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W artykule przedstawiono typowe urazy oraz zalecenia dotyczace stosowania Srodkow
ochrony indywidualnej podczas uprawiania wybranych dyscyplin sportowych. Opisano réwniez
serwis internetowy opracowany w celu upowszechnienia wiedzy o zasadach doborui stosowa-
nia Srodkow ochrony indywidualnej podczas uprawiania wybranych dyscyplin sportowych.

Use of Personal Protective Equipment during sports activities

The article presents typical injuries and recommendations for the selection and use of personal protective
equipment during sports activities. The article also presents a website developed to popularize knowledge
about personal protective equipment for a non- professional use.

Wstep

Dostepne dane statystyczne wskazujg, ze bar-
dzo liczna grupa ludzi corocznie ulega wypadkom
podczas uprawiania sportu [1]. Jedng z przyczyn
tego stanu jest brak wérdd osob uprawiajacych
dyscypliny sportowe, wymagajace stosowania
srodkdw ochrony indywidualnej, swiadomosci
podejmowanego ryzyka oraz koniecznosci sto-
sowania tych srodkdw.

Skutkiem takich wypadkdw sg ciezkie urazy,
niosace za sobg koniecznod¢ dtugotrwatego,
bolesnego i kosztownego leczenia, a nastepnie
rehabilitacji. Czesto ofiary tego typu wypadkéw
nie s3 w stanie powréci¢ do normalnej aktywnosci
zawodowej. Znacznej liczbie wypadkéw mozna
zapobiec lub zmniejszy¢ ich skutki przez zastoso-
wanie odpowiednich Srodkéw ochrony indywidual-
nej. Mamy nadzieje, ze przedstawione informacje
sktonig osoby uprawiajace opisane w tym artykule
dyscypliny sportowe do zastosowania wiasciwych
Srodkéw ochrony indywidualnej, co przyczyni
sie do ograniczenia ryzyka towarzyszacego tym
zajeciom.

Przepisy prawne

W Polsce brak jest przepiséw prawnych
okreslajacych koniecznos¢ stosowania Srodkéw
ochrony indywidualnej podczas uprawiania
sportu. Szczegbtowe zalecenia, w niektérych
przypadkach, s3 wydawane przez organizacje
sportowe (np. w przypadku szermierki) lub
poszczegbine kluby sportowe.

Wyjatkiem sa przepisy prawne dotyczace
uprawiania sportéw wodnych, okreslone w roz-
porzadzeniu Rady Ministrow z dnia 12 wrzesnia
1997 r. w sprawie uprawiania zeglarstwa [2].

Zgodnie z tymi przepisami kazdy jacht zaglowy
i motorowy powinien by¢ wyposazony w srodki
ratunkowe lub asekuracyjne oraz w srodki przeciw-
pozarowe, zgodnie z wpisem w dokumencie reje-
stracyjnym lub w karcie bezpieczefistwa jachtu.

Natomiast wymagania dotyczace wytwarzania
oraz wprowadzania do obrotu $rodkéw ochrony
indywidualnej w krajach UE zostaty okreslone
w dyrektywie 89/686/EWG [3] i europejskich
normach zharmonizowanych. Do polskiego prawa
przepisy te zostaty przeniesione rozporzgdzeniem
ministra gospodarki, pracy i polityki spotecznej
z dnia 31 marca 2003 r. w sprawie wymaganh
zasadniczych dla srodkéw ochrony indywidualnej
[4], w ktorym okreslono m.in..

- zasadnicze wymagania w zakresie zdrowia
i bezpieczefistwa

—warunkii tryb dokonywania oceny zgodno-
3ci tych srodkow

— tre$¢ deklaracji zgodnosci

- sposdb oznakowania

- wymagania dotyczace instrukgji uzytko-
wania.

Warunki i tryb dokonywania oceny zgodnosci
oraz sposéb znakowania, zaleza od rodzaju i kon-
strukcji danego srodka ochrony indywidualnej oraz
od ciezkosci zagrozen, przed ktdrymi chronia.

Urazy wystepujace podczas
uprawiania wybranych dyscyplin
sportowych

W Polsce brak jest danych statystycznych
dotyczacych liczby oraz rodzajow urazéw, ktérych
doznaja osoby podczas uprawiania sportow. Tego
typu dane sa natomiast gromadzone w niektdrych
krajach Unii Europejskiej oraz w Stanach Zjed-
noczonych. Wedtug danych statystycznych [1],
corocznie rejestruje sie w USA kilka miliondw
urazéw, podczas uprawiania réznych dyscyplin
sportowych. W tabeli 1. podano zebrane w 1997 .
przyktadowe dane dotyczace zarejestrowanych
tam przypadkéw urazéw, zas na rysunku przed-
stawiono czestotliwos¢ ich wystepowania.

Z danych tych wynika, ze najwiecej urazéw
rejestruje sie podczas uprawiania hokeja nalodzie.
Na ich podstawie mozna takze wnioskowa¢,

ze w USA najbezpieczniejszym sportem (powo-
dujacym najmniej urazéw) jest jazda na desko-
rolce. Nalezy jednak podkresli¢, ze stosunkowo
niewielka liczba urazéw, podczas uprawnia
sportéw rolkarskich oraz snowboardu, w tym
kraju, jest skutkiem licznych oraz bardzo skutecz-
nych kampanii informacyjnych propagujacych
przestrzeganie zasad bezpieczefistwa oraz
stosowanie odpowiednich ochron. W Polsce, nie-
stety, stosowanie srodkéw ochrony indywidualne;
nie jest tak popularne.

W krajach Unii Europejskiej sa gromadzone
dane statystyczne dotyczace uprawiania spor-
tow jezdzieckich. Szacuje sie, ze okoto 1,1% osdb
uprawiajacych jezdziectwo rocznie ulega urazom
(okoto 25 tys. 0sdb), a wirdd poszkodowanych
jezdzcow30% jestw wieku od 11do 15 lat. Warto
rowniez podkresli¢, ze wypadki najczesciej zda-
rzaj sie podczas rekreacyjnej jazdy konnej (oko-
to 65% zarejestrowanych przypadkéw) [5].

Dane statystyczne wskazuja, ze jeZzdziectwo
jest jedna z najniebezpieczniejszych dyscyplin
sportowych, niosacg ze sobg ryzyko ciezkich
urazéw.

Zalecenia dotyczace stosowania
Srodkow ochrony indywidualnej

W dalszej czesci tego artykutu przedstawio-
no wskazania dotyczace stosowania srodkéw
ochrony indywidualnej podczas uprawiania wy-
branych dyscyplin sportowych. Wyboru dyscyplin
sportowych dokonano kierujac sie liczbg urazéw
wystepujacych podczas ich uprawiania oraz
mozliwosciami stosowania Srodkéw ochrony in-
dywidualnej. Przestrzeganie opisanych w artykule
zalecefi moze w znaczacy sposéb przyczynic sie
do ograniczenia liczby urazéw lub zmniejszenia
ich ciezkosci. Wymagania i zasady doboru tych
Srodkéw zostaty okreslone w normach europej-
skich przedstawionych w tabeli 2.(str. 23-24).




BEZPIECZENSTWO PRACY 2/2006

Tabela 1

DANE DOTYCZACE URAZOW DOZNAWANYCH PRZEZ OSOBY PODCZAS UPRAWIANIA WYBRANYCH DYSCYPLIN SPORTOWYCH W USA W 1997 R.
Data concerning injuries that occurred selected sports activities in the USA in 1997

Rodzaj Szacunkowa liczba osob Liczba zarejestrowanych Udziat procentowy osob Procent urazéw wymaga-

aktywnosci sportowej uprawiajacych sport* urazow, tys. poszkodowanych, % jacych opieki szpitalnej, %
Hokej na lodzie 318 000 77 492 24,4 0,244
Koszykowka 4527000 644 921 14,2 0,142
Pitka nozna 2825000 148 913 53 0,053
Golf 971000 39473 4,1 0,040
Snowboarding 1037000 37638 3,6 0,036
Siatkowka 2732000 67340 2,5 0,025
Wedkarstwo 3812000 72598 19 0,019
Sporty rolkarskie 8238 000 48186 0,6 0,006

* na podstawie danych American Sports Data, Inc.

Narciarstwo

Turystyka narciarska oraz narciarstwo zjazdowe jako formy rekreacyji
niosg spore ryzyko zwigzane z urazami (ztamania kosci podudzia, kontuzje
wigzadet kolanowych, urazy kregostupa, sttuczenia, odmrozenia). Ocenia sie,
ze urazy kregostupa stanowig okoto 2-3% wszystkich wypadkéw, a urazy
gtowy jedynie 0,77% [7]. Jednak ze wzgledu na konsekwencje tych urazéw
wskazane jest, aby dzieci oraz dorosli stosowali odpowiednie kaski.

Stroj powinien sktadaé sie z:

— kombinezonu narciarskiego (a pod nim odpowiedniej bielizny oraz
ocieplaczy)

- rekawic

—kasku narciarskiego

- gogli narciarskich.

W normach europejskich nie ma wymagari dotyczacych odziezy nar-
ciarskiej oraz rekawic. Jednak producenci tego typu odziezy oraz rekawic
lub materiatdw wykorzystywanych do ich produkgji deklarujg spetnianie
poszczegblnych parametréw ochronnych, okreslonych w normach EN Dyscyplina sportu
342:2004 — w przypadku odziezy stosowanej w temperaturach ponizej Rys. Crestotliwosé wyst ) S 0od iania wybranvch dvscyol
=5 °C, prEN 14058 — w przypadku odziezy stosowanej w temperaturach sgé'rtfﬁ';fh wgawsifgﬂvﬁ?'a urazow podczas uprawiania wybranych dyscypin
do -5 °C oraz w normie EN 343:2003 w przypadku odziezy chroniacej
przed deszczem.

Udziat procentowy osob
poszkodowanych [%]

Fig. Injury frequency during selected sports activities in the USA in 1997 [1]

Tabela 2
WYKAZ NORM DOTYCZACYCH WYMAGAN DLA SRODKOW OCHRONY INDYWIDUALNEJ STOSOWANYCH PODCZAS AKTYWNOSCI SPORTOWE)
Specification of standards concerning requirements for the use of personal protective equipment during

Lp. | Dyscypliny sportowe Rodzaje srodkow Numery i tytuty norm
ochrony indywidualnej
1. | Narciarstwo zjazdowe | Kaski PN-EN 1077:1999 Kaski dla narciarzy zjazdowych
Gogle narciarskie PN-EN 174:2003 Ochrona indywidualna oczu. Gogle narciarskie do zjazdéw ze stokéw gérskich
Odziez EN 342:2004 Protective clothing - Ensembles and garments for protection against cold.
preN 14058 Protective clothing — Garments for protection against cool environments
EN 343:2003 Protective clothing — Protection against rain
2. | Snowboard Kaski PN-EN 1077:1999 Kaski dla narciarzy zjazdowych
Odziez EN 342:2004 Protective clothing — Ensembles and garments for protection against cold.
EN 343:2003 Protective clothing — Protection against rain
Gogle narciarskie PN-EN 174:2003 Ochrona indywidualna oczu. Gogle narciarskie do zjazdéw ze stokéw gorskich
Ochraniacze nadgarstkow Brak normy
Ochraniacze dtoni
Ochraniacze kolan
Ochraniacze tokci
3. | Turystyka rowerowa Kaski PN-EN 1078:2000 Kaski dla rowerzystow, uzytkownikow deskorolek oraz wrotek
Odziez ostrzegawcza PN-EN 1150:2001 Odziez ochronna. Odziez o intensywnej widzialnosci do uzytku pozazawodowego.
Metody badar i wymagania
Okulary przeciwstoneczne PN-EN 1836:2001 Ochrona indywidualna oczu. Okulary i filtry chronigce przed olSnieniem
stonecznym, do zastosowari ogolnych
4. | Sporty rolkarskie Kaski PN-EN 1078:2000 Kaski dla rowerzystow, uzytkownikow deskorolek oraz wrotek
Ochraniacze nadgarstkow PN-EN 14120:2005 OdZziez ochronna. Ochraniacze nadgarstkéw, dfoni, kolan i fokci dla
Ochraniacze dtoni uzytkownikow sprzetu rolkarskiego. Wymagania i metody badan
Ochraniacze kolan
Ochraniacze tokci
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Numery i tytuty norm

Lp.| Dyscypliny sportowe

5. | Jezdziectwo Kaski jezdzieckie

ochrony indywidualnej

PN-EN 1384:2000 Kaski do sportow jezdzieckich

Kurtki ochronne
Ochraniacze ciata
Ochraniacze barkow

PN-EN 13158:2002 Odziez ochronna. Kurtki ochronne, ochraniacze ciafa i ochraniacze barkéw dla
Jezdzcow konnych. Wymagania i metody badan

6. | Kajakarstwo

Srodki asekuracyjne — 50 N

-50N

PN-EN 393+AC:1998 Kamizelki ratunkowe i indywiduaine srodki asekuracyjne. Srodki asekuracyjne

Kamizelki ratunkowe - 100 N

-100N

PN-EN 395+AC:1998 Kamizelki ratunkowe i indywidualne Srodki asekuracyjne. Kamizelki ratunkowe

Okulary przeciwstoneczne

stonecznym, do zastosowari ogdlnych

PN-EN 1836:2001 Ochrona indywidualna oczu. Okulary i filtry chronigce przed ol$nieniem

7. | Zeglarstwo

Kamizelki ratunkowe — 100 N

- 100N

PN-EN 395+AC:1998 Kamizelki ratunkowe i indywidualne Srodki asekuracyjne. Kamizelki ratunkowe

Kamizelki ratunkowe - 150 N

-150 N

PN-EN 396:1999 Kamizelki ratunkowe i indywidualne Srodki asekuracyjne. Kamizelki ratunkowe

Kamizelki ratunkowe — 275 N

-275N

PN-EN 399:1999 Kamizelki ratunkowe i indywidualne Srodki asekuracyjne. Kamizelki ratunkowe

Kombinezony

noszenia

przeciwzanurzeniowe do statego

PN-EN 1SO 15027-1:2004 Kombinezony przeciwzanurzeniowe. Czes¢ 1: Kombinezony do stafego
noszenia, wymagania, w tym wymagania bezpieczeristwa

Srodki asekuracyjne — 50 N

-50N

PN-EN 393+AC:1998 Kamizelki ratunkowe i indywidualne srodki asekuracyjne. Srodki asekuracyjne

i zta pogoda

Odziez chronigca przed zimnem

EN 342:2004 Protective clothing — Ensembles and garments for protection against cold.
EN 343:2003 Protective clothing — Protection against rain

Okulary przeciwstoneczne

stonecznym, do zastosowari ogolnych

PN-EN 1836:2001 Ochrona indywidualna oczu. Okulary i filtry chronigce przed ol$nieniem

Snowboard

Osoby uprawiajace snowboard sg narazone
na ciezkie urazy. Urazy te najczesciej dotycza
koficzyn gérnychidolnych. Najczedciej wystepuija
zlamania oraz kontuzje. Kontuzje gérnych czeici
ciata powstaja najczesciej podczas upadkéow
do przodu lub do tytu.

Podczas uprawiania snowboardu wskazane
jest stosowanie zestawu ochron, sktadajacego
sie .

- kasku

- ochraniaczy nadgarstka oraz tokcia

- ochraniaczy kolana oraz ko3ci ogonowej

- rekawic

- gogli narciarskich.

Ochraniacze nadgarstka, fokcia oraz kolana
dostepne sg w sklepach w postaci zestawdw lub
pojedynczych wyrobdw.

Jezdziectwo

Podczas jazdy konnej wigkszos¢ urazéw
powstaje przy upadku z konia. Srodek ciezkodci

Pamietaj o bezpieczenstwie

jezdzca znajduje sie czesto 2 m nad ziemia,
a w czasie skokdw jeszcze wyzej. Upadek z tej
wysokosci najczesciej powoduje powstawanie
urazéw. Upadek z konia moze nastapic bezposred-
nio w dét (z predkoscia okoto 6 m/s) lub z konia
galopujacego z dodatkowa predkoscig pozioma
okoto12m/s[5]. Uderzenia przy tych predkosciach
zwigzane sg z rozpraszaniem energii o duzych
wartosciach. W zwigzku z tym zaden rodzaj oso-
bistego wyposazenia nie jest w stanie catkowicie
zapobiec urazom. Wypadki zwigzane z ciezkimi
skreceniami, zgieciami i zgnieceniami ciata prowa-
dzg zwykle do $rednich lub ciezkich urazéw, ktdrym
nie jest w stanie zapobiec zadna ochrona. Na tego
typu urazy szczegblnie narazony jest — praktycznie
nie chroniony — kregostup oraz gtowa.

W celu zminimalizowania urazéw, powsta-
jacych na skutek upadku z konia, wyposazenie
jezdzca powinno sktadat sie z:

« ochraniaczy ciata w postaci kurtki

« ochraniaczy ciata (tutowia)

« ochraniaczy barkéw

+ spodni wyposazonych w odpowiednie
wzmochienia

Pomigtaj o bezpieczenstwie
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« kaskow jezdzieckich.

Z danych dotyczacych urazéw u 1 tys.
pacjentéw szpitali w Wielkiej Brytanii wynika,
ze stosowanie srodkéw ochrony indywidualnej
mogto mie¢ wptyw na zmniejszenie obrazerh
u okoto 21% pacjentow [5].

Turystyka rowerowa

Do najczesciej wystepujacych urazéw podczas
jazdy na rowerze nalezg otarcia, odparzenia,
nagniotki, pecherze. Jesli ulegniemy wypadkowi,
to najczesciej musimy liczy¢ sie ze skaleczeniami,
sttuczeniami lub skreceniami koficzyn oraz gtowy.
Niestety, to wtadnie urazy gtowy maja najpowaz-
nigjsze konsekwencje. Z tego wzgledu wskazane
jest jezdzenie w kasku. Stosowanie kaskow
podczas jazdy na rowerze, zaréwno przez dzieci
jak i dorostych, w Polsce nie jest wymagane przez
prawo. Nie oznacza to jednak, ze mozna lekcewa-
zy¢ stosowanie tego typu ochron. Kaski wprawdzie
nie chronia nas ani naszych dzieci przed upadkiem
lub kolizja, ale znaczaco zwiekszajg szanse na unik-

Pamietaj o bezpieczenstwie




nigcie ciezkich uszkodzen czaszkii mozgu, jesli taki
wypadek sie zdarzy. Nalezy pamietac, ze kaski
sg tak projektowane, aby uchroni¢ uzytkownika
przed pojedynczym uderzeniem. Z tego powodu
po wypadku, jesli nastapito silne uderzenie, kask
nalezy wymienic na nowy.

Jednak do najpowazniejszych zagrozef
nalezy potracenie przez poruszajace sie pojazdy.
Zagrozenie to wzrasta szczegblnie w dzieh przy
ztej widocznosci (np. podczas deszczu) oraz
wieczoremiw nocy.Aby rowerzysta byt widoczny,
powinien nosi¢ odpowiednio widoczne ubranie.
Odziez o wysokich parametrach widzialnosdi,
przeznaczona jest do stosowania zaréwno przez
dorostych jak i dzieci. Ma ona za zadanie wizualne
sygnalizowanie obecnosci jej uzytkownika o kaz-
dej porze dnia oraz w ciemnosci przy o3wietleniu
Swiattami pojazdu, a takze przy oswietleniu Swia-
ttami ulicznymi na drogach miejskich.

Na odpowiedni ubi6r rowerzysty powinny
sktadac sie:

— odziez ostrzegawcza

— kask rowerowy

- rekawice

—ochraniacze (toki, kolan oraz nadgarstkow)
jesli jeZzdzimy w trudnym terenie

— okulary przeciwstoneczne.

Sporty rolkarskie

Do sportédw rolkarskich mozna zaliczyé
wszystkie zajecia uprawiane zawodowo lub
rekreacyjnie, w ktérych uzywa sie wyposazenia
rolkarskiego (PN-EN 14120:2005), tj.: wrotek,
tyzworolek, deskorolek.

Sporty rolkarskie (ze wzgledu na rodzaj ryzy-
ka) mozna podzieli¢ na:

— akrobatyczne sporty rolkarskie (sport ten
polega na wykonywaniu figur akrobatycznych
na naturalnych lub sztucznych przeszkodach)

—zwykte sporty rolkarskie (jazda na deskorol-
ce lub tyzworolkach bez wykonywania manew-
réw akrobatycznych).

Jazda na tyzworolkach lub deskorolce
jest Swietng zabawa, a jednoczesnie sportem
wymagajacym sprawnosci psychofizycznej. Sport
ten moze by¢ jednak niebezpieczny, podobnie jak
kazdainna dyscyplina sportowa, jedli przecenia sie
swoje umiejetnosci. Chociaz ruchy wykonywane
na tyzworolkach, a szczegdlnie na deskorolce
moga wygladac na chaotyczne, ajazda na brawu-
rowa, to w poréwnaniu do innych dyscyplin spor-
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towych, ciezkie kontuzje oraz wypadki zdarzaja
sie stosunkowo rzadko. Ryzyko przy uprawianiu
tego sportu jest oczywiscie zminimalizowane, gdy
osoba jezdzaca na tyzworolkach lub deskorolce
przestrzega zasad bezpieczefistwa oraz stosuje
odpowiednie Srodki ochrony indywidualne;.

Do najczesciej spotykanych urazéw naleza:

- urazy glowy (szczegdlnie dotkliwe w przy-
padku nie stosowania kaskow)

- sttuczenia oraz obtarcia naskérka

— ztamania kosci koficzyn gornych i dolnych.

Z tego wzgledu podczas uprawiania sportow
rolkarskich (rekreacyjnie oraz zawodowo) koniecz-
ne jest stosowanie odpowiednich ochraniaczy.
Ochraniacze te w wiekszosci przypadkéw stanowia
skuteczng ochrone uzytkownika przed obtarciami,
sttuczeniamii zlamaniami. Nie s3 one jednak w sta-
nie ochroni¢ przed wszelkimi rodzajami wypadkéw.
Rozpoczynajac nauke jazdy na tyzworolkach lub
deskorolce, nalezy pamigta¢ o stosowaniu odpo-
wiednich ochraniaczy oraz kasku. W celu unikniecia
urazéw rolkarz powinien mie¢:

+ kask - ochrona, ktéra zapewnia kask,
zalezy od okolicznosci wypadku i dlatego kask
nie zawsze jest w stanie uchroni¢ uzytkownika
przed $miercig lub trwatym kalectwem; czes¢
energii uderzenia jest pochtaniana przez kask,
przez co znaczaco, zmniejsza on narazenie gtowy
podczas uderzenia; przy uderzeniu konstrukcja
kasku moze ulec uszkodzeniu i dlatego taki kask
powinien zosta¢ wycofany z uzytkowania, nawet
jesli uszkodzenie nie jest widoczne

« ochraniacz nadgarstka - element siegajacy
do dolnej czesci przedramienia i dtoni, ktorego
zadaniem jest zmniejszenie ryzyka powstania
zranief spowodowanych otarciami; dodatkowo
jego zadaniem jest stabilizacja nadgarstka

« ochraniacz dfoni - element noszony
na dtoni, ktérego zadaniem jest zmniejszenie
ryzyka powstawania urazéw spowodowanych
uderzeniem lub otarciem

+ ochraniacz kolana - element noszony
na kolanie, zmniejszajacy ryzyko otarcia lub
uderzenia

+ ochraniacz tokcia - element noszony
na tokciu; chroni fokie¢ przed sttuczeniami oraz
otarciem podczas upadku.

Ochraniacze charakteryzowane sa dwoma
poziomami skutecznosci:

- ochraniacze o | poziomie skutecznosci
przeznaczone sg do zwyktej jazdy na tyzworol-
kach lub deskorolce

n Py B Rl

- ochraniacze o Il poziomie skutecznosci
przeznaczone sa do stosowania podczas wyko-
nywania akrobacji.

Kajakarstwo

Kajakarstwo nalezy do sportéw niosacych
ze sobg zagrozenia zwigzane z wywrdceniem
sie kajaka i porazeniem stonecznym. Osoby upra-
wiajace te dyscypline sportowa powinny zdawac
sobie z nich sprawe. Cho¢ ptywanie kajakiem
po spokojnej wodzie wydaje sie by¢ czynnoscia
fatwa, to jednak wystarczy jeden nieostrozny
ruch i moze dojs¢ do wywrdcenia sie kajaka.
Toryzyko wzrasta gwattownie podczas ptywania
po wzburzonym jeziorze.

Dla 0séb nie umiejacych ptywaé koniecz-
nym wyposazeniem jest kamizelka ratunkowa.
Na wodach ostonietych (jeziora, wolno ptynace
rzeki) wystarczy zastosowanie kamizelek ratun-
kowych o wypornosci 100 N. Kamizelka powinna
zapewnic uzytkownikowi ubranemu w lekkg oraz
niezbyt obszerng odziez wystarczajacg wypor-
no3¢ oraz swobode ruchéw.

Podstawowymi celami uzywania kamizelek
ratunkowych sa:

a) zapewnienie uzytkownikowi bezpieczen-
stwa w wodzie, w szczegdlnosci gdy nie umie on
ptywad, jest wyczerpany, ranny badz zagrozony
np. hipotermia

b) umozliwienie uzytkownikowi samodziel-
nego poruszania sie w wodzie bez nadmiernego
utrudnienia

) wspieranie dziafan uzytkownika, umozli-
wiajgce ratowanie sie zamiast biernego utrzmy-
wania na wodzie

d) ufatwienie ratowania osoby noszacej
kamizelke.

Dla os6b umiejacych ptywaé koniecz-
nym wyposazeniem sg $rodki asekuracyjne
o wypornosci 50 N. Srodki asekuracyjne sa tak
skonstruowane, aby zapewni¢ dostateczna
wypornoé¢ w przypadku wpadniecia do wody
w lekkiej odziezy. Mogg one réwniez stanowié
integralng czes¢ pasa bezpieczedstwa lub
by¢ czedcig ubioru, np. chroniacego przed zt3
pogoda (tzw. sztormiaka).

Na wodzie bardzo tatwo réwniez o popa-
rzenia stoneczne oraz doznanie uposledzenia
widzenia. Powierzchnia wody odbija bowiem
dodatkowo okoto 20% promieniowania stonecz-
nego, zwiekszajac narazenie na UV. W zwigzku
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z tym nalezy stosowa¢ odpowiednie kremy lub
emulsje z filtrem UV (skuteczng ochrone ciata
przed stoficem stanowi réwniez odziez) oraz
okulary przeciwstoneczne.

Zeglarstwo

Zeglarstwo w ostatnich latach stato sie niemal
masowym sportem. Niestety, masowos¢ tego
sportu spowodowata, ze na wode wyptywa coraz
wiecej stabo przeszkolonych oséb, majacych
mierne pojecie o podstawowych zasadach bez-
pieczefistwa oraz czesto zadnego doswiadczenia
w prowadzeniu jachtu. Zeglarstwo jest sportem
o0znacznym ryzyku utoniecia na skutek wpadniecia
do wody po wywrotce jachtu. Co roku w Polsce,
podczas uprawiania tego sportu, na skutek utonie-
cia ginie kilka lub kilkanascie osdb. Przypadkowe
zanurzenie cztowieka w wodzie, poza oczywistym
niebezpieczenstwem utoniecia, wigze sie réwniez
zryzykiem takich szkodliwych skutkéw fizjologicz-
nych, jak wstrzas spowodowany niska temperatu-
ra, odruch chwytania powietrza, hipotermia, utrata
przytomno3ci i zatrzymanie akcji serca.

Poniewaz powierzchnia wody odbija dodat-
kowo okoto 20% promieniowania stonecznego,
do powaznych zagrozeri — takze w tym sporcie
- nalezy poparzenie stoneczne. Podczas upra-
wiania zeglarstwa wystepuje rowniez narazenie
na zte warunki pogodowe — niskg temperature
powietrza, wiatr oraz deszcz.

Do érodkdéw ochrony indywidualnej, stoso-
wanych podczas uprawiania zeglarstwa mozna
zaliczyé:

—sprzet chronigcy przed utonieciem (kamizel-
ki ratunkowe, srodki asekuracyjne, kombinezony
przeciwzanurzeniowe)

—odziez chroniaca przed ztg pogoda i zimnem
(popularne sztormiaki)

- rekawice (chronigce przed otarciami)

— obuwie (chroniace przed wodg)

— okulary przeciwstoneczne.

Narynku dostepne sg cztery typy ubiordw wy-
pornosciowych chronigcych przed utonieciem.

+ Kamizelki ratunkowe 275 N - maja wy-
pornos¢ nie mniejsza niz 275 N i s3 przeznaczone
dla przecietnych oséb dorostych do uzytkowania
na petnym morzu, w skrajnie trudnych warunkach,

gdy uzywana jest ciezka odziez ochronna lub gdy
przenoszone sg ciezary, np. pasy z narzedziami.

« Kamizelki ratunkowe 150 N — maja wy-
porno3¢ nie mniejsza niz 150 N i sg przeznaczone
dla przecietnych oséb dorostych do uzytkowania
na petnym morzu lub gdy uzywana jest odziez
chronigca przed zt pogoda.

+ Kamizelki ratunkowe 100 N - maja wypor-
nos¢ nie mniejszg niz 100 N i sg przeznaczone dla
przecietnej osoby dorostej na wodach wzglednie
ostonietych.

» Srodki asekuracyjne 50 N — maja wypor-
nos¢ nie mnigjszg niz 50 N i s3 przeznaczone
dla przecietnej osoby dorostej do uzytkowania
na wodach ostonietych, gdy pomoc jest w pobli-
zu, a uzytkownik potrafi ptywa¢, w warunkach,
gdy uzycie kamizelek o objetosci lub wypornosci
wiekszej mogtoby utrudni¢ jego dziatanie, a nawet
narazi¢ na niebezpieczenistwo.

Kolejnym Srodkiem ochrony indywidualnej,
wykorzystywanym na jachtach (gtownie podczas
rejsow morskich) sa kombinezony przeciwzanu-
rzeniowe. Sg one przeznaczone do noszenia przez
ludzi w okolicznosciach, gdy wystepuje ryzyko
przypadkowego zanurzenia w wodzie. Kombine-
zony te zapewniajg ochrone cieplng, dzieki czemu
ograniczajai op6zniaja szkodliwie skutki fizjologicz-
ne, przedtuzajac czas przezycia ich uzytkownika,
co zwieksza prawdopodobiefistwo uratowania
g0 przez stuzby ratownicze. W Centralnym Insty-
tucie Ochrony Pracy — Pafstwowym Instytucie
Badawczym opracowano taki kombinezon.
Moze on by¢ uzytkowany zaréwno przez pracow-
nikdw obstugi portow jak i zeglarzy, stanowiac
skuteczng ochrone przed utonieciem po przypad-
kowym wpadnieciu do wody.

Serwis internetowy

Brak materiatow informacyjnych prezen-
tujacych zasady doboru i stosowania Srodkéw
ochrony indywidualnej, stosowanych podczas
uprawiania sportow, spowodowat, ze w Cen-
tralnym Instytucie Ochrony Pracy - Parstwowym
Instytucie Badawczym opracowano serwis inter-
netowy poswiecony tej tematyce [6]. Widok stro-
ny startowej serwisu przedstawiono ponizej.
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Serwis ten adresowany jest gtownie do os6b
uprawiajacych dyscypliny sportowe wymagajace
stosowania srodkéw ochrony indywidualnej.
Sktada sie on z dwdch czesci.

W pierwszej czedci zamieszczono informacje
o0 urazach najczesciej wystepujacych podczas
uprawiania poszczegdlnych dyscyplin sportowych
oraz wymaganiach wynikajacych z przepisow
prawnych, dotyczacych zasad doboru i stoso-
wania Srodkéw ochrony indywidualnej do uzytku
pozazawodowego.

W drugiej czeici zamieszczono praktyczne
porady dotyczace doboru i stosowania srodkdw
ochrony indywidualnej, adresowane do oséb
uprawiajacych wybrane dyscypliny sportowe.

Serwis internetowy umieszczono na serwerze
CIOP-PIB, pod adresem http://www.ciop.lodz.pl/
sport. Serwis ten jest na biezgco aktualizowany oraz
bedzie uzupetniany o kolejne dyscypliny sportowe.

W serwisie, oprocz okoto 50 zdje¢, zamiesz-
czono réwniez 9 filméw prezentujacych zasady
doboru i stosowania srodkéw ochrony indywi-
dualnej. Na filmach przedstawiono przyktady
zastosowania odpowiednich srodkéw ochrony
indywidualnej oraz sytuacje zagrozenia (m.in.
wywrotke kajakaijachtu, upadek z konia czy upa-
dek na nartach), ktére osobom uprawiajacym
wybrane dyscypliny sportowe uswiadamiaja
zagrozenia i zwigzane z tym ryzyko.
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