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Òÿæåëûå ïîæàðíûå ñåçîíû ïîñëåäíèõ ëåò ñâèäåòåëüñòâóþò î
âàæíîñòè ïðèíÿòèÿ âñåâîçìîæíûõ ìåð äëÿ çàùèòû áåçîïàñíîñòè
è çäîðîâüÿ ïîæàðíûõ, ðàáîòàþùèõ â ëåñó. Âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
òàêèõ óñèëèé ÿâëÿþòñÿ ìåðû, íàïðàâëåííûå íà òî, ÷òîáû
ñïðàâèòüñÿ ñ  óñòàëîñòüþ ïîæàðíûõ. Èìåííî óñòàâøèå ïîæàðíûå
ñêîðåå âñåãî òðàâìèðóþò ñåáÿ èëè ñòàâÿò ñâîèõ òîâàðèùåé â
ðèñêîâàííûå ñèòóàöèè.

Äàííàÿ áðîøþðà ðàññêàçûâàåò î êîíêðåòíûõ ìåðàõ ïî áîðüáå ñ
óñòàëîñòüþ, êîòîðûå ìîæåò ïðèíÿòü ðóêîâîäèòåëü òóøåíèÿ èëè
ïðîñòîé ïîæàðíûé. Â îñíîâå å¸ ëåæèò ìîå èññëåäîâàíèå äåéñòâèé
÷åëîâåêà â õîäå òóøåíèÿ ëåñíûõ ïîæàðîâ, êîòîðîå ïðîâîäèëîñü íà
ïðîòÿæåíèè áîëåå ÷åì 20 ëåò. Ýòà áðîøþðà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
àäàïòèðîâàííóþ âåðñèþ 22-ìèíóòíîãî âèäåîôèëüìà ïîä íàçâàíèåì
�Óñòàëîñòü è îêðóæåíèå ïîæàðíîãî�, êîòîðûé ìîæíî ïîëó÷èòü â
Ìåæâåäîìñòâåííîì ïîæàðíîì öåíòðå â Áîéñå (NFES 2071).

Ãëàâíàÿ ìûñëü áðîøþðû ïðîñòà : ñïðàâëÿòüñÿ ñ óñòàëîñòüþ
íàäëåæàùèì îáðàçîì îçíà÷àåò ïîñûëàòü íà ñìåíó ñàìûõ
îòäîõíóâøèõ, ïîëíûõ ñèë ëþäåé è óìåíüøàòü êîëè÷åñòâî
íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è òðàâì. Îíà ïîçâîëèò êàê ðóêîâîäèòåëÿì
òóøåíèÿ, òàê è ïðîñòûì ïîæàðíûì ïîëó÷èòü ëó÷øåå
ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óñòàëîñòü, è î òîì,
êàê åå ïðåîäîëåâàòü.

-1-

ïðîöåíòîâ ýôôåêòèâíåå, ÷åì êîìáèíèðîâàííûé òîïîð-êèðêà
(«Ïóëàñêè»). Ñ ïîìîùüþ ýòîãî îðóäèÿ ìîæíî ñîçäàòü áîëüøèé ó÷àñòîê
çàãðàäèòåëüíîé ïîëîñû ñ ìåíüøèìè òðóäîâûìè çàòðàòàìè - ýòî
ãîðàçäî áîëåå ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ðàáîòû.

Äðóãèì ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî  ìíîãèå
ïîæàðíûå äîëæíû ïåðåíîñèòü íà ëèíèþ îãíÿ  ñïåöèàëüíîå îñíàùåíèå
âåñîì îò 30 äî 40 ôóíòîâ. Ýòî òðåáóåò áîëüøèõ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò.
Ïîýòîìó áûëî áû óìåñòíåå äîñòàâëÿòü òóäà áîëüøóþ ÷àñòü ýòîãî
îñíàùåíèÿ íà òðàíñïîðòå - íàïðèìåð, íà âåçäåõîäàõ èëè êàêèì-íèáóäü
äðóãèì ñïîñîáîì.
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È äàæå áóäó÷è îñíàùåííûìè íåîáõîäèìûìè è ïîäõîäÿùèìè
îðóäèÿìè òðóäà, ïðèìåíÿÿ ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå ýêîíîìèòü òðóäîâûå
çàòðàòû, èìåÿ õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è ò.ä., ïîæàðíûå,
âûíóæäåííûå óïîðíî òðóäèòüñÿ â òå÷åíèå äëèííûõ ñìåí â æàðå è
äûìó, áåç îòäûõà è ñíà, âñå ðàâíî óñòàþò. Íåîáõîäèìî ñâåñòè ýòó
óñòàëîñòü ê ìèíèìóìó ñ ïîìîùüþ ïîíèìàíèÿ ñëåäóþùèõ êëþ÷åâûõ
ìîìåíòîâ : ðàáîòà è îòäûõ, âëèÿíèå æàðû, äûì è îêèñü óãëåðîäà,
ïèùà è ïèòàíèå, õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà, ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå
óìåíüøèòü òðóäîâûå çàòðàòû.

Ïîìíÿ îá ýòîì, ðóêîâîäÿùèå ðàáîòíèêè è ïîæàðíûå â ðàâíîé
ñòåïåíè áóäóò ðàáîòàòü ýôôåêòèâíåå, íå äîïóñêàÿ íåíóæíîé óñòàëîñòè
è óìåíüøàÿ ðèñê íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è òðàâì.



Òóøåíèå ïîæàðà - òÿæåëàÿ, ãðÿçíàÿ è îïàñíàÿ ðàáîòà. Îïàñíîñòü
â ïðåîáëàäàþùåé ñòåïåíè ñâÿçàíà ñ ñàìèì ïîæàðîì. Íî èìååòñÿ è
ìåíåå î÷åâèäíàÿ óãðîçà �- óñòàëîñòü. Íå âûñûïàÿñü è íå îòäûõàÿ
äîëæíûì îáðàçîì ïîñëå íåñêîëüêèõ äîëãèõ ñìåí â æàðå è äûìó,
óñòàþò äàæå òå ëþäè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â íàèëó÷øåé ôèçè÷åñêîé
ôîðìå. Óñòàëûå ëþäè ñîâåðøàþò îøèáêè. À íà ïîæàðå îøèáêè ÷àñòî
ïðèâîäÿò ê íåñ÷àñòíûì ñëó÷àÿì è òðàâìàì.

Åñëè óñòàëîñòü - íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü òóøåíèÿ ïîæàðà è îñíîâíàÿ
ïðè÷èíà íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è òðàâì, ìîæíî ëè êàêèì-òî îáðàçîì ñ
íåé ñïðàâëÿòüñÿ? Äà, ìîæíî. È ðóêîâîäèòåëè òóøåíèÿ, è ñàìè
ïîæàðíûå â ðàâíîé ñòåïåíè ìîãóò ïðèíèìàòü ìåðû ïî óìåíüøåíèþ
âëèÿíèÿ ôàêòîðîâ, âûçûâàþùèõ óñòàëîñòü. Çäåñü äàåòñÿ
õàðàêòåðèñòèêà øåñòè ãëàâíûõ ñïîñîáîâ áîðüáû ñ èìåþùèìè ìåñòî
ïðè òóøåíèè ëåñíûõ ïîæàðîâ ôàêòîðàìè, êîòîðûå âûçûâàþò
óñòàëîñòü:

· Ðàáîòà è îòäûõ
· Âëèÿíèå æàðû
· Äûì è îêèñü óãëåðîäà
· Ïèùà è ïèòàíèå
· Ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà
· Ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå ñîêðàòèòü òðóäîâûå çàòðàòû

Ðàáîòà è îòäûõ

Ñîí - âåäóùèé ôàêòîð â áîðüáå óñòàëîñòüþ. Áîëüøèíñòâî èç íàñ
ìîãóò óïîðíî ðàáîòàòü â òå÷åíèå 24 - 36 ÷àñîâ ñ êðàòêîâðåìåííûìè
ïåðåðûâàìè äëÿ ñíà è îòäûõà. Ïîñëå ýòîãî íà íàñ, íå ïîëó÷èâøèõ
äîñòàòî÷íîãî ñíà è îòäûõà, íàâàëèâàåòñÿ óñòàëîñòü.

Àâòîðû èññëåäîâàíèé, â õîäå êîòîðûõ èçó÷àåòñÿ âîïðîñ î òîì, êàê
îòñóòñòâèå ñíà îòðàæàåòñÿ íà òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè â òå÷åíèå
äëèòåëüíûõ ðàáî÷èõ ñìåí,  â îñíîâíîì ñõîäÿòñÿ â îäíîì : äëÿ òîãî,
÷òîáû ëþäè äàâàëè õîðîøèå òðóäîâûå ïîêàçàòåëè íà òàêèõ òÿæåëûõ
ðàáîòàõ, êàê òóøåíèå ëåñíûõ ïîæàðîâ, íà êàæäûå 2 ÷àñà ðàáîòû
äîëæåí ïðèõîäèòñÿ â ñðåäíåì 1 ÷àñ ñíà.

Äàííîå ñîîòíîøåíèå: 2 : 1 îçíà÷àåò, ÷òî åñëè âçÿòü 24-÷àñîâîé
ïåðèîä, òî 14-÷àñîâàÿ ñìåíà - ýòî ïðåäåë ðàáîòû ïîæàðíûõ êîìàíä,
êîãäà îíè ìîãóò ïîëó÷èòü íåîáõîäèìîå èì êîëè÷åñòâî ÷àñîâ ñíà è
îòäûõà. Ïðè òàêîé ñìåíå ó íèõ áóäåò äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà òî, ÷òîáû
ïîåñòü, ïðèíÿòü äóø, ïîäãîòîâèòüñÿ ê ðàáîòå è ò.ä.

Äîñòàòî÷íûé ñîí è îòäûõ òàêæå êðàéíå âàæíû äëÿ ðóêîâîäÿùèõ
ãðóïï, âîäèòåëåé è îïåðàòîðîâ òÿæåëîãî îáîðóäîâàíèÿ. Áåçîïàñíîñòü
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Ðàáî÷èå ñ õîðîøåé ìûøå÷íîé ôèçè÷åñêîé ôîðìîé ìåíåå
ïîäâåðæåíû òðàâìàì ñïèíû, êîëåí è ëîäûæåê, êîòîðûå
ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè òåõ, êòî ðàáîòàåò ñ òÿæåñòÿìè íà êðóòûõ,
ñêàëèñòûõ ñêëîíàõ.

Ïî ýòèì ïðè÷èíàì ðóêîâîäèòåëÿì ñëåäóåò ïîîùðÿòü ñâîèõ ëþäåé
ê ïîääåðæàíèþ õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû è ïðåäúÿâëÿòü òàêèå æå
òðåáîâàíèÿ ê ñàìèì ñåáå.

Íî õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó íåëüçÿ ïðèîáðåñòè ñòðåìèòåëüíî.
Ýòî ïîñòåïåííûé ïðîöåññ. Â çàâèñèìîñòè îò âàøåé òåïåðåøíåé
ôèçè÷åñêîé ôîðìû äëÿ ýòîãî ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ 6 èëè áîëåå
íåäåëü óïðàæíåíèé. Âîò ïî÷åìó ðàçóìíûå ëþäè ïðèîáðåòàþò íóæíóþ
ôîðìó äî íà÷àëà ñåçîíà. Èì íå ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ýòî íà ëèíèè îãíÿ.

Ëèøíèé âåñ è îòñóòñòâèå íóæíîé ôîðìû çàòðóäíÿþò ðàáîòó
ïîæàðíîãî è ñîçäàþò óãðîçó äëÿ çäîðîâüÿ è áåçîïàñíîñòè. Ðàáî÷èé,
íàõîäÿùèéñÿ â õîðîøåé ôîðìå, òðóäèòñÿ áîëåå ïðîèçâîäèòåëüíî è
ìåíåå ïîäâåðæåí áîëÿì, âûçûâàåìûì ôèçè÷åñêîé ðàáîòîé.
Ïîääåðæàíèå õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû - îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ
çàùèòû îò óñòàëîñòè. Ïîýòîìó ëþäè äîëæíû ïðèõîäèòü íà òóøåíèå
ïîæàðà â õîðîøåé ôîðìå.

Ðóêîâîäèòåëÿì ñëåäóåò ïîîùðÿòü ñâîè êîìàíäû ê çàíÿòèþ
ôèçêóëüòóðîé, ÷òî ïîçâîëèò èì ïîääåðæèâàòü õîðîøóþ ôîðìó, ÷òî, â
ñâîþ î÷åðåäü, âñåãäà ïîìîãàåò íà ëèíèè îãíÿ, ãäå ïðèõîäèòñÿ
òðóäèòüñÿ ñìåíó çà ñìåíîé. Íåò áîëåå óáåäèòåëüíîãî àðãóìåíòà,
ãîâîðÿùåãî â ïîëüçó íåîáõîäèìîñòè çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé.

Ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå óìåíüøèòü òðóäîâûå çàòðàòû

Äàæå íàõîäÿùèåñÿ â õîðîøåé ôîðìå, õîðîøî îòäîõíóâøèå
ïîæàðíûå óñòàþò ñëèøêîì áûñòðî, êîãäà îíè ðàáîòàþò
íåïðîèçâîäèòåëüíî. Íåïðîèçâîäèòåëüíîñòü ïðåäïîëàãàåò íàïðàñíîå
ðàñõîäîâàíèå ýíåðãèè.

Ñ îäíîé ñòîðîíû, íîâûå ðàáîòíèêè ìîãóò òðóäèòüñÿ
íåïðîèçâîäèòåëüíî äî òåõ ïîð, ïîêà èõ íå íàó÷àò ïîëüçîâàòüñÿ
ïîäðó÷íûìè ñðåäñòâàìè. Ñ äðóãîé, ïîæàðíûå-âåòåðàíû ðàáîòàþò
íåïðîèçâîäèòåëüíî â òîì ñëó÷àå, åñëè â ñâîåé ðàáîòå îíè âûíóæäåíû
ïîëüçîâàòüñÿ íåïîäõîäÿùèìè îðóäèÿìè òðóäà. Ïðàâèëüíî
ïîäîáðàííûå îðóäèÿ òðóäà ìîãóò ñâåñòè ê ìèíèìóìó óñòàëîñòü è
ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû.

Õîðîøèì ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü êîìáèíèðîâàííîå îðóäèå òðóäà,
êîòîðîå ïðè ñîçäàíèè çàãðàäèòåëüíîé ïîëîñû ïðèìåðíî íà 20
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ìíîãèõ ëþäåé çàâèñèò îò òîãî, ÷òîáû äàííûå ðàáîòíèêè íå áûëè
óìñòâåííî óòîìëåíû.

Ãðóïïàì ïî ðóêîâîäñòâó òóøåíèåì ñëåäóåò ñîñòàâèòü ãðàôèêè
ðàáîòû, êîòîðûå ñïîñîáñòâîâàëè áû ñâåäåíèþ óñòàëîñòè ê ìèíèìóìó
çà ñ÷åò :

·  Ôèêñèðîâàíèÿ âðåìåíè ðàáîòû êàæäîé êîìàíäû.
·  Ñòðåìëåíèÿ îáåñïå÷èòü 1 ÷àñ ñíà èëè îòäûõà íà êàæäûå 2
÷àñà ðàáîòû.
·  Èñïîëüçîâàíèÿ íà ìåñòå ïîæàðà òîëüêî îòäîõíóâøèõ êîìàíä.
·  Îáåñïå÷åíèÿ ñóõèõ è òåïëûõ ìåñò äëÿ ñíà ÷ëåíîâ êîìàíä.
·  Ïðåäîñòàâëåíèÿ çàòåíåííûõ è òèõèõ ìåñò äëÿ ñíà êîìàíäàì,
ðàáîòàþùèì â íî÷íóþ ñìåíó.
Ïåðåðûâû ñëóæàò áàðüåðîì íà ïóòè óñòàëîñòè. Íàïðèìåð, áåç

÷àñòûõ ïåðåðûâîâ äëÿ îòäûõà ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îò 10 äî 30 ñåêóíä
âàñ ìîæåò áûñòðî îäîëåòü óñòàëîñòü. À ïåðåðûâû â 10 èëè áîëåå
ìèíóò  íå äàþò ðàáîòå ïîéòè íà ñïàä. Êîëè÷åñòâî è ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ïåðåðûâîâ äîëæíû óâåëè÷èâàòüñÿ ÷åðåç 8 ÷àñîâ, ïîòîìó ÷òî íà
ïðîòÿæåíèè ñìåíû íàðàñòàåò óñòàëîñòü.

Ïóëüñ - õîðîøèé ñïîñîá èçìåðåíèÿ óñòàëîñòè íà ðàáîòå. Ïóëüñ
ïîäñêàæåò âàì, äîñòàòî÷íî ëè ïðîäîëæèòåëüíû âàøè ïåðåðûâû. Ïóëüñ
äîëæåí âîññòàíîâèòüñÿ äî ìåíåå ÷åì 110 óäàðîâ â ìèíóòó.
Âîçâðàòèòüñÿ ê ðàáîòå ñ áîëåå áûñòðûì ñåðäöåáèåíèåì  îçíà÷àåò
óñêîðèòü íàðàñòàíèå óñòàëîñòè.

Âàø ïóëüñ ïðè ïðîáóæäåíèè îòî ñíà â ëàãåðå ïîæàðíûõ ìîæåò
ñèãíàëèçèðîâàòü î ïîòåíöèàëüíûõ îïàñíîñòÿõ. Åñëè îí íà 10 % èëè
áîëåå ÷àùå íîðìàëüíîãî, ýòî ìîæåò îçíà÷àòü óñòàëîñòü,
îáåçâîæèâàíèå èëè ãðÿäóùóþ áîëåçíü.

Êðàéíå âàæåí ïîëíîöåííûé ñîí. Ìîæíî çàñòàâèòü óñòàëûå ìûøöû
ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü, íî ìîçã íå ìîæåò íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü
áåç ñíà. Â ðåçóëüòàòå ñðåäè ëèö, êîòîðûå äîëãî ðàáîòàþò íà ïîæàðå
áåç ñíà, âîçíèêàþò íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè è òðàâìû.

Ïåðåíàïðÿæåíèå, âûçâàííîå æàðîé

Æàðà ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåìîé, êîãäà âëàæíîñòü, òåìïåðàòóðà
âîçäóõà è òåïëîâîå èçëó÷åíèå â ñî÷åòàíèè ñ òÿæåëîé ðàáîòîé
ïîäíèìàþò òåìïåðàòóðó òåëà äî îïàñíûõ ïðåäåëîâ.

Ñóùåñòâóþò òðè ôîðìû ïåðåíàïðÿæåíèÿ, âûçâàííîãî æàðîé. Ñàìîé
ìÿãêîé èç íèõ ÿâëÿþòñÿ ñóäîðîãè îò æàðû. Ïîä âëèÿíèåì æàðû, åñëè
íå ïðåêðàòèòü ðàáîòó, íå ïåðåéòè â òåíü è íå âûïèòü êàêîé-íèáóäü
æèäêîñòè, ìîæåò íàñòóïèòü èçíóðåíèå èëè òåïëîâîé óäàð. Â ñëó÷àå
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Ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà

Ïîääåðæàíèå õîðîøåé ôîðìû ñâîåãî îðãàíèçìà - îäèí èç íàèáîëåå
âàæíûõ ñïîñîáîâ áîðüáû ñ óñòàëîñòüþ. Ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà ïîæàðíîãî
íàïðÿìóþ ñâÿçàíà ñ ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ è áåçîïàñíîñòüþ åãî òðóäà.

Èññëåäîâàíèÿ ïîæàðîòóøåíèÿ è äðóãèõ  âûïîëíÿåìûõ íà ìåñòíîñòè
çàäà÷ ïîäòâåðæäàþò íàëè÷èå ñâÿçè ìåæäó ôèçè÷åñêîé ôîðìîé è
òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ. Ïîæàðíûå â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå
ëó÷øå ðàáîòàþò íà æàðå. Îíè áûñòðåå àêêëèìàòèçèðóþòñÿ, è âî âðåìÿ
ðàáîòû èõ ïóëüñ è òåìïåðàòóðà òåëà íèæå. Îíè ìåäëåííåå óòðà÷èâàþò
àêêëèìàòèçàöèþ è áûñòðåå åå âîññòàíàâëèâàþò.

Ðàáî÷èå â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå  áûñòðåå ïðåîäîëåâàþò è
áûñòðåå âîññòàíàâëèâàþòñÿ ïîñëå îòðèöàòåëüíûõ  óñëîâèé ðàáîòû
ïî òóøåíèþ ïîæàðà - äîëãèõ ñìåí, íåïðîäîëæèòåëüíîãî ñíà è îòäûõà.
Ðàáî÷èé â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå ïðîïóñêàåò ìåíüøå äíåé ïî
áîëåçíè è èç-çà òðàâì. Èññëåäîâàíèÿ òàêæå ïîêàçûâàþò, ÷òî õîðîøàÿ
ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà  ñïîñîáñòâóåò ðåçêîìó óëó÷øåíèþ ìîðàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ.

Êîðî÷å ãîâîðÿ, õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà - íàèáîëåå âàæíûé
ôàêòîð ïðîãíîçèðîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ðàáîòîñïîñîáíîñòü - ýòî
òî, íàñêîëüêî âû ñïîñîáíû âûïîëíÿòü ïðîèçâîäñòâåííûå çàäàíèÿ áåç
íåíóæíîé óñòàëîñòè è áåç òîãî, ÷òîáû ñîçäàâàòü óãðîçó äëÿ
ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòè è äëÿ áåçîïàñíîñòè òåõ, êòî òðóäèòñÿ
âìåñòå ñ âàìè.

Åñòü äâà òèïà  ôèçè÷åñêîé ôîðìû : àýðîáíàÿ è ìûøå÷íàÿ.
Ïîêàçàòåëåì àýðîáíîé  ôèçè÷åñêîé ôîðìû ÿâëÿåòñÿ

ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà, êîòîðîå âû ìîæåòå âäîõíóòü è
ïåðåïðàâèòü â ìûøöû. Ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà - îñíîâíîé ôàêòîð,
îãðàíè÷èâàþùèé ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ðàáîòû ìûøöàì íåîáõîäèì íåïðåðûâíûé ïðèòîê
êèñëîðîäà. ×åì ýôôåêòèâíåå âû ïîòðåáëÿåòå è èñïîëüçóåòå êèñëîðîä,
òåì ëó÷øå âû ñïðàâëÿåòåñü ñ òðóäíîé ðàáîòîé.

Äëÿ ïðîãíîçèðîâàíèÿ àýðîáíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìû ìíîãèå
ôåäåðàëüíûå àãåíòñòâà è àãåíòñòâà øòàòîâ ïðîâîäÿò ñïåöèàëüíûé
òåñò. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî äàííûé òåñò äàåò äîâîëüíî
òî÷íûå ðåçóëüòàòû, îí ïðîñò è áåçîïàñåí.

Ìûøå÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà ïðåäïîëàãàåò êàê ñèëó, òàê è
âûíîñëèâîñòü. Àýðîáíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà è ìûøå÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ
ôîðìà âìåñòå âçÿòûå ÿâëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûìè êîìïîíåíòàìè
ðàáîòîñïîñîáíîñòè.
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òåïëîâîãî óäàðà íåîáõîäèìà ñðî÷íàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü. Åñëè îíà
íå áóäåò îêàçàíà âîâðåìÿ, ìîæåò áûòü ïîâðåæäåí ìîçã è íàñòóïèò
ñìåðòü.

Ãëàâíàÿ âàøà çàùèòà - ïîò. Ïðè èñïàðåíèè ïîòà ïðîèñõîäèò
îõëàæäåíèå. Íî óâåëè÷åíèå âëàæíîñòè íàðóøàåò ýòîò ïðîöåññ. Âû
ïîòååòå áîëüøå, íî ïîò íå èñïàðÿåòñÿ. Ïîòåðè òåïëîòû íå ïðîèñõîäèò.

Òàêèì îáðàçîì, âëàæíîñòü ñîçäàåò äëÿ âàñ äâîéíóþ îïàñíîñòü: âî-
ïåðâûõ, ïîò âàñ íå îõëàæäàåò. Âî-âòîðûõ, âû òåðÿåòå áîëüøîå
êîëè÷åñòâî æèäêîñòè ñ ïîòîì. Åñëè ýòà æèäêîñòü íå âîçìåùàåòñÿ,
ìåõàíèçìû, ðåãóëèðóþùèå òåìïåðàòóðó âàøåãî òåëà, ïåðåñòàþò
ðàáîòàòü,  è òåìïåðàòóðà åãî ïîäíèìàåòñÿ äî îïàñíûõ çíà÷åíèé.

Ïîääåðæàíèå õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû ïðåäîõðàíÿåò âàñ îò
âëèÿíèÿ æàðû. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê ïðèâûêàíèþ ê  æàðå -
àêêëèìàòèçàöèè.

Íåçàâèñèìî îò âàøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû è îò ñòåïåíè âàøåé
àêêëèìàòèçàöèè êðàéíå âàæíî âîçìåùàòü òåðÿåìóþ îðãàíèçìîì
æèäêîñòü. Âî âðåìÿ òÿæåëîé ðàáîòû â æàðó íîìà ïîòåðè æèäêîñòè,
âûõîäÿùåé ñ ïîòîì, ñîñòàâëÿåò îò 0,833 äî 1,666 ëèòðà â ÷àñ. Ýòà
æèäêîñòü äîëæíà áûòü âîçìåùåíà. À ýòî çíà÷èò, ÷òî íóæíî ïèòü äî
ðàáîòû, ÷àñòî ïèòü âî âðåìÿ ðàáîòû è ïðîäîëæàòü âîçìåùåíèå
æèäêîñòè ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñìåíû.

Íàõîäÿñü â ëàãåðå, ïåéòå ñîêè è áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè, íå
ñîäåðæàùèå êîôåèíà - âñå îíè èìåþò â ñâîåì ñîñòàâå
âîññòàíàâëèâàþùóþ ýíåðãèþ ãëþêîçó. Âîçäåðæèâàéòåñü îò
óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è êîôåèí ñîäåðæàùèõ íàïèòêîâ. Îíè âûâîäÿò
âîäó èç îðãàíèçìà. Íà ñìåíå  ïåéòå, ïî êðàéíåé ìåðå, êàæäûé ÷àñ. Íå
æäèòå, ïîêà ïî÷óâñòâóåòå æàæäó. Æàæäà ôàêòè÷åñêè íèæå
ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà â æèäêîñòè. Ïèòü äðóãèì èç ñâîåé ôëÿãè
äàâàéòå òîëüêî â ñëó÷àå êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè - âîîáùå ýòîãî äåëàòü
íå ðåêîìåíäóåòñÿ âî èçáåæàíèå ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèîííûõ
çàáîëåâàíèé.

Êàæäûé, êòî íàõîäèòñÿ íà ïîæàðå, äîëæåí ïîíèìàòü âàæíîñòü
÷àñòîãî ïðèåìà æèäêîñòè. Âîçìåñòèòü 10 èëè áîëåå ëèòðîâ æèäêîñòè
çà ñóòêè íåëåãêî. Íî ýòî íåîáõîäèìî äåëàòü, åñëè çàíèìàåøüñÿ
òÿæåëîé ðàáîòîé íà ïîæàðå.

Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî âîçìåùàòü ñîëè, óòðà÷åííûå ñ ïîòîì.
Íåêîòîðûå óïîòðåáëÿþò äëÿ ýòîãî ñïåöèàëüíûå íàïèòêè, èìåþùèåñÿ
â ïðîäàæå. Íî îíè äîðîãîñòîÿùè, è ñàìûì âàæíûì èõ ýëåìåíòîì
ÿâëÿåòñÿ âîäà.

Äëÿ íàõîäÿùèõñÿ â õîðîøåé ôîðìå, àêêëèìàòèçèðîâàâøèõñÿ
ïîæàðíûõ äëÿ âîçìåùåíèÿ ïîòåðü ñîëåé â îðãàíèçìå äîñòàòî÷íî
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äûìà. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ ê âîäèòåëÿì òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ è
îïåðàòîðàì òÿæåëîãî îáîðóäîâàíèÿ.

Äûì è ÑÎ äåëàþò òÿæåëóþ ðàáîòó åùå òÿæåëåå. Îíè óìåíüøàþò
ðàáîòîñïîñîáíîñòü, íåãàòèâíî âëèÿþò íà ïîâåäåíèå è ìûñëèòåëüíûå
ïðîöåññû ÷åëîâåêà. Îíè óñêîðÿþò íàñòóïëåíèå óñòàëîñòè. À êîãäà
âîçäåéñòâèå ÑÎ ïðîèñõîäèò â ñî÷åòàíèè ñ ðàáîòîé íà âûñîòå,
âîçìîæíîñòü òðóäèòüñÿ â òå÷åíèå äîëãîé ñìåíû îêàçûâàåòñÿ ïîä åùå
áîëüøåé óãðîçîé.

Íà äàííîì ýòàïå ëó÷øåå, ÷òî ìîæåò ñäåëàòü ðóêîâîäèòåëü òóøåíèÿ
äëÿ òîãî, ÷òîáû çàùèòèòü ïîæàðíûõ îò  äûìà è ÑÎ, - ýòî îãðàíè÷èòü
âðåìÿ èõ âîçäåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà.

Ïèùà è ïèòàíèå

Õîðîøàÿ ïèùà óëó÷øàåò ìîðàëüíîå ñîñòîÿíèå ëþäåé â ëþáîì
ïîæàðíîì ëàãåðå. ×òî ãîðàçäî âàæíåå, ïèùà ïîñòàâëÿåò â ìûøöû
ýíåðãèþ äëÿ òÿæåëîé ðàáîòû. Ðàöèîí ïèòàíèÿ äëÿ ëèö, âûïîëíÿþùèõ
òÿæåëóþ ðàáîòó, ïðåäïîëàãàåò ñîäåðæàíèå 60 % óãëåâîäîâ, 25 %
æèðîâ è 15 % áåëêîâ. Áîëüøîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ íåîáõîäèìî
äëÿ âîçìåùåíèÿ ìûøå÷íîé ýíåðãèè, ñãîðåâøåé â òå÷åíèå
ïðîäîëæèòåëüíûõ ñìåí  ñ ïðèìåíåíèåì ðó÷íûõ îðóäèé òðóäà.

Âàì íåîáõîäèìà ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà, îòíîñÿùàÿñÿ ê ÷åòûðåì
îñíîâíûì ãðóïïàì ïðîäóêòîâ :1) ìîëî÷íûå ïðîäóêòû; 2) ìÿñî, ïòèöà,
ðûáà; 3) áëþäà èç êðóï, çëàêè; 4) ôðóêòû è îâîùè. Íåîáõîäèìî
ïîòðåáëÿòü ïèùó, áîãàòóþ ýëåêòðîëèòàìè, êîíòðîëèðóþùèìè
ìûøå÷íûå ôóíêöèè, íàïðèìåð, ïîëó÷àòü êàëèé ñ áàíàíàìè,
öèòðóñîâûìè è ôðóêòîâûìè ñîêàìè;  êàëüöèé - ñ ìîëî÷íûìè
ïðîäóêòàìè è íàòðèé  - èç ñîëîíêè.

Ïðîáëåìà ïîëó÷åíèÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà íóæíûõ êàëîðèé
ñòîèò ìåíåå îñòðî â ëàãåðå, íåæåëè íà ëèíèè îãíÿ. Íå ëåãêî óïàêîâàòü
â êîðîáêó ñ ñóõèì ïàéêîì åäó ñ äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì êàëîðèé
äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ìíîãî÷àñîâóþ òÿæåëóþ ðàáîòó.

Âêëþ÷àéòå â ðàöèîí çàêóñêè, êîòîðûå ìîæíî ñúåäàòü íà ïðîòÿæåíèè
ñìåíû. Ýòî ïîçâîëèò ñîõðàíèòü ýíåðãèþ íà äîñòàòî÷íîì óðîâíå è
çàìåäëèòü íàñòóïëåíèå óñòàëîñòè. Ïîìíèòå, ÷òî â òå÷åíèå äëèòåëüíîé
ñìåíû ó âàñ ñãîðàåò íà 4000 êàëîðèé áîëüøå íîðìàëüíîé ñóòî÷íîé
ïîòðåáíîñòè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü ïî êðàéíåé ìåðå
îò 5000 äî 6000 êàëîðèé â ñóòêè. Ëèíèÿ îãíÿ - íå òî ìåñòî, ãäå íóæíî
ñîáëþäàòü äèåòó!



âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîëîíêîé. Íå àêêëèìàòèçèðîâàâøèåñÿ ïîæàðíûå
òåðÿþò â æàðó áîëüøå ñîëåé, ïîýòîìó èì ñëåäóåò îáðàùàòü áîëüøå
âíèìàíèÿ íà òî, ÷òîáû ýòè ïîòåðè êîìïåíñèðîâàëèñü âî âðåìÿ ïðèåìà
ïèùè. Íî âàæíî íå ïåðåóñåðäñòâîâàòü : ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ñîëåé îòðèöàòåëüíî îòðàæàåòñÿ íà ïðîöåññå òåìïåðàòóðíîé
ðåãóëÿöèè è óñèëèâàåò âîçäåéñòâèå æàðû. Èçáûòîê ñîëåé âûçûâàåò
ðàññòðîéñòâî æåëóäêà, óñòàëîñòü, ïîòåðþ êàëèÿ è óìñòâåííîå
çàìåøàòåëüñòâî. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ñîëåâûå òàáëåòêè.

Âçâåøèâàéòå ñâîè ñèëû âî âðåìÿ ðàáîòû. Ëþäè ïî-ðàçíîìó
âûäåðæèâàþò æàðó. Åñëè âû áóäåòå ñëèøêîì óòðóæäàòü ñåáÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû íå îòñòàòü îò äðóãèõ, âû ìîæåòå íå ïðîäåðæàòüñÿ âñþ ñìåíó.

Ïî âîçìîæíîñòè èçáåãàéòå ðàáîòàòü íà ñëèøêîì áëèçêîì
ðàññòîÿíèè îò ïëàìåíè. Äàæå â íåñêîëüêèõ ôóòàõ îò íåãî ãîðàçäî
ïðîõëàäíåå.

Åñëè ýòî âîçìîæíî, âûïîëíÿéòå ñàìóþ òÿæåëóþ ðàáîòó â áîëåå
ïðîõëàäíûå óòðåííèå èëè âå÷åðíèå ÷àñû. Âî âðåìÿ ïåðåðûâîâ
ñòàðàéòåñü íå áûòü íà æàðå. Ñ÷èòàéòå ñâîé ïóëüñ. Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî
æàðà îêàæåò íà âàñ  îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå, åñëè âàø ïóëüñ íå áóäåò
ïðåâûøàòü 110 óäàðîâ â ìèíóòó ïîñëå 1 ìèíóòû îòäûõà èëè 100 óäàðîâ
ñïóñòÿ 3 ìèíóòû.

Ïîìíèòå : õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà è àêêëèìàòèçàöèÿ ê æàðå -
âàæíûå ôàêòîðû áîðüáû ñ íåãàòèâíûì âëèÿíèåì ïîñëåäíåé. Íå
àêêëèìàòèçèðîâàâøèåñÿ ðàáî÷èå íå ìîãóò ðàáîòàòü â ïîëíóþ ñèëó â
òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé. Èì ïîòðåáóåòñÿ áîëüøå ïåðåðûâîâ äëÿ
îòäûõà è ìíîãî æèäêîñòè. Íà äåëå êîìàíäû, íå àêêëèìàòèçèðî-
âàâøèåñÿ ê æàðå, â òå÷åíèå ïåðâûõ íåñêîëüêèõ äíåé ìîãóò ðàáîòàòü
òîëüêî âïîëîâèíó ñâîèõ îáû÷íûõ âîçìîæíîñòåé.

Äûì è îêèñü óãëåðîäà

Â îòëè÷èå îò âëèÿíèÿ æàðû è ÷åðåäîâàíèÿ îòäûõà ñ ðàáîòîé,
êîòîðûå áîëüøå ïîääàþòñÿ êîíòðîëþ, äûì è îêèñü óãëåðîäà áðîñàþò
áîëåå ñåðü¸çíûé âûçîâ ðóêîâîäèòåëÿì òóøåíèÿ è ïîæàðíûì.

Ñèëüíûé äûì è ÑÎ ÷àñòî èìåþò ìåñòî íà òèïè÷íîì ëåñíîì ïîæàðå.
Íåâîçìîæíî ïîëíîñòüþ èçáåæàòü èõ âîçäåéñòâèÿ. Âàøåé çàäà÷åé
äîëæíî ñòàòü òî, ÷òîáû îãðàíè÷èòü ïîñëåäíåå.

Ìû íåäîñòàòî÷íî õîðîøî èíôîðìèðîâàíû îá îïàñíîñòÿõ äëÿ
çäîðîâüÿ, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ÷àñòèöû è äðóãèå ñîñòàâëÿþùèå
äûìà îò ãîðþ÷èõ ìàòåðèàëîâ â ëåñó. Íî âûñîêèå êîíöåíòðàöèè ÷àñòèö
ìîãóò ðàçäðàæàòü ïåðåïîíêè è âûçûâàòü àëëåðãè÷åñêèå è
àñòìàòè÷åñêèå ðåàêöèè ó íåêîòîðûõ ëþäåé. Îäíàêî åñëè óïîìÿíóòîå
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âîçäåéñòâèå êðàòêîâðåìåííî, îíî íå ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ðèñêà äëÿ
çäîðîâûõ ëþäåé.

Çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îãðàíè÷èòü òàêîå âîçäåéñòâèå.
Äëÿ ýòîãî ðóêîâîäèòåëÿì òóøåíèÿ ñëåäóåò:

·  Ðàçìåùàòü ëàãåðÿ ïîæàðíûõ â ìåñòàõ, ãäå íåò äûìà.
·  Óñòðàèâàòü ïåðåðûâû äëÿ îòäûõà â íå çàäûìëåííûõ ìåñòàõ.
·  Ïîî÷åðåäíî ïîñûëàòü êîìàíäû â ìåñòà, ãäå åñòü äûì, è ìåíåå
çàäûìëåííûå ìåñòà.
·  Â ìåñòàõ ñèëüíîé çàäûìëåííîñòè îðãàíèçîâàòü ñìåííóþ
ðàáîòó.
Êîãäà óðîâíè çàäûìëåííîñòè îñòàþòñÿ âûñîêèìè íà ïðîòÿæåíèè

ìíîãèõ äíåé, ðóêîâîäèòåëÿì òóøåíèÿ íàäëåæèò :
·  Îñâîáîäèòü îò ðàáîòû òåõ, äëÿ êîãî ñóùåñòâóåò áîëüøîé ðèñê,
íàïðèìåð, ëþäåé ñ çàáîëåâàíèÿìè ñåðäöà, ðåñïèðàòîðíûìè
çàáîëåâàíèÿìè è àëëåðãèÿìè.
·  Èíñïåêòîðàì ïî ñîáëþäåíèþ òåõíèêè áåçîïàñíîñòè,
ðóêîâîäèòåëÿì ïîæàðíûõ êîìàíä è ðàáîòíèêàì ìåäèöèíñêèõ
ïóíêòîâ íàäëåæèò áûòü ãîòîâûìè ê âîçíèêíîâåíèþ ïðîáëåì,
ñâÿçàííûõ ñ äûìîì è ÑÎ, íàïðèìåð, ê òàêèì, êàê áîëü â ãðóäè,
àñòìà èëè ñèìïòîìû àëëåðãèè.
·  Ïîðó÷èòü ðàáîòíèêàì ïî òåõíèêå áåçîïàñíîñòè è ìåäèöèíñêèì
ðàáîòíèêàì ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà óðîâíÿìè çàäûìëåííîñòè.
·  Ïðåäëîæèòü îïåðàòîðàì âîçäåðæèâàòüñÿ îò êóðåíèÿ âî âðåìÿ
åçäû èëè ýêñïëóàòàöèè òÿæåëîãî îáîðóäîâàíèÿ.
·  Óáåæäàòü ëþäåé íå êóðèòü â çàêðûòûõ òðàíñïîðòíûõ
ñðåäñòâàõ.
Ó ÑÎ íåò âêóñà è çàïàõà. Îíà  íèêàê íå çàÿâëÿåò î ñâîåì

ïðèñóòñòâèè. Íî îíà âñåãäà îáíàðóæèâàåòñÿ â áîëüøèõ êîíöåíòðàöèÿõ
äûìà.

ÑÎ èìååò ñâÿçü ñ ãåìîãëîáèíîì,  ÷àñòüþ êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö,
íåñóùåé êèñëîðîä.  Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îêèñü óãëåðîäà âûòåñíÿåò
êèñëîðîä èç êðîâîòîêà.

Åñëè ñëèøêîì äîëãî ïîäâåðãàòüñÿ âîçäåéñòâèþ îêèñè óãëåðîäà,
ýòî ìîæåò âûçâàòü ãîëîâíóþ áîëü, óñòàëîñòü, ñîíëèâîñòü, à â
íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ - íàðóøåíèå äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé, ìûñëèòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé è ïîçíàâàòåëüíîé ôóíêöèè.

Ïîñêîëüêó ÑÎ ìîæåò çàòîðìîçèòü ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû,
îñîáåííî âàæíî, ÷òîáû ëþäè, ïðèíèìàþùèå ðåøåíèÿ, êîòîðûå
îòðàæàþòñÿ íà áåçîïàñíîñòè öåëûõ êîìàíä, õîðîøî âûñûïàëèñü. Åñëè
ëþäè ñëèøêîì äîëãî ïîäâåðãàþòñÿ âîçäåéñòâèþ ÑÎ è äûìà,
ðóêîâîäèòåëè òóøåíèÿ äîëæíû èìåòü äíè îòäûõà â ìåñòàõ, ãäå íåò


