W – 6       16.11.15r.
FIZYCZNE OBCIĄŻENIE CZŁOWIEKA PRACĄ – podstawowe zagadnienia
1. CHARAKTERYSTYKA PRACY :
Praca -  w ujęciu fizjologicznym jest to każda wykonywana czynność.
Fizjologia pracy – nauka badająca fizyczną budowę i czynności ciała pracującego człowieka.
Cele badań w tym zakresie obejmują :
1) dostosowanie pracy do człowieka
2) zapewnienie możliwie ekonomicznego wykorzystania siły roboczej człowieka
3) uniknięcie zbędnego wysiłku i zmęczenia
4) umożliwienie wykonywania pracy w warunkach racjonalnych z gospodarczego punktu widzenia.
2. OKRESY PRACY :
W pracy człowieka można wyróżnić następujące okresy :
1) przedstartowy – przygotowanie stanowiska, sprzętu, człowieka
2) wyjściowy – definiuje stan psychofizyczny pracownika przed podjęciem czynności
3) okres nauki – nabieranie wprawy
4) równowaga robocza – najlepsze parametry pracownika
5) zmęczenie – pogorszenie wartości parametrów pracownika.
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3. RESTYTUCJA – powrót fizycznych i psychicznych parametrów organizmu do stanu wyjściowego po zakończeniu wykonywanych czynności (np. po przerwie w pracy).
Restytucja objawia się poprawą badanych parametrów fizjologicznych.
Optymalny koszt fizjologiczny  niezawodność organizmu  strefy niezawodności.

4. OBCIĄŻENIE CZŁOWIEKA PRACĄ :
A. PRACA FIZYCZNA – występuje tu przewaga udziału efektorów :
1) statyczna – występuje napięcie mięśni, lecz brak ruchu
2) dynamiczna – mięśnie wykonują ruch (kurczenie i rozciąganie).
B. PRACA UMYSŁOWA – zaangażowany jest głównie system nerwowy człowieka.
Obciążenie człowieka pracą zawiera dwa komponenty :
1) wynikające z samego obciążenia daną czynnością
2) zależny od warunków otoczenia i reakcji pracownika na te warunki.
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5. WYSIŁEK FIZYCZNY CZŁOWIEKA :
Wysiłek fizyczny składa się z czterech zakresów :
1) zapewnienie funkcji życiowych
2) gotowość fizjologiczna (zależna od pory dnia)
3) dodatkowy wysiłek – wykonywanie konkretnej czynności fizycznej
4) wysiłek poza sferą świadomości – występuje w sytuacjach zagrożenia.

6. WYDOLNOŚĆ FIZYCZNA – zdolność człowieka do ciężkiej i długotrwałej pracy bez głębszych zmian w środowisku wewnętrznym.
Czynniki determinujące wydolność organizmu :
1) energetyka wysiłku
2) koordynacja nerwowo – mięśniowa
3) termoregulacja organizmu
4) czynniki psychologiczne i zdrowotne (np. motywacja, tolerancja zmian wywołanych zmęczeniem).

Miarą wydolności jest pułap tlenowy , który określa zdolność pochłaniania tlenu przez organizm.
Minimalna wartość pułapu (niezbędna do zapewnienia funkcji życiowych) wynosi 6 – 8 l/min.
Obciążenie człowieka pracą może mieć charakter fizyczny lub psychiczny.
Efektem obciążenia człowieka pracą może być uciążliwość, jak i szkodliwość.

7. OCENA OBCIĄŻENIA PRACĄ :
 W celu minimalizacji uciążliwości związanych z obciążeniem człowieka pracą dokonuje się oceny obciążenia, która powinna obejmować :
1) wyznaczenie wielkości wydatku energetycznego (WE) – dla prac fizycznych
2) badania udziału wysiłku o charakterze statycznym
3) ocenę stopnia monotypowości ruchów.

OCENA WYDATKU ENERGETYCZNEGO (WE) :
1) człowiek czerpie energię z procesów chemicznych zachodzących w wyniku spalania produktów żywnościowych i tlenu
2) jedynie 20 – 25% energii mięśni jest energią mechaniczną (zamienianą na ruch), pozostała część to energia cieplna
3) przy jednakowym WE bardziej uciążliwa jest praca statyczna (mięśnie nie wykonują ruchów – występuje zwężenie naczyń krwionośnych, co utrudnia przepływ krwi).

WYDATEK ENERGETYCZNY : jest sumą podstawowej przemiany materii (PPM) oraz wydatku czynnościowego.


	mężczyźni
	kobiety

	A = 66.47 + 13,75G
	A = 655,1 + 9,56G

	B = 5,003H – 6,755a
	B = 1,8496H – 4,6756a



G – masa ciała [kg]
H – wzrost [cm]
a – wiek w latach

np. dla kobiety 30-letniej o masie 55 kg i wzroście 170 cm PPM wyniesie ok. 1350 kcal na dobę.

CZYNNOŚCIOWY WYDATEK ENERGETYCZNY (czynnościowa przemiana materii) :
1) wydatek energetyczny niezbędny do wykonywania pracy zawodowej oraz innych czynności niezwiązanych z pracą
2) w czynnościach pozazawodowych zazwyczaj zawiera się w granicach :
300 – 400 kcal dla kobiet i 500 – 700 kcal dla mężczyzn.
3) w czynnościach zawodowych nie powinien przekraczać 2500 kcal na 8 godzin pracy.

MIARA WYDATKU ENERGETYCZNEGO – to wskaźniki :
1) ilość zużywanego tlenu
2) częstotliwość skurczów serca
3) ciśnienie tętnicze
4) temperatura ciała.
Zależności WE od powyższych parametrów są wykorzystywane przy poszczególnych metodach oceny WE.

ZAKRES ZMIAN WSKAŹNIKÓW WYDATKU ENERGETYCZNEGO :
1) zużycie tlenu : 300 – 2500 ml
2) ilość pobieranego tlenu  : 4 – 35 l/min
3) zawartość tlenu w 1 litrze krwi : 150 – 300 ml
4) częstotliwość skurczów serca : 70 – 150 na minutę
5) częstotliwość oddechu : 14 – 40 na minutę
6) ciśnienie skurczowe krwi : 120 – 200 mmHg.

ZALEŻNOŚĆI WSKAŹNIKÓW WE OD STOPNIA CIĘŻKOŚCO PRACY :
	Charakter pracy
	Całkowity  WE 
[kcal/min]
	Zużycie 
[l/min]
	Częstotliwość tętna [uderzeń/min]

	Bardzo lekka
	<2,5
	<0,5
	>60

	Lekka
	2,5 - 5,0
	0,5 – 1,0
	60 – 100

	Średnia
	5,0 – 7,5
	1,0 – 1,5
	100 – 125

	Ciężka
	7,5 – 10,0
	1,5 – 2,0
	125 – 150

	Bardzo ciężka
	10,0 – 12,5
	2,0 – 2,5
	150 - 175

	Skrajnie ciężka
	>12,5
	>2,5
	>175


Niekiedy wartości WE mogą być podawane w kilodżulach : 1kJ = 0,24 kcal, 1 kcal = 4,19 kJ.

METODY OCENY WE :
1) kalorymetrii bezpośredniej – pomiar ilości ciepła produkowanego przez organizm
2) kalorymetrii pośredniej – pomiar objętości tlenu pochłoniętego przez organizm
3) gazometryczna – pomiar stosunku ilości pobranego  do wydzielonego 
4) telemetryczna – określenie częstotliwości skurczów serca
5) tabelaryczno – chronometrażowa (Lehmanna) – ustalenie czynności składowych procesu pracy i czasu ich trwania, a następnie przyporządkowanie wartości WE każdej czynności i obliczenie sum
6) 
7) arycznego WE.
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