytrzymatosciowy pozwala na zmniejsze-
nie zapotrzebowania energetycznego w trakcie
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& Ponadprzecietna

sprawnos¢ fizyczna

Z powyzszych danych wynika wiec, ze strazak musi
by¢ osobg o znacznie ponadprzecietnej sprawno-
Scifizycznej. Konieczny jest zatem wiasciwy dobor
- selekcja kandydatéw do stuzby w strazy pozarne;j.
Indywidualne sprawnosciowe testy psychofizyczne
to dopiero poczatek. W artykule pt.: Energy expen-
diture of candidates for students of the Main School
of Fire Service (MFSF) during the ,,adjust to working
together” field exercises oceniono wydatek energe-
tyczny trzech grup kandydatéw do Szkoty Gtéwnej
Stuzby Pozarniczej (fgcznie 24 kandydatéw) w czasie
wykonywania testéw polowych dostosowywania
sie do pracy zespotowej (ang. adjust to working

wysitku, a wysoki poziom wytrenowania pozwala
na unikniecie kontuzji czy urazéw.

Jednym z podstawowych pojec fizjologii wysitku jest
wydolnos¢ fizyczna, ktérg prof. Koztowski okresla
jako ,zdolnos¢ do wykonywania ciezkiej lub dtu-
gotrwatej pracy fizycznej przy uzyciu duzych grup
miesniowych bez szybko narastajgcego zmecze-
nia oraz zdolnos¢ szybkiej likwidacji ewentualnych
zaburzeh homeostazy po zakoriczeniu wysitku”.
W zawodzie strazaka zdolno$¢ do wykonywania
dziatan gasniczo-ratowniczych wymaga od niego
wysokiej wydolnosci fizycznej oraz krétkiego czasu
regeneracji po zakoriczonym wysitku. Sprawnos¢
fizyczna strazakow jest waznym elementem ich
codziennej pracy, dlatego tez powstata koniecznos¢
okresowej oceny ich sprawnosci fizyczne;j.
Zgodnie z prawem corocznej ocenie sprawnosci fi-
zycznej podlega kazdy strazak do 50. roku zycia
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oraz powyzej 50. roku zycia, jesli bierze bezposredni
udziat w dziataniach ratowniczych, lub na wtasna
prosbe, jesli nie bierze czynnego udziatu w dziata-
niach ratowniczych. Ocena sprawnosci fizycznej stra-
zaka pozwalajgcej na wykonywanie czynnosci zawo-
dowych, obejmuje prébe wydolnosciowa - metoda
harwardzka (,Harvard Step-Up Test”) oraz test
sprawnosci fizycznej obejmujacy: bieg na 1000 m
i 50 m oraz podcigganie sie na drazku.

Praktyka

A jak wyglada praktyka dziatan strazakéw? Z badan
ankietowych przeprowadzonych przez dyplomant-
ke Politechniki t6dzkiej wynika, ze dziatania ratow-
nicze czesto wymagajg recznego przemieszczania
przedmiotdéw czy poszkodowanych, niejednokrot-
nie o masie ponad 50 kilograméw, jak réwniez
na roznych wysokosciach. Przemieszczane przed-
mioty czesto s3g nieporeczne i $liskie podczas ich
transportu, nie ma ponadto mozliwosci uzycia ja-
kiegokolwiek srodka transportu do tej czynnosci.
Strazacy czesto skarzg sie, ze wynoszenie poszko-
dowanego z budynku podczas akcji ratunkowej
w petnym umundurowaniu, ciasng klatkg schodo-
wa, przysparza wielu trudnos$ci. Pomimo pomocy,
na ktérg moga liczy¢ ze strony wspotpracownikéw,
nie zawsze jest mozliwe, aby wykona¢ takg czyn-
nos¢ z partnerem. Az 88% badanych stwierdza,
ze wykonywana praca jest dla nich zbyt obcigza-
jaca. Wedtug opinii respondentéw do najwazniej-
szych przyczyn odczuwania niewygody podczas
akcji nalezg koniecznos$¢ pochylania sie, wysokiego
i dalekiego siegania oraz przykucania (powyzej
60% respondentéw). Nalezy réwniez zaznaczy¢,
ze 44% badanych wskazuje na brak sprzetu wspo-
magajgcego transport reczny, a 38% - na jego nie-
sprawnos¢.

Ocenaryzyka

Ocena ryzyka rozwoju dolegliwosci ze strony
uktadu ruchu dokonana przy uzyciu metody RE-
BA wskazuje, ze wykonywanie typowych czynno-
Sci przez strazaka charakteryzuje sie poziomem
ryzyka od $redniego (np. rozwijanie weza strazac-
kiego, jego montaz i zwijanie, rozktadanie drabiny
wysuwno-rozstawnej), poprzez duze (np. obstuga
weza z drabiny), az do bardzo duzego (np. wyci-
nanie drzewa pitg spalinowg, montowanie wezy
strazackich do armatury gasniczej, Scigganie dra-
biny wysuwno-rozstawnej z samochodu, transport
poszkodowanego). Wptyw na taki poziom ryzyka
ma przede wszystkim nieodpowiednia (wymu-
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szona geometrycznymi warunkami przestrzeni,
w ktérej wykonywane sg czynnosci) pozycja ciata
wywierajgca negatywny skutek na uktad miesnio-
wo-szkieletowy, praca z obcigzeniem zewnetrznym,
jak réwniez stabilno$¢ pozycji czy chwytu. Wyko-
nywanie dziatan ratunkowo-gasniczych wymaga
petnego umundurowania, ktérego ciezar wynosi
ok. 14 kilogramoéw. Wartos¢ ta zostata uwzglednio-
na podczas analizy metoda REBA, jako uzycie sity
(dodatkowe obcigzenie), miato to znaczacy wptyw
na podwyzszenie ryzyka wystgpienia dolegliwosci.
W wiekszosci przypadkéw byto to réznoznaczne
z podwyzszeniem poziomu ryzyka o 1 stopien, tzn.
np. z ryzyka $redniego na duze lub z ryzyka duzego
na bardzo duze.

Wspomniano juz, ze duze obcigzenie fizyczne stra-
zaka wynika w znacznej mierze z ciezaru sprzetu,
ktéry musi nosi¢ podczas akcji. Warto jednak za-
uwazy¢, ze niekiedy ,upchniecie” w kieszeniach
jeszcze kilku niestandardowych czesto przedmio-
téw moze znakomicie usprawnic jego dziatanie.
Takie przedmioty, z rodzaju tzw. EDC (ang. everyday
carry - nosi¢ codziennie), bedace przejawem lat
praktyki strazakéw. O nieograniczonej za$ pomy-
stowosci strazakdw skierowanej ku utatwieniu sobie
pracy (czytaj bardziej efektywnej pomocy potrze-
bujgcym) $wiadczg strazackie patenty, z ktérych
niektére (np. pomyst na zdjecie za ciasnej obraczki,
nakretki czy sitka zlewowego z palca) przydadza sie
zapewne kazdemu. To wszystko stanowi najlepszy
przyktad ergonomii partycypacyjnej - nieczekania,
az specjalisci wymyslg co$ pozytecznego i prak-
tycznego, tylko samodzielnego myslenia w celu
utatwienia swojej pracy. a
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