Wytyczne na temat postepowania przy 30-godzinnym dtugotrwatym
wysitku i 36 godzinach braku snu

1. Subiektywne odczuwanie temperatury jest przesuniete w kierunku ,,zimno”
— nalezy wiec uwazac na ryzyko przegrzania podczas dtugotrwatego wysitku
potgczonego z 36-godzinnym brakiem snu i z odpowiednim wyprzedzeniem
dostosowad ilo$é warstw odziezy (zdjg¢ niepotrzebne).

2. Zapewnienie odpowiedniej podazy wysokokalorycznego,
bogatoweglowodanowego pozywienia i ptyndw (nawet 1 litr na godz
wysitku) pozwala osobom wykonujgcym dfugotrwaty wysitek zachowad
zdolnos¢ do pracy.

3. Dtugotrwaty, 30-godzinny wysitek o umiarkowanej intensywnosci ze
Srednig czestoscig skurczéw serca nie przekraczajgcg 120 ud/min i 36-
godzinny brak snu nie stwarzajg zagrozenia dla uktadu krazenia
wykonujgcych go pracownikdw, pod warunkiem ze sg to osoby zdrowe i
wytrenowane wytrzymatosciowo (VO,max powyzej 50 ml/kg/min) — nalezy
wiec takim grupom zawodowym zapewni¢ mozliwos¢ treningu i regularne
badania wydolnosciowe.

4. Zmiany hormonalne i metaboliczne przybierajg obraz podobny jak w
zespole przetrenowania — pracownik poddany 30-godzinnemu
dtugotrwatemu wysitkowi i brakowi snu powinien miec¢ zapewniony po
takim obcigzeniu przynajmniej jednodniowy wypoczynek.

5. Sprawno$¢ psychomotoryczna podczas realizacji krotkotrwatych zadan
wymagajgcych wysokiej mobilizacji nie zostaje zaburzona, czyli dtugotrwaty
wysitek i brak snu nie eliminujg pracownika z wykonywania krétkich, 1-2
minutowych zadan wymagajacych duzego zaangazowania
psychomotorycznego. Diuzej trwajgce i bardziej monotonne czynnosci beda
zapewne duzo gorzej tolerowane, a ustalenie dzielgcej je granicy lub
mozliwosci wspomagania wymaga dalszych badan.

6. Zintegrowana metoda oceny wskaznikow obcigzenia uktadu krazenia,
reakcji termoregulacyjnych, sprawnosci psychomotorycznej i jej
neurokontroli wspotczulnej u oséb po 36 godzinach braku snu, poddanych w
tym czasie dtugotrwatemu (30 godz.) wysitkowi fizycznemu moze by¢
wykorzystywana w catosci lub selektywnie w wybranych aspektach
fizjologicznych, stosownie do potrzeb, rowniez w warunkach terenowych lub
bezposrednio na stanowisku pracy.

W grupach zawodowych narazonych na takie dziatania uzasadnione bytoby
wprowadzenie badan wydolnosciowych potgczonych z oznaczeniami
stezenia mleczanu oraz monitoring stezen testosteronu i kortyzolu w
spoczynku.



