-AEROKLUB PRL
'PODSTAWOWE @
WIADOMOSCI

Z MEDYCYNY
‘LOTNICZEJ

L ZKOLENIE SZYBOWCOWE

znajdz wiecej na

-§8- nakolannik.p
v \\\ baza wiedzy pilota



AEROKLUB POLSKIE) RZECZYPOSPOLITE) LUDOWEJ"

797.55

PODSTAWOWE
WIADOMOSCI
Z MEDYCYNY
LOTNICZEJ

‘WK!

WYIDAWNICTWA KOMUNIKACI! | EACZNOSCY

znajdz wiecej na

-@. nakolannik.pl
WP\\\ baza wiedzy pilota



Autor

lek. med, kpt. pil. TADEUSZ SLIWAK

Broszura jest kolejng pozycja z cyklu ,Szkolenie szybowcowe'.
Autor w popularny sposéb ujmuje elementarne zagadnienia me-
dycyny lotniczej w aspekcie lotow szybowcowych. Ponadto po-
daje podstawowe zasady higieny, przestrzeganie ktérych podnosi
kondycje pilota szybowcowego.
Broszura przeznaczona jest zaréwno dla kandydatow jak i pilo-
t6w szybowcowych, moze réwniez zaciekawié mlodziez interesu-
jaca sie zagadnieniami lotniczymi.
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BIBLIOTEKA AEROKLUBU
POLSKIEJ RZECZYPOSPOLITEJ LUDOWEJ

W zapoczatkowanym cyklu wydawniczym Biblioteki
Aeroklubu PRL, opracowanym pod kierunkiem Dziatu Pro-~
gramowego Zarzadu Gloéwnego Aeroklubu ‘PRL, pierwszg
serie stanowi ,,Szkolenie szybowcowe”. ‘ :

W serii tej znajdzie Czytelnik pelny material szkolenio~
wy obejmujacy zakres wiadomosci teoretycznych od pod-
staw do wiadomosci niezbednych do otrzymania srebrnej
odznaki oraz licencji pilota szybowcowego. Seria ta obej-
muje nastgpujace tematy, ujete w 11 broszurkach: historia -
lotnictwa, przepisy lotnicze, mechanika lotu, meteorologia,
mawigacja, medycyna lotnicza, budowa szybowcdw, wypo-
sazenie szyboweow, urzadzenia startowe, eksploatacja szy-
bowcow i zasady pilotazu.

Kazda broszura z omawianej serii stanowi odrebng ca-
loé¢ tematyczng i moze stuzyé jako material samoksztalce-
niowy lub jako pomocniczy podrecznik dla stuchaczy odpo-
wiednich kurséw teoretyczmych. Pytania kontrolne podane
na koricu kazdej z broszur sg jednoczeénie pytaniami Lotni-
czej Komisji Egzaminacyjnej przeprowadzajgcej egzaminy
na licencje pilota szybowcowego.

Czytelnicy interesujacy sig lotnictwem, lecz nie zajmu-
jaey sie praktycznym szkoleniem lotniczym, znajdg w na-
szym cyklu interesujaca lekture, wyjasniajaca przystepnie
teoretyczne i praktyczne zagadnienia szybownictwa.

Dzial programowy
Aercklubu PRL
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WSTEP

Mimo iz czlowiek jest doskonalg istotg o mniebywalych
zdolnoSciach przystosowawczych, praktyka lotnicza udo-
wodnila koniecznosé powstania i szybkiego rozwoju medy-
cyny lotniczej.

Zycie lotmicze raz po raz smutnymi wydarzeniami przy-
pomina, ze nie tylko lekarze lotniczy, ale i piloci powinni
orientowaé sie w zagadnieniach medycyny lotniczej, bo-
wiem nawet doskonale funkcjonujgcy na ziemi organizm
ludzki moze w miektorych przypadkach zawiesé, szczegol-
nie wtedy, gdy lekcewazy sie jego podstawowe wymagania.
Mlody Czytelnik niech sig nie zniecheca tym, ze nie od
razu bedzie moégl zglebié wszystkie poruszone zagadnienia
i odnies¢ je do sytuacji w locie. W miarg zdobywania dos-
wiadezenia i stazu lotniczego na pewno miejednokrotnie
milody pilot bedzie odczuwal potrzebg wyjasnienia réznych
zagadnien z zakresu medycyny lotniczej, z ktérymi bedzie
sie stykaé w locie, Zwigkszy to nie tylko bezpieczenstwo
lotow, ale da tez pilotowi dobrze pojetg pewmost siebie
W powietrzu.

Rozdziat 1

ELEMENTARNE WIADOMOSCI Z ANATOMII
1 FIZJOLOGII CZL.OWIEKA

Aby czytelnik mogt dobrze zrozumieé skomplikowane
zjawiska zachodzace w organizmie podczas wykonywania
lotéw oraz $wiadomie stosowaé w codziennym zyciu zasady
higieny lotniczej, miezbedne jest posiadanie podstawowych
wiadomosei z zakresu budowy organizmu i funkcjonowa-
nia poszczegdélnych narzadow. Dlatego tez pierwszy noz-
dzial miniejszej pracy jest poswigcony zagadnieniom ana-
tomii i fizjologii cztowieka.

1. Uklad krazenia

W skiad ukladu krazemia wchodzi serce oraz caly zespdt
naczyh krwionoénych zaréwno tetniczych, jak i zylnych,
Im blizej serca, tym maczynia staja sig szersze. Caly uktlad
krwionosny jest wypeliony krazacg mieustannie krwia,
ktérej znajduje sig w organizmie okoto 5 litréw. Na krew
sklada sie osocze {plazma), w ktorej rozpuszczone sg roine
sktadniki miezbedne do zycia, oraz réznego rodzaju wolno
pltywajace komérki zwane krwinkami.

Erytrocytéw, czyli krwinek czerwonych jest we krwi
pajwiecej, bo az 4,5 miliona w 1 mm?3. S3 one oczywiscie
bardzo matle, a ich §rednica wynosi 77,5 mikrona. Zada-
niem tych krwinek jest przenoszemie tlenu z pluc do tka-
nek. Udaje im sig wywiaza¢ ze swego zadania dzigki temu,
ze sa one wypelnione hemoglobing posiadajaea zdolnosé
latwego wigzania sig z tlenem oraz dzieki olbrzymiej ich
liczbie, co stwarza dostatecznie duza powierzchnig zapew-
niajaca ‘wydajne pobieranie tlenu w plucach. Najistoniej-
szym skladnikiem hemoglobiny jest zelazo. Wlasnie dzieki
niemu ma ona tak duzy zdolmo§é wiazania sig z tlemem,
a jednoczeénie chetnie cddaje go tkankom.

Dalszym skladnikiem krwi sy biale krwinki. Ich rola po-
lega na zwalczaniu wszelkich mieproszonych godci w orga-
nizmie w postaci chorobotwérezych drobnoustrojow.

znajdz wiecej na

-&. nakolannik.pl 5

w

v \\\ baza wiedzy pilota



Silnikiem wprowadzajagcym w ruch krew jest serce, zbu-
dowane z mie$nia o nadzwyczajnej wytrzymalosci. Ktory
z pozostalych miesni w organizmie moglby przez cale zycie
bez przerwy pracowaé odpoczywajac jedynie ulamki se-
kund w czasie rozkurczu serca?

We wnetrzu serca znajdujg sig dwa przedsionki i dwie
komory oraz system zastawek, pozwalajacy regulowac kie-
runek krgzenia krwi. Sercu w jego pracy pomagajg naczy-
mia krwionosne dzieki elastycznosci i kurczliwosci ich
Scianek.

Trzeba wiedzie¢, ze w organizmie znajduja sie dwa od-
rebne krwiobiegi, tzw. duzy, ktérym zawiaduje lewa
czest serca, i maty obstlugiwany przez cze$t prawg serca.
Duzy krwicbieg zaopatruje w krew caly organizm, nato-
‘miast maty stuzy jedynie do przepompowywania krwi po-
wracajacej z tkanek poprzez pluca, gdzie nastepuje tzw.
wymiana gazowa. Miedzy lewg i prawg czeScig serca istnie-
je peina synchronizacja w pracy, tzn. jednoczesnie kurczg
sig oba przedsionki, a nastepnie takze jednoczesnie kurcza
sig obie komory tloczac krew do obu krwiosbiegéw., Réw-
miez w mechanizmie pracy obu polowek serca istnieje peina
analogia.

Spojrzmy teraz, jak wyglada cbieg krwi w organizmie.
Krew bogata w tlen trafia z ptuc do lewego przedsionka,
a nastepnie do lewej komory. Tu w czasie skurczu komory
zamykaja sie zastawki uniemozliwiajac cofanie sie krwi
do lewego przedsionka. Zostaje ona wiec wtloczona do
aorty bedacej poczatkiem systemu naczyn tetniczych.
‘W koncowej fazie skurczu komory zamykajg sie zastawki
aorty uniemozliwiajage z kolei cofniecie sig krwi do lewej
komory. Cisnienie, z jakim serce tloczy krew do elastycz-
nych naczyn tetniczych, wynosi okolo 125 mm Hg, czyli
ok, 1/6 atm, Jednak zard6wno w czasie wysitku fizycznego,
jak i emocji cisnienie to znacznie zwieksza sie, zapewnia-
jac wieksza sprawnoéé organizmu, W czasie gdy w aorcie
cis$nienie krwi obniza sie na skutek rozplywania sie jej po
calym organizmie, lewa komora napelnia sie ponownie
i w niecaly sekunde po poprzednim skurczu mastepuje ko-

lejny jej skurcz. W tym czasie cisnienie w aorcie zdazylo
spasé do okoto 80 mm Hg. Jest to tzw. cisnienie rozkur-
czowe. '

Takie cykle pracy serca powtarzaja sie mieustannie przez
cale zycie.

Krew bogata w tlen za posrednictwem systemu rozwidla-
jacych sig tgtnic dociera do majdalszych zakatkéw organi-

zmu, az wreszcie trafia do tetniczych naczyn wlosowatych,

tore przechodza we wlosowate naczynia zylne zapoczgtko-
wujace system zylny. We wlosowatych naczyniach, majg-
cych bardzo cienkie §cianki, nastepuje przenikanie tlenu
i pozostalych substancji odzywezych do tkanek, a z tkanek
do krwi — produktow przemiany materii z dwutlenkiem

Rys. 1. Schemat ukladu kragzenia

1 — lewy przedsionek serca, 2 — lewa komora serca, 3 — aorta,
4 — prawy przedsionek serca. 5 — prawa komora, 6 -— maty
krwiobieg :
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wegla na czele. Stad po dokonaniu wymiany krew jako
tak zwana zylna, podgza do naczyn zylnych o coraz
wiekszym przekroju az wreszcie trafia do serca, ale tym
razem do jego prawego przedsionka i dalej do prawej ko-
mory. Prawa komora przepompowuje krew przez sie¢ na-
czyfi ptuenych (maty krwiobieg), gdzie mastepuje pozbycie
sie madmiaru dwutlenku wegla (CO;) i jednoczesnie po-
branie tlenu (O,). Tak od$Swiezona krew podaza, jak na po-
czatku, do lewego przedsionka, komory itd. rozpoczynajac
ponownie duzy krwiobieg. Szybkosé obiegu krwi jest zna-
czna, bowiem w przeciggu 1 minuty cala jej objetost

(ok. 5 1) wykonuje jeden cykl obiegu.

Zestawmy teraz w calodci role, jaks speinia krwiobieg:

1) umozliwia pobieranie tlenu w plucach i dostarczanie go
tkankom,

2) rozprowadza po calym organizmie dostarczajac tkankom
wszystkie pozostale skladniki niezbedne do zycia, a w
tym giéwnie substancje odzywecze,

3) usuwa z tkanek produkty przemiany materii (CO, wy-

dalany jest przez pluca, a pozostale skladniki przez

nerki), .

reguluje temperaturg przez przenoszenie ciepla z jed-

nych miejsc w drugie, np. z tych czesci organizmu, ktore

produkujg go w madmiarze (watroba, miesnie), do tych
czesci, ktore mie s3 w stanie ogrzaé¢ sig same (uszy, nos,
palce itp.).

4

~—

2. Uklad oddechowy

Uk?lad oddechowy skiada sie z drég oddechowych i pluc.
Drogi oddechowe zaczynaja sig nozdrzami i jamg nosows.
Powietrze, przechodzgce przez nie, zostaje mawilgocome
i ogrzane, a pomadto w duzej mierze zostaje oczyszczome
z zanieczyszczen mechanicznych. Tak przygotowane powie-
trze nie wywoluje juz podraznienia drog oddechowych
i plue. Zrozumiala staje sie wigc szkodliwosé oddychania
przez usta.

Dalsza czeScia drog oddechowych jest gardlo, bedace
jednoczednie czescig przewodu pokarmowego. Z gardla po-
karmy przechodzg do przetyku, natomiast powietrze, po-
przez krtan, w ktérej miesci sie narzad glosu, podaza do
tchawicy. Tchawica rozwidla sie na dwa oskrzela wpada-
jace odpowiednio do lewego d prawego pluca. Oskrzela
dzielg sie ma oskrzeliki, az wreszcie konczg sig pecherzyka-

mi plucnymi. Pecherzyki te s3 opleciome siatka wlosowa-
tych naczyh krwionosnych; tu wiasnie odbywa sie wymia-
ma gazowa miedzy krwia a powietrzem zawartym w plu-
cach. Dzieki temu, ze pecherzykéw jest az kilkaset milio-
néw, a suma ich powierzchni wynosi 90 m? oraz Zze liczba
krwinek czerwonych we krwi jest wrecz astronomiczna,
organizm ludzki zdobywa potrzebng mu ilos¢ tlenu.

Oddychanie jest czynnoScia automatyczng i mimowolna,
niezalezng-od naszej $wiadomosci. Dowodem tego jest np.
zachowanie oddychania we énie. CzynnoScig ta zawiaduje
i precyzyjnie reguluje tzw. osrodek oddechowy, znajdujg-
cy sie w rdzeniu przediluzonym. Jednak ,,wtrgcanie sig”
w automatyczng regulacje oddychania powoduje zaburze-
nia pracy organizmu i tak po chwilowym zatrzymaniu od-
dechu mnastepuje zwiekszenie wentylacji piuc, matomiast
po wzmozonym cddychaniu, mp. przy nadmuchiwanju ma-
teraca gumowego lub dmuchaniu w czasie rozpalania ogni-
ska, wystepuja zawroty glowy i pojawiaja sig¢ plamy przed
oczyma. Wrocimy do tego zagadnienia omawiajac mniedotle-
nienie.

Przecigtny czlowiek wykcnuje 16 oddechéw mna minute.
Przy kazdym spokojnym wdechu wprowadzamy do piuc
okolo 1/2 1 nowego powietrza, ktore zostaje zmieszane
z kilkoma litrami powietrza znajdujgcego sie w plucach.
W ten sposéb pluca zabezpieczaja sig przed draznigeym
wplywem $wiezego powietrza. W czasie intensywnego od-
dychania naruszamy ten mechanizm i dlatego odczuwamy
draznigce dziatanie wdychanego powietrza. Podczas duzego
wysilku fizycznego, gdy wzrasta zapotrzebowanie ma tlen,
organizm droga poglebienia i przyspieszenia oddechéw mo-

- ze zwiekszyé wentylacje pluc nawet pieciokrotnie. Nieste-

DOwutlenek
wegla 4%

Azol +gaz
szlachetne 79 %

Wilgotnose weglgdna
g= 100 % 4

Azot + gaz

szlachelne % %

Wilgotnost wzg/edna
~40% do 60%

Wdech ‘ Wydech

Rys. 2. Zmiany skladu powietrza zachodzgce w czasie
oddychania
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ty, w czasie miedotlenienia zdobywanie tlenu w ten sposéb.

jest bardzo ograniczone.

. Gdy przypatrzymy sie roéznicom miedzy wdychanym
i- wydychanym powietrzem, to zauwazymy ze z powicirza
wdychanego ubywa ponad 4% tlenu, lecz przybywa tylez
samo dwutlenku wegla oraz ze wilgotnosé wzgledna wydy-
chanego powietrza wzrasta do 100%.

3. Uklad pokarmowy

Jak wiadomo, organizm do swej egzystencji potrzebuje
stalego doplywu substancji odzywcezych., Zadanie to przy-
padlo w udziale ukladowi pokarmowemu.

Uktad pokarmowy ma =zdolno$é pobierania pokarmow,
poddawania ich przerdbce mechanicznej i chemicznej oraz
przyswajania ich. W zadaniach tych wybitnie pomagajg
narzady pomocnicze, do ktorych zaliczamy: watrobe, trzu-
stke i gruczoty slinowe. \

Prze$ledzmy droge i losy pokarmu w organizmie ludz-
kim. W jamie ustne] pokarm =zostaje dokladnie przygoto-
wany do trawienia, Polega to ma gruntownym rozdrobnie-
niu 1 zmiazdieniu pokarmu, co zapewnia w dalszych od-
cinkach dobry dostep do niego sokéw trawiennych i szyb-
kie trawienie. 4
- Juz w jamie ustnej zostaje zapoczatkowane trawienie
skrobi dzieki fermentowi zawartemu w $linie, ktorej rola
nie ogranicza si¢ jedynie do zwilzania pokarméw. Dalej
pokarm przechodzi przez gardlo i przelyk do zoladka. Tu
zostaje on poddany intensywnemu dzialaniu soku zolgdko-
wego oraz ulega gruntownemu wymieszaniu. Stad pokarm
przedostaje sie porcjami do dwunastnicy, w ktérej ulega
zmieszaniu z kolejng porcja silnych fermentéw trawien-
nych zawartych w soku trzustkowym i 2élci. Po tych zabie~
gach pokarm zostaje rozlozemy na czynniki pierwsze i na-
daje sie do wchloniecia przez jelita i przekazania go krwi.
Odbywa sie to w nastepnym odcinku przewadu pokarmio-
wego, zwanym jelitem cienkim. Jest ono do tej funkecji do-
skonale przystosowane, ma bowiem olbrzymia powierzch-
nie chionng dzieki swej 8-metrowej dlugosei i pokryciu od
wewnatirz niezliczong liczba mikroskopijnych palezastych
kosmykéw. Do jelita grubego przechodza juz tylko odpad-
ki, z ktorych formuje sie kal. Powinien cn byé codziennie
wydalany, gdyz w przeciwnym razie zachodza w nim pro-
cesy gnilne zatruwajgce organizm.

Wroémy jeszcze do ciekawe] drogi skiadnikéw poiywig—
nia, ktére wostaly wchlonigte do krwiobiegu. Otoz prawie
cala krew podlega kontroli w watrobie, dokad podaza bez-

_posrednio z jelit. Ten nadzwyczaj wazny marzad dokonuje

niezwlocznie segregacji, przerébki i magazynovyania sk'lat_i—
nikéw pozywienia, & w razie potrzeby unieszkedliwia
substancje szkodliwe dla organizmu.

4, Uklad nerwowy

Uklad nerwowy sklada sie z azesci oSrodkowej (central-
nej), reprezentowanej przez moézgowie, rdzen przt.adlu_éon.y
i rdzen kregowy, oraz czeSci obwodowej, sktadajgcej sie
z nerwow obwodowych, stanowigcych dwustronng precy-
zyjna laczmosé centralnego ukiadu nerwowego z pozostalym
organizmem.

Centralny uklad nerwowy, a przede wszystkim kora
mébzgu, jest u oczkowieka, w poréwnaniu do zwierzat, 'nad—
zwyczaj rozbudowany i wysoko rozwiniety. Zapewnia to
czlowiekowi zdecydowang przewage procesow xnerwoquh
nad zwierzetami, a przede wszystkim zapewnia posiadanie
zycia psychicznego.

Mozgowie znajduje sie w czaszce, ostoniete jest trzema
oponami i plywa w niewielkiej iloSci plynu mézgowordze-
niowego, co w sumie zapewnia dobra ochrone przed wsze':l—
kimi urazami mechanicznymi. Czg$é zewnetrzna moézgowia,
rwana kora lub istota szara, jest rozwojowo najmiodsza
tkanky merwowsg, ktora jednak osiggneta majwyzszy sto-
pienn mozwoju. Najsubtelniejsze procesy nerwowe zaﬁctimdzq
wlagnie z jej udzialem, Jest ona zarazem majwrazliwsza
na dzialanie réznych czynnikéow (np. lotu) i pierwsza do-
zmaje zaburzen w pracy. Czesé wewnetrzng mozgowia sta-
nowi istota biala, skladajaca sig z niezliczomej liczby wib-
kien nerwowych, bedgcych wypustkami komoérek merwo-
wych. Eacza one w skomplikowany sposdb réinme OéPO(’ikl
mobzgowe, umozliwiajgc zachodzenie przeréinych procesow,
ktorych efekty obserwujemy w ocodzienne] dziatalnosci
ludzkiej. -

Dalsza czefcia ukiadu merwowego jest rdzen przedtuzo-
ny, w ktérym znajduje sie wiele wazmych dla zycia o§rod-
kéw. Przechodz on ku dotowi w rdzen kregowy, od ktore-
go odchodzg kolejno wypustki (korzonki) tworzace 31 par
nerwéw obwodowych. Od mézgu ponadto bezposrednio od-
chodzi 12 par merwéw mozgowych. Tymi drogami po wlok-
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nach czuciowych docierajg z obwodu informacje do wiasci-
wych oérodkéw, a z powrotem widknami ruchowymi
podazaja polecenia dla poszezegdlnych organow. Wszelkie
informacje przesylane sg drogami merwowymi za pomocy
stabych pradéw elekirycznych zdazajacych z predkoscig
do 100 m/sek. Komérki nerwowe roznig sie tym od innych
komorek, ze nie majg zadnych zapaséw zardwno substancji
odzywezych, jak i tlenu. Gdy zestawimy ten fakt z nieby-
wale wysokim zuZzyciem tlenu przez te komorki, bo az
9,7 cm3¥/min/100 g wlasnej masy (podczas gdy np. migsien
sercowy zuzywa tylko 0,7 cm3/min/100 g) staje sig zrozu-
miala wrazliwogéé tkanki moézgowej na niedotlenienie oraz
niedokrwienie (np. nma skutek przyspieszen).

Czlowiek utrzymuje kontakt z otaczajacym $wiatem za
posrednictwem zmystow 1 otrzymuje o nim informacje
w postaci réznych bodzcoéw, Wszelkie reakcje organizmu,
bedace odpowiedzia na bodZce przekazywane za podrednic-
twem ukladu nerwowego, nazywamy wodruchami. Rozréz-
miamy dwa rodzaje odruchéw: bezwarunkowe, czyli wro-
dzone, i warunkowe, czyli nabyte.

Odruchy bezwarunkowe, jak np. cofanie reki pod wply-
wem uklucia, mruzenie oczu pod wplywem $wiatla itp.,
s3 czynno$ciami mimowolnymi i nie odgrywaja wigkszej
roli w skomplikowanym zyciu cztowieka. Gdyby czlowiek
wszystkie pozostale czynnosci w ciggu dnia w liczbie kilku
tysiecy musiat wykonywaé zawsze swiadomie, na pewno nie
starczytoby mu mna to ani sil, ani czasu. Na szczgScie nasz
uklad nerwowy dzieki udzialowi kory mézgowej dysponuje
mozliwoscia bardzo ekonomicznego przystosowania sig do
warunkéw zycia, w postaci tworzenia odruchéw warunko-
wych. Sa to tzw. nawyki lub przyzwyczajenia. Na przyklad
uczen pilot, gdy pierwszy raz w powietrzu ma zlikwidowac
zwis, namy$la sie najpierw jak to uczynié, a mieco pdiniej
z wysilkiem doprowadza szybowiec do lotu poziomego.
7 czasem widziany z kabiny szybowca obraz przechylcnego
horyzontu bedzie automatycznie wywolywat szybki i wia-
$ciwy ruch sterami, nawet bez przerywania pracy myslo-
wej zwigzanej z innym zagadnieniem.

Nauka pilotazu wymaga wigc wyrcbienia licznych odru-
chéw warunkowych, $wiadczgeych o dobrym przystosowa-
niu sie do warunkéw pracy w nowym srodowisku. Pow-
szechnie nazywa sie to zjawisko nabyciem ,nawykéw pilo-
tazowych”. Azeby utrzymaé¢ mawyki pilotazowe, a wiec od-
ruchy warunkowe, trzeba spelniaé, jak z nazwy wynika,
jaki§‘warunek, trnzeba podtrzymywaé je przez stwarzanie

raz po raz takich sytuacji, ktore je wytworzyly, czyli krot-
ko méwigce dbaé o staly trening. : :

Gdy u pilota wytworzy sig¢ czasem caly lancuch uporzad-
kowanych czynnosei odruchowo-warunkowych dotyczacych
pilotowania, wowczas wystapi zjawisko mazywane ,,Stereo-
typem dynamicznym”.

Czlowiek, jak réwniez i zwierze, potrafi odbierat kon-
kretne bodzce smakowe, dotykowe, wzrokowe itd. Naste-
puje to za pomoca tzw. pierwszego ukladu sygnalizacyjne-
go. Natomiast tylko czlowiek — dzigki mys$leniu, na pod-
stawie stow, liter, cyfr, nut i innych znakéw umownych
posiada zdolno$é wyobrazania sobie i rozumienia konkret-
nych zjawisk, ktorych nie ma w zasiggu jego zmystow.
Nastepuje to za pomoca tzw. drugiego ukiadu sygnaliza-
cyjnego. W tych przypadkach stowo lub inny znak umowny
moze nam zastapi¢ mniezliczong liczbe bodzcow miosacych
z soba konkretne informacje.

Dzieki drugiemu ukladowi sygnalizacyjnemu imstruktor
moze dokladnie opisaé lot stowami oraz udzielic wskazo-
wek i bedzie zrozumiany, mimo ze dzieje sig¢ to ma odpra-
wie przed lotami, a nie 'w powietrzu.

5. Narzad wzroku

Zdolnoéé widzenia, polegajaca na odbieraniu i analizo-
waniu promieni §wietlnych, nazywamy wzrokiem. Wzrok
jest miewatpliwie najprecyzyjniejszy, a zarazem mnajcen-
niejszy z naszych zmystow. Zaréwno budowa oczu, jak i ich
funkcje sa skomplikowane, ale wia$nie dzieki temu stwa-
rzaja mam wspaniale mozliwoéci poznawania Swiata i kon-
taktu z otoczeniem.

Zanim przystapimy do wyjasniania szezegolow widzenia,
zapoznajmy sig z budowg narzadu wzroku, ktory pod wie-
loma wzgledami przypomina aparat fotograficzny.

Galki oczne osadzone sa w oczodotach, co zmniejsza mo-
sliwoéé powstania urazoéw, z przodu zas ochraniajg je po-
wieki. Do kazdej galki ocznej jest przyczepionych z zew-
natrz po 6 miesni, ktére zapewniajg wykonywanie odpo-
wiednich ruchéw. _

Sama galka oczna ma w przyblizeniu ksztait kulisty.
Przednia jej cze$é, nieco bardziej wypukla i przezroczysta,
zwana jest rogowka.

Za rogowka, w niewielkiej odleglo$ci, znajduje sig te-
czowka, ktora w czesei Srodkowej ma okragly otwor, czyli

znajdz wiecej na

12 -&&. nakolannik.pl

w

13

v \\\ baza wiedzy pilota



srenice. Jak latwo domysli¢ sig, zrenica spelnia podobng
role do roli przestony w aparacie fotograficznym. Tuz za
teczéwka znajduje sig elastyczna i przezroczysta soczewka.
Wewnetrzna powloka galki ocznej pokryta jest siatkowka
. zbudowang ze swiatloczu-

lych komoérek, nazwa-
nych czopkami i precika-
mi. Maja one zdolnos¢ za-
miemiamia padajacego na
nie ¢brazu swietlnego na
impulsy elektryczne,
przesylane nastgpnie ner-
wem wzrokowym do o§-
rodka wzroku w korze
mozgowe]. Pod tym
wzgledem woczy przypomi-
naja kamere telewizyjna.
Centralna «cze$¢ siat-

) . _ ko6wki, mazwana plamka

Rys. 3. Pozmég;‘nelj)rzekrm galtki ioHta, zbudowana jest wy-

1 — szklistka, 2 — wiezadlo soczewki, l%gnie z czopkow. Im da-
- Sl s TN e od centrum,  tym
o¢ widzenia, 8 — siatkewka, 9 —  mnie] gzmajduje sig <20-
plamka zolta, 10 — nerw wirokowsy  pkow, a wigeej precikow.

Widzenie. Promienie
$swietlne przechodzace przez rogowkq zostaja czesciowo za-
lamane. Ta ich czesé, ktéra trafia do Zrenicy, przechodzac
przez soczewke ulega dalszemu zalamaniu, tak ze padajac
na siatkowke tworzy ostry obraz. J ednak w tej formie nie
moze on byé zrozumiany. Dzigki temu, ze komoérki swiatlo-
czule siatkowki maja zdolnoéé zamieniania obrazu swiet-
Inego na bodzce elektryczne, dostaje sig on w tej formie do
osrodka wzreku w korze mozgu, gdzie dopiero obraz docie-
ra do naszej $wiadomosci.

Ostro§é wzroku wtedy nazywamy peina, czyli 1,0, gdy
oko ma zdolno& rozrézniania dwoch punktow widzianych
pod katem 1 minuty lub litery widzianej pod katem 5 mi-
nut, przy oswietleniu 100 lukséw, Zdolnoéé ostrego widze-
nia ma tylko plamka zoélta. Dlatego im dalej na obwodzie
pola widzenia znajduje sie przedmiot, tym mniej ostro jest
widziany.

Akomodacja, czyli nastawno$é jest to zdolno$é pmnzysto-
sowywania oka do ostrego widzenia przedmiotéw z r02-
nych odleglosci. Jest to mozliwe dlatego, ze soczewka pod
wplywem mieénia rzeskowego posiada zdolno$¢ przybiera-

14 Py
‘W

nia bardziej wypuklego ksztaltu i tym samym silniejszego
zalamywania promieni, niezbednego do ogladania przed-
miotdw z bliska.

Ocena odlegloéci i widzenie przestrzenne s uwarunko-
wane gléwnie dobra ostroscig wzroku i ogladaniem przed-
miotu jednoczesnie z dwéch miejse, czyli obydwoma oczami.

a
~_/
@
¢
{
\—
Rys. 4. Wady wzroku
a — dalekowzroczno§¢ — obraz powstaje 2za siatkébwka, b —
wowzroczno§é — obraz powstaje na siatkéwce, ¢ — ii‘btkongggg,zlr%gé

~ obraz powstaje przed siatkowkga

Pole widzenia jest to obszar, jaki oko widzi patrzac nie-
ruchomo przed siebie.

Widzenie barwne zawdzigeczamy wylgcznie czopkom. Ko-
lqr jest zalezny od diugoéci fali §wietlnej, a zatem widze-
nie barw jest zwigzane z wrazliwoscia na poszczegblne
zakresy dlugosci fal swietlnych. Zakres widzialnosci oka
ludzkiego na promieniowanie rozcigga sie od 400 milimi-
kronéw, co odpowiada barwie fiotkowej i dalej zgodnie
z kolejnosciag koloréw teczy, az do 760 milimikronéw, co
odpowiada barwie czerwonej.

Adaptacja jest to zdolnoéé przystosowywania sie oka do
pracy w roznych warunkach o$wietleniowych, Najwieksza
zdolno§é przystosowaweza do ciemnosei maja preciki i dla-
tego 0 zmierzchu najlepiej widzimy patrzac obok obserwo-
wanego przedmiotu, a mie na sam przedmiot, gdyz wtedy
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obraz pada nie na plamke z6ita zbudowana z czopkéw, ale
obok niej, gdzie znajduja sie preciki. Zdolnosé przystoso-
wywania siatkowki oka jest nieprawdopodobna; oko moze
znosié oswietlenie 100 000 lukséw, a po zaadaptowaniu si¢
do ciemnogci spostrzega kontury wiekszych przedmiotoéw
mawet przy oéwietleniu 0,0003 luksa. w .przystosowywam'u
sie oka do pracy W zmieniajacych sig warunkach o$wietle-
nia pomaga réwniez #frenica, ktora moze zmienia¢ swa
grednice od 1 mm do 8 mm.

8. Uszy, gardlo i nos

Uszy spelniajg dwie wazne czynnosdci, Sa odbiornikiem
wrazen stuchowych i gtéwnym narzgdem rownowagi. Ucho
dzielimy ma irzy czedei: ucho zewnetrzme, Srodkowe i we-~
wnetrzne.

Ucho zewnetrzne sklada sie z malzowiny usznej przecho-
dzacej w zewnetrzny przewod stuchowy. Zadaniem tej
czesci jest zbieranie fal akustycznych i doprowadzanie ich
d> biony bebenkowej, ktéra jest poczatkiem drugiego od-~
¢nka ucha. Blona bebenkowa jest cienka i elastyczna; od-
dziela ona szczelnie ucho zewnetrzne od §rodkowego. Za mia
znajduje sig jama bebenkowa © objetosci okolo jednego
centymetra szesciennega, potozona w kosci skalistej. Jedy-
nym jej kontaktem ze §wiatem zewgtrznym jest trabka stu-
chowa zwana powszechnie trabka Eustachiusza, przez ktora
wyrownuje sig W czasie lotow cisnienie powietrza.

Drgania akustyczne otaczajacego powietrza udzielaja sie
blonie bebenkowej i sa przenoszone dalej do ucha wewng-
trznego przez przyro$niety do niej lancuszek, sktadajacy
sie z trzech kosteczek stuchowych. Biegnie on przez calg
jame bebenkows, a ostatnia z kosteczek poprzez otwor
owalny przekazuje drgania endolimfie, wypelniajace] §li-
mak ucha wewnetnznego, gdzie znajduje sig wlasciwy na-
rzad stuchu. Tu zmnajduja sig komoérki zmyslowe odbieraja-
ce drgania endolimfy, ktore nastepnie przekazuja w postaci
impulsow elektrycznych do kory mozgu, gdzie mastepuje
rozszyfrowanie ich i zrozumienie. Zakres drgan, jakie mo-
7o odbieraé ucho ludzkie, miesci sie w granicach od 16
drgan/sek az do 20 000 drgan/sek. Najnizsze czestotliwodei
drgan sa najnizszymi styszalnymi tonami, natomiast czesto-
tliwoéciom wyzszym odpowiadaja tony wyzZsze.

Ucho wewnetrzne, czyli blednik, mazywany tak ze
wzgledu ma sw3 zawila budowe, sklada sie ze §limaka, wy-

o ®:

pelniotr.lego endolimfa, oraz narzadu réwnowagi, znajduja-
cego sig w przedsionku i kanatach poétkolistych. Kanaly sa
rowniez wypelnione endolimfg. W przedsionku znajduje
sie ‘uzw marzad otolitowy (statyczny zmyst réwnowagi) kon-
troluquy ustawiemie gtowy w stosunku do sily grawitacji
a w locie do wypadkowej sil masowych, czyli sity grawitacji'

Rys. 5. Schemat narzadu siuchu i rownowagi

‘1 (;;l bl}«{ma belbenkowa, 2 — Kkosteczki stuchowe
enko owalne, 4 — kanaly poOlkoliste, 5 — tr'b

przedsionek, 7 — Slimak abka stuchowa, § —

3 — strzemigczko

o‘dé’{vodk‘:»rwej i bezwladnosci. Narzad ten zbudcwany jest
dosé prosto. Na zlepicnych ze sobg czubkach wlosowatych
wypustek komoérek zmyslowych spoczywajag tzw. otolity
S.a 'to krysztatki zwigzkow wapnia i magnezu, ktore jak‘o’
cezsze \o«‘:l limfy, stale cigzg ku aiemi, K-:mér]::i »zmyslcﬁve
wyczuwaja kierunek ich cigzenia i w ten sposob okreslaja
polozenie ciala wzgledem aiemi.

Kanaly poétkoliste maja nieco inne zadanie. W kazdej
z irzech zasadniczych plaszczyzn przebiega jeden kanal, tak
7e sg one ustawicne wzgledem siebie pod katem o(kra'ho,90°
Gdy w ktorej§ z plaszezyzn nastepuje ruch glowa pnolac.zo»'
ny z ob‘roterp (przyspieszeniem katowym), np. :obrécenie
sig, 'pochylevnue itp., kanaty pélikoliste to wyczuwajg. Dzie-
je sig tak dlatego, ze endolimfa, wypelniajgca kanaly po6l-
krohste,. na skutek bezwladnoéci dazy do zachowania po-
przedniego polozenia i w poczatkowej fazie Tuchu obroto-
wego o ustalonej predkosci katowej nie madaza za ruchem
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obrotowym kanatow.*) Przeptyw endolimfy w kanalach
jest odczuwany przez wypustki komorek zmyslowych.
W pracy tego narzadu kryje sig¢ jednak pewna niedoskona-
losé, gdyz przyspieszenia katowe mniejsze niz 1°/sek? nie
sq wyczuwane. Powiemy o tym dokladniej w oddzielnym
rozdziale poswigconym ztudzeniom.

Nalezy przypomniet, ze cztowiek ma w kazdym uchu
oddzielny komplet wyzej opisanych narzadow, zgodnie
wspolpracujacych ze soba.

Oprécz marzadu réownowagi, do peinej orientacji,” tzn.
precyzyjnej kontroli potozenia ciala i zmian jego poloze-
nia w przestrzeni, miezbedne jest wspoldzialanie tak wzro-
ku, jak i czucia powierzchownego oraz glebokiego miesnio-
wao-stawowego. Latwo przekcnaé sig o tym, jak miepewne
i matlo precyzyjne bedzie nasze poruszanie sig nawet na
réwnej powierzchni, gdy zawiazemy sobie oczy albo usi-
tujemy chodzi¢, gdy mp. écierpta mam noga. W gbu tych
przypadkach jestesmy pozbawieni informacji uzupelniaja-
cych narzad rownowagi. W wyjatkowyech przypadkach na
ziemi, a do$¢ czgsbo W powietrzu, wrazenia masze sg mylne
lub nawet sprzeczne i to moze powodowat ztudzenia i dezo-
rientacje przestrzenna.

Gardlo, inaczej zwane jama nosowo-gardiowa, lezy bezpo-
rednio za jama nosowg oraz jamg ustng i jest wspélnym
przewodem dla uktadu pokarmowego i oddechowego. Nas
interesuje jeden wainy szezegbl, a mianowicie fakt, ze
w gornobocznych czeSciach gardla znajduja sie ujscia
trabek Eustachiusza, ktore lacza ucho érodkowe z otaczaja-
cg atmosfers.

Nos sklada sig z dwoch szczelinowatych przewodow, od-
dzielonych od siebie przegrodsa MoOsSowWa. Zaczyna sig on od
przodu nozdrzami, od tylu za$ przechodzi w gardto. W pray-
padku skrzywien przegrody nosowej, ze wzgledu na szcze-
linowaty charakter przewodow, bardzo latwo dochodzi do
uposledzenia droznoéei mosa. Z obu bocznych Scian mosa wWy-
rastaja po irzy rynienkowate poziome malzowiny, ktore
w przypadku nieprawidlowej budowy, réwniez czgsto upo-
§ledzaja oddychanie nosem. Obie. potéwki nosa laczg sie
z zatokami za pomaca naturalnych otwor6éw, przez ktore
nastepuje wyréwnywanie sie cignierr podczas zmian Wyso-
kofci. Zatoki sa to komory powietrzne znajdujace sigw kos-
ciach czaszki. Dolegliwosci zapalne najczesciej dotycza

* Zachowanie si¢ endolimfy w kanatach moina poréwnaé do zacho-
wania sie herbaly w obracanej szklance; herbata wyraZnie nie nadaza

za ruchem ohrotowym szklanki.

A
. ®

zatok czotowych czy tez szczekow i

konywania lotow, zwlaszczad::aki)(’:;h ;Sak;t)g;sc;kiga :V N
.znaczne roznice cisnien, ’ YPRPER
lqovn‘:éi;z\?vwcﬁ goérnej czeqs’o.i jam nosa znajduja sie liczne

i Q;? owe, p«oz.walaja;ce. nam odczuwaé zapachy.
ktéfe' Sta,nq rze nosa n‘ zatok jest pokryte blong $luzows,
e \:’S 0; zg;z:a’lny Jes.t'po'spolicie nazywany katarem. Jak
wied,nié) Iﬂme 1;:my, glownm zadaniem nosa jest odpo-
e drggzzggeoé\;gzvn;c }?O\I;\i'le’t’rza przechodzacego do dal-
. Ilosé¢ ietr:

ptuc jesf: niebagatelna, gdyz wgzZ;? tgzda IV(‘),dBIZr(lz3h a\x?aegg go
w spokoju do 20 m? na dobe przy wysitku fizycznym i

7. Uklad kostno-stawowy i miesniowy

"Wiiali{.szoéé tkanek ciala ludzkiego jest miekka i gdyby
nie sz 1eI-et kostny, zar6wno utrzymywanie postawy piono-
wej, jak i ’wyko'nywamie ztozonych i jednoczesnie precyzyj-
nych ’rgchow bytoby niemozliwe. 7
. }Cigs? lsil.da:dfna siqvw p'rzewaiajacej mierze z soli mineral-
i_niy(J , 'a.tlich Jgk rzw1_qzk1 wapnia, fosforu itp., oraz z orga-
ne \:tneth 5 B:n‘kl. nadajacej kosciom spoistosé i elastycznosé

att losed jest bardzo rézny w zaleznosci od tego, jak '
spetniajg role 5% S
j 'Kosm .p'laskae tworzg z reguly ostoneg dla delikatnych
i precyzygnych narzadow. Taka role spelnia np. czaszk
i klatka piersiowa. P crE
Kasei dlugie przede wsz i

ze szystkim wchodza w sklad ukiadu
illx'clr{o:\yego. Spebn}aja one role dzwigni, poruszanych przez
kilqsi)nle. qucher}le kosci stawami stwarza dogodne warun:
klos’o.racanla sig ich wzgledem siebie. W miejscach stawéw
chr:,; Siiaqurytekgladkimi i odpowiednio uformowanymi

: mi, zamknietymi w torebce stawowe] i
nej wigzadlami. Wewnatrz stawéw znajduj Yo polptynna
ma“z’, spelniajaca role smaru. naydule sie pélptynna

e wnetrzu kosei znajduje si i ory j j
; ¢ szpik, ktory jest jed

wytworca czerwon i , K ktadnd.
ywore cnych krwinek -— podstawowego skiadni-
cz;?‘rf;zo%itikljea iTr'urcl:::yrv&r)zlkvamywame sa przez mieénie. Niektdre

zynnosci, p. ruchy przewodu pokarmowego, zwezani
sig i rozszerzanie naczyn krwionosnych itp., zgc}’mdz@:'aiznlriltlaS

-zaleznie od naszej woli. Ruchy te s3 powodowane przez

I;vv: mi{e;érllie gladkie. Natomiast miesnie narzadéow ruchu
najsées.z 1enetovwe, 53 mlgs'niami prazkowanymi, po-dleglym‘i
J woli, to znaczy, ze s3 wprawiane w ruch za pomocg
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w spx:awnoéci jest ich ruch. Dlatego obserwujemy zanik
miedni w czasie unieruchomienia np. przez opatrunek gip-
) sowy. W czasie pracy miegnie s znacznie lepiej ukrwiome
P Zwan . '
dla mieéni jest cukier, zwany a syste{natyczny trening powoduje rozrost miesni i rozbu-
dowe sieci wlosowatych naczyn krwiomoénych.

bodzcow z centralnego ukladu nerwowego, przesytanych

za poérednictwem nerwow.
Materialem mapedowym : cukier, zwany
glukoza, ktory jest poblerany z krwi lgb ‘r}lew1e11'nc11: Zk?i
asow .(;dlozunych w mieéniach w postac zwierzecej SKrol ;
Ewamej tez glikogenem. Warunkiem utrzymania migsn

Rys. 7. Schemat dziatania ukladu ruchowego
a — miegsiet w rozkurczu, b — miesien w skurczu
1 — migslefi, 2 — staw, 3 — fclegno, 4 — przyczep

Oproez czucia powierzchniowego istnieje czucie glebokie,
zlokalizowane w stawach i miesniach. Ma ono znaczenie
dla zachowania réwnowagi i precyzji ruchéw, a w locie
— dla pilotowania i kontroli lotu. :

Dzieki czuciu giebokiemu czujemy, mie patrzae, ze mp.
orczyki s3 w poloZeniu neutralnym, a drazek jest wychylo-
ny w prawo; siegajac za§ do dzwigni hamuleéw, natrafiamy
na mig bez trudu.

Rys. 6. Szkielet cztowieka

— czaszk — #zuchwa —~ obojczy — — ¢ ra-

czyk, 4 topatka, 5 — I;OS -

I czasikd, 2 zebfac7 - l-::regoslupj § > miednica, 9 — koscCi przed
y

o, e — 5¢ — a, 1
giﬁ?égg_'zo — kotci dioni, 11 — kos¢ udowa, 12 rzepka,

podudzia, 14 — kosci stopy

3 — kos¢

znajdz wiecej na

“‘B’ Ik. 21
20 €%- nakolannik.pl

v \\ baza wiedzy pilota



8. Skéra

Skéra jest marzadem spelniajagcym wazng role w Zyciu
czlowieka. Zbudowana jest ona z trzech warstw: maskorka,
skéry wlasciwej i tluszezowej tkanki pcdskornej. Lagczna
powierzchnia skéry doroslego czlowieka wymosi od 1,5 do
2 m?. W okolicach otworéw maturalnych przechodzi ona
w §luzowke. Grubosé skoéry, zwlaszeza naskérka, jest rézna.
W zaleznogci od dzialania czynnikéw zewnetrznych, ma ona
zdolno$é grubienia, Wiaze sig to z jednym z zadah skory,
jakim jest ochroma giebiej potozonych tkanek przed dzia-
laniem czynnikéw zewnetrznych, jak urazy mechaniczne,
bakterie, substancje chemiczne, temperatura i promienie
stoneczne (nadfiolet). Przed promieniowaniem stonecznym
skéra broni sie przez zwiekszamie zawartosci posiadanego
barwnika, ktéry pochlania promienie, a jednocze$nie daje
charakterystyczne zabarwienie, zwane opalenizng. Blondy-
ni maja mniej barwnika w skorze miz brumeci i sg znacznie
wrazliwsi na dziatanie stonca.

Za pomocy zakonczen merwowych znajdujacych sie
w skorze, zwanych receptorami, dociera do nas wiele waz-
nych informacji mp. o cieple lub zimnie, bélu, ucisku, do-
tyku. Od tych informacji zalezy czesto nasze postepowanie.

Poza tym skéra odgrywa decydujaca role w regulacji
cieplnej ustroju. Gdy organizm odczuwa deficyt ciepia,
wowczas nastepuje skurcz naczyh skérnych, przez co do
skory dociera mala ilos¢ krwi, a tym samym i mala ilost
ciepta. Przy madmiarze ciepla maczynia skérne rozszerzaja
sie, powedujac tym samym duzy przeplyw krwi i zwigzane
z tym oddawanie ciepta otoczeniu. Jesli wydalanie w ten
sposéb ciepla jest miewystarczajace, wowczas wlaczaja sig
gruczoly potowe, ktore zaczynaja intensywnie wydzielaé
pot. Kazdy gram potu odparowujac pochlania 586 kalorii
ciepta (cal) czyli 0,586 keal.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze pot powoduje zmiang odczynu
skory z kwasnego na zasadowy, znacznie korzystniejszy
dla rozwoju bakterii i tym samym obmiza odpornoéé¢ skoéry.
Aby temu zapobiec, w okresie pocenia malezy sig szczegol-
nie czesto kapaé.

A
.

w

Rozdziat II

ZAPOBIEGANIE UJEMNYM WPLYWOM
CZYNNIKOW LOTU NA ORGANIZM

1. Obnizone ci$nienie atmosferyczne

Powszechnie wiadomo, ze ze wzrostem wydajnosci ma-
leje ci$nienie atmosferyczne, Dla organizmu pilota jest to
zjawisko niekorzystne, gdyz powoduje r6ézne zaburzenia
w pracy ustroju, ktére mozemy podzieli¢ ma dwie grupy:
1) zwigzane z niedotlenieniem,

9) zwigzane bezpoSrednio z woddzialywaniem obnizonego
cisnienia atmosferycznego.

Najwazniejsza przeszkoda ze sirony organizmu ludzkiego
w przebywaniu na wysokosci jest tzw. choroba wysokoscio-
wa, dobrze znana zaréwno pilotom, jak i alpinistom. Jest
ona zespolem objawéw, wyniklych z wysokoSciowego nie-
dotlenienia ustroju cztowieka.

Przyswajanie tlenu przez organizm jest zaleine od cis-
mienia czastkowego tlenu panujacego we wdychanym po-
wietrzu, tzn. cisnienia, jakie wywarlby sam tlen w danej
objetosci powietrza, gdyby usunieto z tej objgtosci pozosta-
e skladniki powietrza.

Cisnienie czastkowe tlenu zalezne jest od cisnienia abso-
lutnego, panujacego we wdychanym powietrzuy, a ile z tego
cisnienia przypada na cisnienie tlenu, méwi jego zawartost
procentowa. Jak wiemy, w troposferze i w mizszych war-
stwach stratosfery, mimo spadku ci$nienia atmosferyczne-
go, sklad procentowy powietrza praktycznie nie zmienia
sie. Przyjmujemy, ze ma wysoko$ciach dostepnych dla szy-
boweow znajduje sie okoto 21% tlenu, wskutek czego cisnie-
nie czastkowe tlenu wynosi 21% cisnienia atmosferyczmego
panujacego na danej wysokosci, czyli 159,6 mm Hg.

Ze wzrostem wysokodci maleje ci$nienie atmosferyczne,
a wiec i cisnienie czgstkowe tlenu, co z kolei powoduje
zmniejszenie wysycenia krwi tym mniezbednym dla zycia
gazem.

Organizm kazdego zdrowego czlowieko dysponuje me-
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chanizmami wyréwnawczymi (kompensacyjnymi) zapobie-
gajacymi miedotlenieniu ustroju. Dzialanie tych mechani-
zmow polega na zwiekszeniu wentylacji pluc, przyspiesze-
niu krazenia krwi, wilgezeniu do obiegu dodatkowej ilosci

i
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=
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Zawarlosc tenu we waychanym powielrzu

Rys. 8. Procentowa zawartoéé tlenu w powietrzu wdychanym

1 — rzeczywista, 2 — konieczna do normalnego oddychania przy bardzo

diugim przebywaniu na odpowiednie} wysokoéci, 3 — minimalna przy

oddychaniu z uzyciem aparatu tlenowego KP-14, 4 — maksymalna przy
oddychaniu z uzyciem aparatu tlenowego KP-14

krwi pochodzacej z narzadéw jamy brzusznej oraz zmniej-
szeniu doplywu krwi do narzadéw drugorzednego znacze-
nia w danym momencie (np. uklad trawienia), gdy orga-
nizm stara sie zapewnié prawidiowe funkcjonowanie mnaj-
wazniejszych organéw.

Mechanizmy wyréwnawcze maja jednak ograniczone
mozliwosci i dlatego jedynie do wysokosci 4000 m mogg
zapewnié najwazniejszym mnarzadom organizmu wystarcza-
jace zaopatrzenie w tlen.

Niejednego zastanowi fakt, ze uklad oddechowy dyspo-
nujacy mozliwoscig pigciokrotnego zwiekszenia wentylacji
ptuc, wykorzystuje te mozliwo$¢ najwyzej w potowie. Ttu-
maczy to mechanizm regulacji oddychania. Niedobor tlenu
na drodze odruchowej powoduje zwiekszenie wentylacji
pluc przez poglebienie i przyspieszenie oddychania, co wig-
7e sie automatycznie ze zwiekszeniem wydalania dwutlen-
ku wegla, a obnizenie sig z kolei jego poziomu we krwi
powoduje hamowanie oddychania. W czasie pracy fizycz-
nej zwigksza sie produkcja CO, i dlatego organizm mimo

24 “B
W,

Tabhlica 1
Tablica wytrzymatosci organizmu ludzkiego na nif:g"?@;gnxefle
bez tlenu km z tlenem )
T 14 \ Strefa $mierci
13
\ prog krytyczny
12
l prog zaburzef
Strefa Smierci 11 i
10 | ) -
| warunki wymiany
1 9 \ gazowe] odpowiadajgce
\ ! naziemnym
s
!
] . {
prog krytyczny g
Strefa krytyczna i
6
Strefa niecalkowitej 'l |
kompensaecji ; 5 |
_ .,
prog zaburzen \ 3
Strefa catkowitej | :
kompensacji \ , ".
prog pobudliwobci \
|
Strefa oboj¢tna 1 |

i

wzmozcnego wydalania tego gazu Poprzez mlgkszoma
wentylacje pluc zapewnia sobie niezbedny jego poziom we
krwi. W czasie niedotlenienia produkcja CO‘2. nayvet nieco
zmniejsza sig i dlatego, gdy poziom jego zhlizy sie da;l:).l-
nej dopuszczalne] granicy, o$rodek oddech»owy zaPrze;_aJe
dalszego zwiekszania wentylacji plu'c. Qd-pawwdm pwc.)zmm
CO, we krwi jest niezbedny dla zycia 1 dlatego pll':JvC? mu(—(:
sza pamiegta¢, ze nie mozna bezkarnie celowo przyspiesza
ddychania.

> Pzzy dalszym wznoszeniu si¢ powyzej 4000 m naras?a
skrycie caly szereg odchylen od normy W fanggnmyamu
organizmu, grozgcy w kazdej chwili wy.st’a}nemem niebez-
piecznych mastepstw. 7aleznie od wysokosci lotu, czasu na-
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rastania .niedotlenienia, indywidualnych zdolnogei kompen-

sacyjnych i aktualnej kondycji, choroba daje znaé o sobie

wcezesniej lub pézniej. : .

Niedotlenienie uposledza w pierwszym rzedzie funkejo-
nowanie ukladu nmerwowego, w tym poszezegélnych zmy-
stéw, a takie kory moézgowej, z ktorg ZWiazane jest mysgle-
hie, a wiec i $wiadome pilotowanie szybowca. Co gorsze,
samokrytycyzm w tym stanie jest powaznie zmniejszony,
a pelny cbraz choroby wysockosdciowej maze wystapi¢ nagle
1 dlategs nie mozna liczy¢ na zareagowanie w pore oraz
bezpieczng ucieczke w niisze partie atmosfery.

Choroba wysokosciowa nalezy do tych mielicznych cho-
rob, ktérych objawy subiektywne odezuwane przez pilota
sa mieproporcjenalnie nikle w poroéwnaniu z rzeczywistg
grozg sytuacji. Wynika to zaréwno z matej iloéci i ZAZWY-
czaj siabo wyrazcnych dolegliwosci, jak rowniez ze zmnijej-
szomej zdolncsel edczuwania oraz analizowania ostrzegaw-
czych sygnaléw. Sposob objawiania sie tej choroby jest
rézny u poszezegélnych 050D, a czesto i u tego samego pilo-
ta objawy s3 zmienne.

D5 najezestszych objawow nalezy: sennossé, utrudnione
myslenie, przygnebienie lub tes niepokéj, stan podniecenia,
beztroska wesologé itp., podobnie jak w zamroczeniy alko-
halewym, Ponadto wystepuje: znuzenie fizyczne, ostabienie
sily miesniowej, zaburzenia precyzji ruchéow i ich koordy-
nacji, bole glowy, mdlosci, zimny pot, pulsswanie w skro-
niach, mrcwienie i dretwienie koneczyn oraz zsinienie pa-
znokei i warg.

Nieraz jednak nastepuje utrata przytomncséei, bez
uprzedniego odczuwania jakichkolwiek dolegliwogei,

Wszystkie te zjawiska po locie sg zazwyczaj stabo pa-
migtane lub w cgdle pilat ich sobie mie uswiadamia,

Przekroczenie wysokosei 7000 m beg korzystania z apa-
ratury tlencwej prowadzi z reguly do niezwlocznego zala-
mania si¢ odezynéw kompensacyjnych i podstawowyech
czynnesci organizmu, a w razie pozostawania na tej wyso-
kasei, pociaga za soba szybky $mieré. Podobna reakeja
organizmu mezliwa jest tes podcezas lotu na nizszych wy-
sokosciach, w strefie niecatkcwitej kompensacji (4 do
6 tys. m).

AzZeby zapobiec niedotlenieniu w czasie lotéw wysoko-
Sciowych, stosuje sie w lotnictwie réznego rcdzaju aparaty
tlencwe, ktérych dzialanie w pierwszym etapie polega ma

wzbogaceniu wdychanego powietrza w tlen. W ten sposéb
W miare wznoszenia sie, mimo spadku ci$nienia atmosfe-
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Pierwsze dolegliwosci odczuwane sg zazwyczaj W okolicach
slabo ukrwicnych, w ktorych zachowato sie majwigksze
wysycenie tkanek azotem. Sa to przede wszystkim stawy
i kosci, szezegolnie te, ktore byly stabo ukrwicne i zma-
rzniete.

Pecherzyki azstu powstale w okolicy stawow uciskaja
bardzo czule zakonczenia nerwowe, dajac glebokie, wprost
nie do zniesienia béle. Z tych samych powodOow MCE3 tez
wystapi¢ bole za mostkiem, kaszel, mrowienie oraz swe-
dzenie skéry. .

Podezas bardzo szybkiego Wzno
powstaja rowniez w centralnym u
jac bardzo powazme zaburzenia w jeg
mogace doprowadzi¢ nawet do §mierci. W sz
szczescie z tak duzymi wznoszeniami mie
choé istnieje taka mozliwoéé w poteznych ¢

sach.

Zapsbieganie wystapieniu choroby dekcmpresyjnej jest
proste, tym niemmiej w praktyce doéé klopotliwe. Przy
wznoszeniu sig z predkoscig rzedu 2 + 3 m/sek wystarcza
na ogol zwiekszenie wyplukiwania azotu przez cddychanie

dodatkewym tlenem ma wysckasciach powyzej 4000 m.
Przy duzych predkosciach wznoszenia, jakich jednak szy-

bowiec zaraz po starcie nie uzyskuje, trzeba gddychat czy-

stym tlenem juz od ziemi, a nawet przeprowadzaé przed

startem kilunastcminutowa ,desaturacje”, czyli oddychanie

czystym tlenem na ziemi, co znacznie przyspiesza usuwanie

azotu z tkanek. Qczywiscie, z chwilg rozpcezecia desatu-
racji mie mozna wracaé do cddychania powietnzem, gdyz
niweczy to caly dotychczasowy trud.

Bardzo wazng role pcmocniczg odgrywa ciepla adziez,
zapewniajaca dobre krazenie krwi, ktore jak wiadomo, usu-
wa azct z tkanek.

Na wysokosei 19 200 m pojawia sig gwaltownie inne zja-
wisko. Jest mim wrzenie pitynow ustrojowych, Jak wiadomo,
w miare zmniejszania sie ciénienia atmosferycznego tempe-
ratura wrzemia obniza sie; na wysokosci 10 200 m tempera-
tura ciata jest wystarczajaco wysoka, aby spowodowat
wrzenie plynow ustrojowych.

Dzialanie ocbnizonegd ciénienia atmosferycznego mozie
powsdowat takze wiele innych, drobmiejszych dolegliwoéci,

jak bole w jamie brzusznej na skutek rozprezania sie ga-
z6w w jelitach, czyli tzw. meteoryzm, bole zle zaplombowa-
nych zebow oraz dolegliwosdei ze stremy zatok, a szezegdl-
nie uszu. Zmiany cignienia kryja w sobie niebezpieczen-

szenia pecherzyki azotu
kladzie nerwowym, da-
o funkcjomowaniu,
ybownictwie na
spotykamy sie,
umulonimbu-
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stw'o.w postaci tzw. urazu atmosferycznego uszu. Dolegli-
wiaded ppwstaja z reguly przy znizaniu sie i ‘wyrazajg sie
w ,zaloZeniu uszu”, ostabieniu stuchuy i bélach uszu. Obja-
wy te utrzymujg sie przecietnie kilka godzin i w miekto-
1:ych przypadkach moga byé¢ poczatkiem zapalenia ucha
Srodkowego.
-Zasta-néwmy sig, skad sie biorg te dolegliwosci i dlaczego
nie zawsze wystepujg. Jak pamietamy z opisﬁ budowy
ucha{ w czgSci $rodkowej znajduje sie jama bebenkowa
o objetosei okcto 1 ems, polaczona z otaczajaca atmosferg
Frabka Eustachiusza, ktéra uchodzi do gardla. Od zewnatrz
jama bebenkowa odgrodzoma jest biong bebenkows Gdy‘
;)11-:>t wznosi sig, wokoél niego maleje cisnienie, a z' ucha
srod_koovveg? peprzez trabke Eustachiusza wychodzi madmiar
po:wxetrza 1 w ten sposéb wyréwnuje sig ci$nienie. Nato-
mla}?’t Przy znizaniu, powietrze nie zawsze moze bez trudu
wejse z powrotem. W tych wypadkach w uchu $ro
powstaje podcisnienie, Blona bebenkowa jest wpychana
przez powietrze do $rodka, co powoduje wybrzuszenie sie
jej c?o wewnatrz i napiecie, bedace przyczyng bélu i osta-
blem.a'l 'sluchu. Efekt ssacy ma calg jame bebenkowg daje
przejsciowo wysiek, potocznie mazywany woadag.

dkowym

Rys. 9. Schemat dziatania trgbki stuchowej

a — jama bebenkowa, b — kostne §ci

bebenkowa, d — trab any jamy bebenkowef, ¢ — blona

ka sluchowa, e — dzialanie miesni po
rozwarcie tr’qbki stuchowej § powedulaeych

.Cze.gste ‘px.o'wtarza.nie sig tych urazéw prowadzi do rozwija-
nia sig zmian zwyrodnieniowych w uchu, a w konsekwen-
cji do osiabienia shuchu, Dlaczego trabka Eustachiusza nie
chce przepuszeza¢ powietrza z powrotem do ucha? Przy-
czyng jest jej budowa przypominajgca mieco wentyl, Na-
b%era oma szczegdlnie tych wlasciwosei w czasie katarow
1.{1edy nastepuje obrzek catej §luzoéwki noso-gardzieli. Tak’
jak utrudnione jest w tym okresie oddychanie przez mos
tak samo uposledzona jest droznogé tragbki Eustachiusza.’
A t;_rm okresie kryje sie dodatkowe niebezpieczenstwa, po-
legf'ajqce ‘na mozliwosci przedostania sig do jamy bebenko-
we] razem z powietrzem zakazonej wydzieliny, zwlaszeza
gdy pilot ma katar.
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Gdy wystepuje zatykanie uszu, nalezy p;zelyl‘;ac’:.éhng,
ssaé mietowe cukierki lub krzyczgé,. a'naﬂepu‘a] ziewaé.
Wszyskie te zabiegi sprzyjaja udrc_)zmemu trqb}(l. I\§a‘3’sk.u—
teczniejszym sposobem, chat |nienanrflro§7vszym, jest sc1sr{16§7
cie nosa palcami i zwiekszenie cignienia w noso-ggrdme i
z jednoczesnym przelykaniem Sliny. W miare latama' tzw.
barofunkcja trabki Eustachiusza znacznie 51§ poprawia.

Uraz atmasferyczny moze rowniez dotyczy¢ zarowns za-
tok szezekowyeh, jak i czotowych. Cz-esto stany zap.alne
zatck nie dajace w codziennym Zyciu w1gks‘zy?h c-i-ole'ghwo—
sci, gwaltownie daja znac o sabie w czasie znizania sl€.

2. Przyspieszenia i przeciazenia

Dzialanie przyspieszen. Zarowno w 1o‘c.'1e, jak i w codzien-
nym zyciu, tam gdzie mamy do czynienia z ruchevmz W Wy~
niku zmiany predkosci lub kierunku .ruchu.pswstaja, przy-
spieszenia, Okreslamy je 'przyjmuja‘c.jako JGdI‘lO?th przy-
spieszenia 1 g czyli przyspieszenie ziemskie, ktore rowna
sie 9,81 m/sek?. . ’

Rozrézniamy nastgpujgce rodzaje przyspieszen.

1) przyspieszenie liniowe, wystepujgce w czasie zmniejsza-
nia lub zwiekszania predkosci ruchu przy zachowaniu
poprzedniego kierunku ruchu, . o

2) przyspieszenie dosrodkowe, zZwane tez .pr;.nmle:mowym,

w ktorym predkos¢ postgpowa nie zmienia SIg, m‘a?o-

miast stale zmienia sig kierunek ruchu, a sita wywoluja-

ca zmiane dziala pod katem 90° do kien.mku .rucl:nu.; z tym
rodzajem przyspieszenia pilot styka sig najczescie],

przyspieszenie katowe, wystqpuja‘ce.p;axdc’za's obrotu szg'—
bowca wzgledem wiasnego sraodka c.1e,zk-asc1 }ub w ruchu
kolowym (krazeniu), wzglgdem chwilowego slr'ond_ka’krzy_
wizny, polegajace na przyspieszaniu lub,\o\pozn}a}mu ru’~
chu obrotowego w dowolnej piaszczyznie; Jedn‘ostkq
przyspieszenia katowego jest stopier’n/sekz’, .(Przyspxesze~
nia katowego nie malezy mylié z pre‘dk-?sma ka‘towa —
np. w czasie wprowadzania w krazenie w plerwszej

sekundzie szybowiec zakrecil o 5°, W drugiej o 102

w trzeciej o 15° i krazy z ta predkoscia katowa nadal;

w czasie wprowadzania w zakret przyspleszenie ka?,ovs{e

wynosito 5°/sek?, natomiast prqd}{oéé kqtqwa krazenia

wynosi 15%sek2. Identyczne zjawisko bedzie zacho-_d.zﬁ-a

przy wyprowadzaniu z krazenia, lecz w odwrotnej k:}-

leinoscl. Samo przechylanie szybcwea 1 wyprowadzanie

3

—
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z przechylenia rowniez jest polgczone z przyspieszeniem

katowym);

4) przyspieszenie Coriolisa, wystepujace w czasie sumawa-
mia sig¢ ruchu krzywolinicwego szybowea z prastolinio-
wym lub réwniez krzywoliniowym ruchem pilota wzgle-
dem szybowca; na jego dzialanie bardzo wrazliwy jest
biednik.

Obek terminu ,,przyspieszenie” istnieje pojecie sprzecig-
zenie”, ktére ckresla, ile razy wzrést w danym mcomencie
cigzar ciala w poréwnaniu do mormalnego ciezaru i o ile
zwigkszylo sie¢ w zwiazku z tym mechaniczne obcigzenie
tkanek ciata.,

Zaleznie od kierunku dzialania przeciazenia na ciato
ludzkie okreslamy je mastepujaco: gdy przecigzenie dziata
wzdiuz kregostupa od glowy, to przyjeto nazywac je prze-
ciazeniem dodatnim, cdwrotne dzialanie przecigzenia —

- wzdluz kregoslupa w kierunku glowy — mazywamy ujem-

nym, Istniejg jeszcze poprzeczne przecigzenia, o kierunku
dzialania plecy — klatka piersiowa i na cdwrat, oraz
w  kierunkach bocznych. Oczywiscie, przeciazenie jako
efekt bezwladnosci ma kierunek przeciwny do przyspie-
szenia 1 réwna jemu wielke§é. W narmalnej petli przecig-
zenie doSrodkswe dziala ku $rodkowi krzywizny petli
(wzdluz kregeslupa ku glowie), natomiast przeciazenie,
ktére jest silg cdsrodkows, dziala wzdiuz kregostupa od
glowy, Jezeli na pilota dziala przyspieszenie 2 g, musi dzia-
fa¢ na niego przeciazemie réwne 2 (liczba niemianowana,
gdyz jest to stosunek cigzarow). Czynnikiem decydujacym
0 znoszeniu przyspieszen przez organizm czlowieka s3:
wartosé przyspieszenia, kierunek jego dzialania, czas od-
dzialywania oraz szybkoéé jego narastania, jesli jest zmien-
ne w czasie. Ze streny organizmu bardzo istotna rcle w od-
pornasei na dzialanie przyspieszen odgrywa aktualna ken-
dycja.

Czlowiek wykazuje najwieksza wytrzymalosé na Przy-
spieszenia dzialajace w kierunku plecy — klatka plersiowa
(przecigzenie dziala w kierunku przeciwnym) i dlatego
np. kosmonauci startujg lezac na plecach. Réwniesz w kie-
runku odwrotnym, tzn. klatka piersiowa — plecy, cechuje
czlowieka duza wytrzymaloéé i dlatego prébowans budo-
wat szybowce i samoloty z lezaca pozycia pilota, jednak
z innych wzgledéw mie zdalo to egzaminu.

Dzialanic przecigien. W pozycji siedzgcej dodatnie prze-
cigzenia wytrzymuje czlowiek dogé dobrze, choé nie tak
dobrze, jak w poprzednio wymienicnych polozeniach. Pod-
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czas katapultowania sig z sa'molot
zupelnie dobrze przyspleszenie Izg
Maksymalne przyspies > ot
maé bez urazu w ciggu uiam

pozycjl siedzace] w fotelu katapul.bawym wyno
czas cddzialywania przyspieszenia wzrasta,

wytrzymywania przeci.
wzglgdu ma uszkcdzen: : :
przg\rtom.nJéCi. Przyspieszenie 8 g czlowie

rzez ckres zaledwie © k, . dzi; iu
Sekund a 3 g — nawet kilkanascie minut. Oczywiscie, roz
. b

nice indywidualne pomiedzy ludz
chodzi 0 wytrzymato$t na przyspi
rclg cdgrywa trening w przec

mu, jakie powstaja pcd W

ow szybkich pilot znosl
du 18 g w ciagu 0,2 sek.
zenie, jakie czlowiek moze v'vytrzyf
a sekundy w prawidicwej
si 25 g. Gdy
to zdolnosé
azen gwaltownie maleje juz nle ze
e tkanek, lecz ze wzgledu na utrat'(;
k wytrzymuje
kolo 5 sek, 5 g — do kilkudziesieciu

mi sg do$§¢ znaczne, jes'.li
ieszenia, Poza tym du:zq
igieniach i aktualna kcendyc;a.
j i jami cy crganiz-
apcznajmy sig teraz z zaburzenlaml w pracy :
et plywem przeciazen dadatnich

(cd glowy — wzdiuz kregostupa).

a

szezanie sie krwi w czasie dziatania przecigzen

Rys. 10, Przemie ujemnych (a) i dodatnich (b)

Glowng przyczyna wszystkich zaburzen jest kakr‘fgfgli

i | i izmi to$¢ od serca do

egu krwi w organizmie. Odleg !
ﬁ;nii <k. 40 cm. W normalnych warunkach serce bez_lldg
potu tlcezy krew ma te wysckoét, ale gdx dilala tnaCiE;SSZ:

‘ ieszeni ¢ krew staje sie 4 razy Cig R
przyspieszenie 4 g, wow<.:‘za|s. yStale S % adyby e,
zvli powstaje w przyblizeniu 'ta ie , Jak g -
(;:J;ZIZéé sv-zrosl; do 160 cm. W takich warunkach rzaapz.z:ory;:)ziaa

i ieni lagciwego cisni

nie mézgu w krew i zapewmnienle mu Wiase ‘
krwi s‘ta%e sie dla serca kolosalnym wysitkiem. iprzj;gr&p;
garsza fakt, ze krew tetnicza odpiywa z serca do d oiaz
czesci organizmu, z powrstem z trudnoscig wraca, 1 €
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wieksza jej ilo§é zaczyna zalega¢ w dolnych czedciach cia-
la, podczas gdy serce odczuwa jej niedobor.

Gdy zaczyna dzialaé przecigzenie dodatnie, w pierwszej
chwili cisnienie w tetnicy szyjnej prowadzgcej krew do
mézgu obniza sie. Znajdujgey sie tam 'w tzw, zatoce szyjnej
receptor, czuly ma ci$nienie krwi, powoduje skemplikowang
droga odruchows pobudzenie serca do wytezonej pracy oraz
skurcz obwodowych naczyn krwiono$nych, ¢o zapewnia
wigksze ci$niemie krwi w naczyniach tetniczych i lepszy jej
doplyw Zylami do serca. W ten spos6éb udaje sie ukladowi
krazenia wyréwnac zaburzenia wystepujgce przy przyspie-
szeniach ponizej 3 g. Natomiast powyzej tej wartosci, mimo
wysitkéw organizmu, zaczynajg szybko marastaé zaburze-
nia w krwiobiegu. Pierwsze objawy niedokrwienia dotycza
wzroku i centralnego ukladu nerwswego, gdyz leig ome
najwyzej i sg wyjatkowo czule na niedckrwienie.

Niedokrwienie siatkowek galek ocznych powaduje zbled-
nigcie i zamglemie obrazu, kolory staja sie mniej wyraziste,
pole widzenia zweza sie, az do wystapienia tzw. lunetowego
widzenia, a nasigpnie przestania pole widzemia czarna za-
stona. W tym czasie zachowane s3 jeszcze Swiadomosé,
cho¢ powaznie ograniczena, oraz stuch, Objawy te nmastepu-
ia kolejno w granicach od 3 do 5 g.

Oproécz opisanych objawdw, rece, nogi i glowa staja sie
bardzo ciezkie, a wykenywanie ruchéw jest powaznie utru-
dunlone lub mawet niemozliwe. W wyniku dalszego zwiek-
szania przyspieszenia lub utrzymywania poprzedniego, do-
chodzi do utraty $wiadomosci. Po ustaniu dzialania przy-
spieszenia wszystkie funkcje szybko powracajg do normy,
cho¢ pozostaje przez kilkanascie sekund oszolemienie.

Duze znaczenie dla organizmu pilota ma trening w akro-
bacji. Pozwala on na wyraobienie odruchéw warunkowych,
uruchamiajacych reakcje wyréownawcze juz wtedy, gdy do-
piero zamierzamy wywolaé przyspieszenie, podczas gdy
organizm mie przyzwyczajony do przyspieszen rozpoczyna
reakcje wyréwnawcze dopiero pod wplywem przyspiesze-
nia, Ponadto wszystkie reakcje wyréwnawcze w miare
treningu udoskcnalaja sig i przez to pracujg z optymalng
wydajnoscig, oszczedzajac tym samym sily organizmu.
Z czasem wyrabia sig tez obronna postawa, polegajaca ma
napigceiu migéni brzucha i koriczyn dolnych oraz na nabra-
niu powietrza do klatki piersiowej jeszeze przed wywola-
niem przyspieszen. Te obronne odruchy wydatnie zapobie-

gaja gromadzeniu sie krwi w konhczymach dolnych i jamie
brzusznej.
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Ujemmne przecigzenia (ku glowie) organizm ludzki znoil
znacznie gorzej niz dedatnie. Czlowiek w svx{y{n Fozv’éla_
na przestrzeni tysigcy lat czgsto ulegall prze-ma"zex;wfrl;l o
datnim, ma przyklad przy zeskakiwaniu z m:».){c‘ | a .
wysokzodcl, totez organizm mogt wyksztaleié pewien Ze'S‘Er’r?_
reakeji kcmpensacyjnych. Natcmiast pxze(':la‘)z'emcmt uje :
nym organizm ludzki nie mial oka=J! ulegaé, nie wytworzy

igc o iednich reakeji. L
Wllgs;if;z\gﬁgnujemne piw-cduje sztuczne' zwie.:ksz.emi cis-
nienia w tetnicy szyjnej, a receptar_zatckl szyjnej, la éjko-
zyteczny przy przecigzeniu dcda}tmm,nw tym‘ przypa 'ku
szkodzi, gdyz powoduje zwolnienie alfcp serca i W Wy.ml u
zmniejsza deplyw $wiezej krwi do mozgu. W czasie fiZlal a-
nia przeciazen ujemnych pilot czuje pr‘zykrg ‘r-ovz‘plera.r.ne
w calej glowie i wysadzanie oczu. w })'olu widzenia };ic:Je’i—
wiaja sie czerwone plamy, a pod spojowka 'ka.a pows aja
nieraz krwawe wybroczyny. Najprawdslpo-dolbme]. wybz.‘«a—
czyny powstaja rowniez, chce w mniejszy‘m. stropmy,l w in-
nych miejscach w glowie. Da‘w-aider_n t'ego ]gS!t p.O]anen?e
sie ,,muszek” w polu widzenia u pilotéw zajmujacych sig
intensywnie cdwréecng akrobacja. o -

Przystepujac do akrobacji nalezy pam1et§c, ze ‘adporinc‘)sc
na wszystkie przecigZenia zmmiejszaja wyk_)rtlme ‘naste!p‘u!a—
ce czynniki: wysoka temperatura otoczenia, Ana.pr:wmxep{o--
wanie stcneczne, goraca kapiel, alkohol, paleme. tytomiu,
niedasypianie, gléd, przejedzenie, przel.)ra.co'wazme, praca
umystowa i raczej nieaktualne w 1otn1c.twv1e spoﬂ.rt?w.ym
niedotlenienie. Zagadnienie przyspieszen i .przec1aze‘n Jest
dla pilota bardzo istoime, lecz jest rowniez zagadnieniem

© zbyt obszernym, by moglo byé wyjadnicme w tej pracy.

W celu uzupelnienia wiadomcesel w tym z.akresi_e 1.peknego
ich zrozumienia polecam czytelnikowi zapoznanie sig 2 bar-
dzo ciekawa ksigzeczka Grzegarzewsl_(leg'c’)”l Skierskiego pt.
. Przyspieszenia, przecigzenia, niewazkosé” (MON, 1965 r.,
5 owa’’). .
segio’ﬁ)ba ptlwietrzna. Choroba povgie;trzwna jest a!nalp-glcz-
mym zjawiskiem do choroby mors.klej.-.Jest t‘.a re.:ak;::]a o;--
ganizmu na kolysanie i huétanie, cgyll ‘na mewlell\..e, ade
zmienne przyspieszenia. Takie nqkaqag:e pfzys‘pmszev.ma od~-
dziatuja przede wszystkim na blednik. Dqswxadcze.n‘la przg;
prowadzone na zwierzetach wykazaly, ze po zniszezenl
blednika mie daje sie wywotact choroby pf)w1etrzne3, mimo
iz przedtem te same zwierzeta byly na nig .po-datme.
Niemala role w ewentualnym wystgpieniu choroby po-
wietrznej odgrywa stan emoccjonalny i zaabsorbowanie psy-
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~hiczne; pilot lecacy jako pasager znacznie podatniejszy
jesing te chorobe miz pilot aktualnie zajety prowadzeniem
szybowwe, Bardzo duza role odgrywa rowniez indywidu-
alna wrazlivgge,

Choroba powistrzna objawia sie poczatkowo miepokojem,
poglebianym kazdyin ruchem szybowca lub ramolstu, na-
plywaniem $liny do ust, zblednieciem twarzy i konczyn,
wystapleniem zimnego potu, «3 wreszcie wystgpuja nud-
nofci i wymioty. Niekiedy tez pojawiajg sie zawroty gio-
wy. Powstaje pytanie, jak zapobiegaé¢ tym dalegliwosciom.
Srodki farmakologiczne dla pilotéw raczej nie sa wska-
zane, gdyz dzialajg odurzajaco. Pasazerom, u ktérych cho-
roba powietrzna wystepuje z duzym masileniem, zalecaé
nalezy , Aviomarin”, lek dostepny bez recepty w kazdej
aptece. Pod wplywem treningdéw zaréwno naziemnych, jak
1 powietrznych wrazliwo§é blednikéw znacznie zmniejsza
si¢ i pilot zaczyna dobrze znosi¢ loty. W powietrzu nalezy
unikaé zbednych ruchow glows, szczegdlnie w krazeniu.
Korzystnie wplywa takze pelne zaabscrbowanie lotem, za-
miast rozmy$lania na temat choroby, Bardzs dobre wyniki
daje wlasciwy maziemny trening fizyczny polaczcny z ru-
chami obrotowymi, mp. gimnastyka na batucie, éwiczenia
mna kolach renskich, lyiwiarstwo, tance obrotowe itp.

3. Promieniowanie sloneczne

Promieniowanie stoneczne, docierajace poprzez atmosfe-
r¢ do powierzchmi ziemi, sklada sig z fal miewidzialnych
nadfioletowych o dlugosci od 0,02 do 0,4 mikrona, widzial-
nych o dlugosci od 0,4 do 0,76 mikrona oraz podczerwo-
nych, réwniez niewidzialnych, o dtugosci od 0,76 do 100 mi-
krcmow. Procentowa zawarto$é tych promieni na powierz-
chni ziemi przecietnie rowna sie kolejno 3% — 43% — 54%.

Promienizwanie sloneczne w giéwnej mierze ulega prze-

ksztalceniu na energie cieplng. Promieniowanie sloneczne .

jest niezbednym czynnikiem do utrzymania Zycia na ziemi.
Warunkuje ono przebieg proceséw zyciowych zaréwno w
organizmach roslinnych, jak i zwierzecych. Rosliny dzie-
ki niemu dokonuja syntezy substancji organicznych.

W miare wznoszenia si¢ intensywnoa§é promieniowania
wzrasta, a szczegOlnie wzrasta cdsetek promieni nadfiole-
towych, ktére w warstwach przyziemnych sz intensywnie
pochlaniane przez zanieczyszczenia i parg wodna. Dlatego
w goérach latwiej mozna sie opalié.

A
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Dla cztowieka energia stoneczma moze by¢ w niektorych
ckolicznosciach niebezpieczna. Wiemy, ze intensywne na-
promieniowanie skcneczne moze powodowac udar stonecz-
ny. Niejeden z nas doswiadczy? oparzen skoéry w czasie opa-
lania sie. Silne mapromiemiowanie tak przed lotem, jak
i w czasie lotu obniza odporno$é na czynniki lotu, a szcze-
golnie na przyspieszenia, Powoduje cno rozszerzenie lub
nawet porazenie powierzchniowych maczyh krwicno$nych,
co obniza ci$nienie krwi i utrudnia organizmowi gospoda-
rowanie mig.

W czasie lotu pilot styka sie z bardzo silnym promienio-
waniem, ktorego energia moze dochadzié do 800 kcal/godz/
/m? to znaczy, ze w ciggu 4 <+ 5 godzin na 1 metr kwadra-
towy przypada tyle energii, ile wynosi caladzienne zapo-
trrebowanie czlowieka. Najbardziej marazona na promie-
niowanie jest glowa pilota, a sprzyja temu dobra przepusz-
czalno$é promieni przez szkio organiczne (pleksiglas), z kto-
rego wykomnana jest kopulka kabiny, oraz slaby przeplyw
powietrza w kabinie. Dlatego nalezy bezwzglednie w cza-
sie lotu stosowaé nakrycie glowy, i to najlepiej biale, gdyz
odbija ono najwigksza iloéé prcmieni. Pcnadto przy mad-
miernym o$wietleniu nalezy stosowaé ckulary przeciwslo-
neczne.

4. Temperatura

Zdolnos$¢ znoszenia przez organizm wysokich tempera-
tur jest zaleina od tego, czy otaczajace powietrze jest su-
che, czy tez nasycone wilgociz. W atmosferze wilgotnej
czlowiek wykazuje malg odpornosé na dzialanie wysokich
temperatur, a to w duzej mierze dlatego, 7e jest pozbawio-
ny mozliwosci regulacji temperatury ciala sposobem dla
niego typowym — przez odparowywanie potu. Natomiast
w suchej atmosferze czlowiek wykazuje duza odpornosé,
moze wytrzymaé 70°C przez 70 minut, a nawet 115°C przez
20 minut.

Szybownik styka sie z podwyzszeniem temperatury ciata
przewaznie wekutek napromieniowania przez stonce.

Podwyzszona temperatura ciala stwarza dla organizmu
niekorzystne warunki pracy. Wskutek pocenia sie orga-
nizm ulega szybkiemu cdwodnieniu, nastepuje wzmoZenie
przemiany materii, a cdpornoéé na czynniki lotu, szczegsl-
mnie na przecigzenia, zmniejsza sie.

Przegrzanie powoduje obnizenie kondycji, moze dopro-
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wadzié¢ do cmdlenia, a w skrajnyeh przypadkach do udaru
stonecznego.

Udar sloneczny objawia sie bolem glowy, zamroczeniem,
a nieraz drgawkami. Cieptota ciala wzrasta, skora jest go-
raca i zaczerwiemiona, tetno przyspieszcne, a Zrenice sze-
rokie. W przypadku zauwazenia takich objawow nalezy
umiesci¢ chorego w chlodnym, przewiewnym miejscu, sto-
sswaé zimna Kkapiel polaczong z rozcieraniem ciata, aby
zwiekszy¢ ukrwienie skory i w ten sposolb obnizyé cieptote
ciala, a takze podawac¢ cheremu do picia plyny, by uzupel-
mié¢ deficyt wody w organizmie.

Jednak znacznie czesciej styka sig pilot z niskimi tempe-
raturami, zaczynajac od pobytu ma starcie, a konczac na
lotach wysokasciowych, W dni termiczine, gdy na ziemi jest
cieplo, szybownicy czesto zaaferowani zamierzeniami wy-
czynswymi zapcminaja, ze w wielogedzinnym lscie beda
sie stykaé¢ na wiekszych wyscko$ciach z temperaturami
bliskimi zera. Niskie temperatury czesto wywolujg rozne
schorzenia przeziebienicwe, a w niektérych przypadkach
nawet cdmrozenia. Powcduja <me ponadto zwiekszone za-
potrzebowanie na tlen, niezbedny do dodatkowej produkcji
ciepla.

Zmarzniety pilot w skostniatych koneczynach ma zmniej-
szone czucie, na czym cierpi precyzja ruchow i kontrola lo-
tu szybowca, Jest on malo spostrzegawezy, bez inicjatywy.
Pociaga to za soba mie tylko uzyskanie gorszych wynikéw,
ale réwniez wybitnie obniza bezpieczenstwo lotow.

Broniac sie przed cbnizeniem temperatury wewnetrznych
crganéw, organizm przede wszystkim zmniejsza ukrwienie
skoéry, ograniczajac w ten sposob oddawanie ciepla oto-
czeniu, a depiero w drugim etapie zwigksza predukcje cie-
pla, gtownie przez migénie, zmuszajae je do pracy w miej-
scu, czyli do dreszezy. Zrozumialg jest wiec rzecrzg, ze do
lotéw w ogdle, a szczegolnie wysokosciowyeh nalezy sie
cdpowiednio ubierac.

Ubiér szybownika powinien zapewniat dobra izolacje
cieplna calego ciala, by¢ wygcdny w uzyciy, lekki, migkki,
nie krepujacy ruchow, zapewniajacy przepuszczalnssé pa-
ry wcdnej wydalanej przez skore.

Rale te tradyeyjnie spelniaja dobrze dobrane i wiasciwie
uszyte futrzane kombinezony. Nie mniej wartosciowe sa
puchowe kombinezony, pcd niektorymi wzgledami prze-
wyzszajace mawet futra. Wiasciwe uzytkowanie ubioréw
jest padstawg utrzymania ich w pelnej przydatncsci. Nie
nalezy ubioréw przeznaczonych do lctéw, a szczegdlnie

A
, ®:

putéiw,.nosié poza lotami, gdyz ulegajg one przepoceniw
1 zuzyciu, a w takim stanie przestajg spelniaé swoje zada-
nie.

5. Zludzenia

Ziudzeniami nazywamy falszywe i znieksztalcone spo-
strzezenia. Powstajg one wskutek niedoskonaltosci naszych
zmj'rsl(')w, za pomocg ktérych utrzymujemy kontakt z ota-
czajagcym nas Swiatem. Wszystkie nasze zmysly w odpo-
wiednich okoliczno$ciach mogg mam dostarczyé falszywych.
danych. A oto troche faktow z zycia.

\
/. T — B

Zludzenia wzrokowe doskonale nam obrazuje rysunek 11.
W warunkach zlego oéwietlenia na kazdym kroku zdarza
nam sie dokona¢ mylnych spostrzezen. Gdy ogladamy film,
w k.térym obraz wiruje, czujemy sie niepewnie na krzesle,
a niektore ossby wrecz kurczowo trzymaja sie poreczy.
Gdy szybko obrécimy sie kilka razy, wydaje nam sie, 7e
swiat wiruje. Mylnie oceniamy temperature letniej wody
— dla zmarznietej reki jest ona ciepla, natecmiast dla cie-
plej reki jest ona zimna, Kazdy moze sobie sam z latwoscia
przytoczyé wiele podobnych przykladow.

Zna_cznie gorze] jest, gdy mylne spostrzezenia czynimy
w lecie. Ze wzgledu na takg mozliwosé wszystkie szybowee
sq zaopatrzone w przyrzady i o ile lot z widecznoscia ziemi
mozna ssbie bez nich wyobrazié, o tyle lot w chmurach bez
przyrzadéw konczy sie z reguly mimowolng akrobacia.

Nawet sprawne przyrzady mnie zabezpieczajg w pelni
thze‘.d ztudzeniami i ich skutkami. Przyrzady bswiem umo-
z.llW;ajat tylko skonfrontowanie wilasnych spostrzezen
z oble.zktywnymi wskazaniami. Jesli pilot nie wykaze dosta-
tecznie krytycznego podejscia do ztudzen i mie oprze swego
postepowania wylacznie na wskazaniach przyrzadéw, to na
skutki nie bedzie musial dtugo czeka¢. ’

Rys. 11. Ziudzenia wzrokowe
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Wszalkiemu rodzajowi ztudzen- nadzwyczaj - sprzyja:
zmeczenie, zle samapoczucie, duze napiecie emccjcnalne,
niewlasciwa  pozycja, niedctlenienie, przyspieszenia,
a wreszcie brak wiary we wiasne sity i brak krytycyzmu.

Przyczyny zludzen w locie mazemy podzieli¢ na nastepu-

jace grupy:
1) wskutek naruszenia zasad dzialania zmysiéw (np. ziu-

dzenia blednikowe), .

2) wskutek czesciowego zahamowania procesow w korze
mozgowe]j (w zargenie lotniczym pospolite zahamcowarnie)

3) wskutek ckolieznzsel uniemczliwiajacych roinicowanie
bedzcow (w ciemng noc gwiazdy i pojedyncze $wiatla
na ziemi trudno cdréinié cd siebie).

Szybownik najczgscie] spotyka sig ze zludzeniami bledni-
kowymi, dlatego w paru zdaniach wyjasniamy przyczyny
i mechanizm ich wystepowania, Jednak azeby je zrozumieg,
trzeba pamigtat zasady dzialania marzadu rownswagi.
Przytcezeme tu przykiady beda sie odnosily przede wszyst-
kim do tych przypadkow, w ktorych nie ma kontroli (kore-
keji) wzroku.

W prawidiswym zakrecie wypadkowa sil dziala zawsze
prostcpadle do podisgi szybowca i dlatego statyczny zmysl
rowncewagi (narzad otzlitowy) sadzi, ze ziemia znajduje sig
zawsze pod podloga szybowcea, a tymczasem jest cna pad
dolnym skrzydtem. W nieprawidlowym zakrecie z wysliz-
giem ulegamy zludzeniu, ze ziemia znajduje sig pod gor-

nym skrzydlem.

Identycznie w czasie prawidlowej petli dla zmystu row-
nowagi ziemia jest zawsze pod podioga szybowea, a o rze-
czywistym potoieniu jej informuje mas tylko wid.acznosé
horyzontu naturalnego lub sztucznego.

Rozpatrzmy teraz zachowanie sie czesci kinetycznej ina-
rzadu réwnowagi, mieszczgcej sie w kanatach polkalistych,
ktora jest mastawiona ma rejestracje przyspieszen kato-
wych. Trzeba tu przypomnieé, ze narzad ten w warunkach
lotu u przecigtnego czlzwieka rejestruje przyspieszenia
powyzej 17/sek’, co stanowi tzw. wartas¢ progows.

1. Jezeli szybowiec przechyla si¢ np. W lewd, z przyspie-
szeniem katowym ponizej wartssei progowej, 1o osiggnie
on duze przechylenie w spcsob niezrozumialy dla pilota,
bo niezarejestrowany przez komoérki zmystowe. Gdy pilat
na podstawie wskazan przyrzadow podniesie zwis w nor-
malnym tempie, tzn. z przyspieszeniem katowym powyzej
progowego, to zostamie zarejestrowany tylko tem drugi

1rgc.h, W prawo, i pqdozas gdy w rzeczywistzsci szybowiec
eci prosto, pilstwi wydaje sig ie ma prawy zwis
2. W Gvdwgobnej sytuacji, gdy szybowiec powzli V\.fy?ZEdl
z p‘r?echyle:ma, do ktérego zastal wprowadzony z przy; ie-
szemiem katowym powyzej progowego, wowczas przez pn;—
rz.a,d rownswagi zostalo zarejestrowane tylko wprcwadze-
nie w przechyl, a .kiedy szybcwiec leci juz prosto, pilst sa-
dzi, ze przechylenie i zakrgt utrzymuja sie \nadal.'
dlgi (C?dcz-,uwa,me vs_.’zsnoszc-:nia w czasie zakretu nastepuje
atego, ze powstajq padsbne odezucia, jak przy pr7ejs’ciﬁ
na wznoszenie z Iotu peziomege, gdyz z marzadu r(’)w‘n*wa-
gi oraz z czucia giebokiego i powierzchownego pt '
,pe‘ilme podobne wrazenia. 8o pyma me
. Gdy ruch ubrotowy ktérejs z trzech sz¢
przez ckllwile, endolimfa w okarjlalach p(’)l'kiizi;;iyzzzc?zi
g;tble‘ra-c. ipredkssci zgednej z ruchem ciata i .szyb-:-vs}r,ca
nos’(é};w(lih] z.a‘i{rzy‘.mani.a giej ruchu endslimfa swojg beazwlad—-
e g dalej ‘ x:azy, t.ak jak herbata w zatrzymanej szklance.
ad po ?ratl'zymamu ruchu obrotowego szybowca wyste-
puje wraZenie ruchu cdwrztnego co do kierunkuy, ba :rﬁinfo
ie- r'uchu juz nie ma, ty wskutek bezwladncsei ,endolimfa
razy nadal przez pewien czas, identycrnie jak przy ruch
s.zblr)}:.)flw.ca w przeciwng strone. Y !
1oci pc‘ws‘zelchnie podezas wyprowadzani
-s;c:zegolme .gdy t> robig wedlug ggyrzacdc’);, lx?fla?q iiigit::
fqu' do zadza’eramig szybcwea, nie tylko dlatego, Ze zapomi-
1 Zj? t”od,d%c dra(zek”A tyle ile Sciggneli w zakrecie, lecz
i dlatego, ze dochodzi jeszeze zludzenie pochylania ’maski
1 znizania sie. Zludzenie to powstaje wskutek wyste cWa—
nia w czasie wyprawadzania z zakretu zludnych ‘cpdﬂzur"
oder't‘py§h do tych, jakie pilct odczuwal w zakrecie o
5. J'eze.l’l w trakcie trwania ruchu sbrotcwegs szyb.owca
w k.torer’z' plaszczyzn, wykonujemy ruchy ‘gl‘owq to
Iy WleSZOSCl' przypadkow wystepujg przyspieszemia Cc;rio-
Isa. P’owst'an wtedy zlozone i zmienne bcdice z réinych
k‘a\nalo‘w pol!{arlistych, cc wywoluje zawraty glowy i s ;‘zy ja
w’yst.epowa‘nu'l choroby pcwietrznej. Ma to miejsce ps‘zcszli'—
ff‘g‘oime W czasie gllgbclkiego kraienia, karkociggu i w innych
igurach akrobacji, polgczinych z intensywnym cbrotem
s‘zybowc.a. Nalezy wige unikaé ruchéw glowg w vplas;cz
znacev niezgcdnych z plaszezyzna sbrotu szybowca‘ 7
s na;;;é«: gigg:;dzlée barad‘zo; silny ]karygujacy wplyw
ownowagi, cz gdy i1 cn ulegnie zludzeniom,
:;’;i;lgi‘wnosx swoj biad do okreslenia polozenia w prze-
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6. Psychologiczne zagadnienia pilotazu

Praca pilota w powietrzu jest w decyd..uja‘cejﬁrnéfgzg Z\g:
itkiem psychicznym. Nic tez dziwnego, ze W 0sla dzie*dzi‘nq
Zlach psychologia lotnicza awansowala na czolowg

tniczej. . ]
mededcgrgliaiakie ]sa mozliwosei cztowieka, dl'a-cze}g(? Eﬁz‘;il
puj(z:L cn tak,,e; nie inaczej, jakie 53 jego zdolnoscl, skhon:
itp.

Psychologia jest nauka
dzialalnosei czl‘3w1e1.<a, sp
nia, postgpowania, jego cala naturg,

seia psychiczna pilotow. ‘ o e
no‘is)élai:zpas}ile 1otow kontakt z otaczajacym slw‘la(t;rcnﬁ :v};véce,;

» i inf ji pozwalaja -
anie z zewnatrz mforn'nacp P : wiascl.
g:til‘ez }lrgine};?waé przebiegiem lotu 1 wyko'nar.ue;m z.a}{ioatrgxig ]p;_
dla pilota zadaniem pierwszorzednej wagl. Do -pll : 78 PO
'*adp ictwem zmystow dociera z -otoc'zerma wiele .rOJi%
;‘ed;:éw jak bedice dzwickowe, $wietlne, gzuc;o:}ve. :I;Q
k?c’yre c-dvbiera'ne sg jako wra.ievn.ia. Tg z kol’gl skha‘ \ijjraaiueﬁ
na spostrzezenia, bedace powxazamgm rolz‘.nychWier.Cia—
w logiczng calo§é. Dopiero w tej formlie bolc_llzc.te od wiercia-
dlajz; przedmioty i zjawiska pozwalajac pilotowl us

‘ ¢ sie do nich. . | .
koﬁz(l:is'\ls czasie lotu z cdnoszenych wrazen powstapz u;;u—
wlasciwe, znieksztalcone .spostrzegemg, naz%rlv{va,r’n{ ;’mad_

d'zemiami, Szezegolnie wige w latnictwie szy qsc b;e; fad-
nosé spos.'trzega:nia maja kolosalr%y -wplyw ‘Ma vpr,zaeg“itrze_
i bezpieczenstwo. Zdolnosé szybklegq i wlzilsc'm‘eg‘ 11;5 ze-

ia zalezy mie tylko cd wyszkolenia, qo.swm\c}o.zerl*:l , : g)ma
g;'lx?oéci umystowej, lecz réwniez od umle.thnosm. s' u%kieg;;

pwrzestawia;ni'a i podzielnoéci uwagi oraz jasnego i szy g

myélenia. .

%w.aga w czasie lotu jest po

Rozrézniamy uwage mlmovwolna‘,

cigga uwage, 0raz u'wagq.dow‘oh?a‘, ‘

skierowaniem dziatalnosci psychiczne] na

i zjawiska. . . | | o

lzI?)ala pilota szczegdlnie waznakjestt L;.w\sg? ng\g;r;lnzi,bio_

jej ontrelowac .
iem przy jej pomocy moze on Xon y zatoro”

Zéeeleﬁaer}x’ty lotu i otaCZ.a]q«ce‘.ZJa\'m's-ka‘. Uwaga r;;;lélé)i: go—

winna sie odznacza¢ duza objetoscig, intensyw ig,

ielnoscia i przestawnoscia. _ e ake
dzi\?}: tyllz:) Ewaga jest podstawa powodzenia “i \lri)j(;le{ ae

w duzej mierze i pamiegé, ktéra polega na utrwala

zajmujaca sie réznymi rodzrajami
osobami jego myslenja, przezywa-
a takze m.in. spraw-

dstawg dobrej chserwacjl.
kiedy zjawisko samo przy-
ktora jest zamierzonym
okreslone obiekty

A
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twarzaniu tego, co zostalo spostrzezome, przezyte lub wy-

konane.

Cechg dobrej pamieci jest: duza pojemnosé, latwosé za-
pamigtywania, trwalo$¢, dokladno$¢ odtwarzania oraz
umiejeinosé szybkiego wydobycia z pamieci potrzebnych
faktow.

Aby pilot mégt prawidlowo i szybko rozwigzywaé¢ pro-
blemy wytaniajgce sie w lacie, musi posiadaé dosgé wysoki
peziom umystowy. Pilota powinny cechowaé szybkosé
i krytycyzm myslenia, gdyz szybko zmieniajace sie sytu-
acje w locie zmuszaja do natychmiastswej analizy i oceny
sytuacji oraz podjecia wlasciwej decyzji. Sprawnzsé intele-
ktualna, tak wazna w Ilotnictwie, zalezy od sprawnosci ta-
kich funkcji psychicznych, jak uwaga, pamie¢ i stan emo-
cjonalny.

Dzialalnaéé pilota w powietrzu odbywa sie przy duzym
obciazeniu ukladu nerwowego. W zwigzku z tym czesto wy-
stepuje u pilota podniecenie, obawa inapiecie, ktore cechuje
sig zakloceniami psychiki i dzialalnodci ruchowej, co wply-
wa ma przebieg lotu, Zaklocenia te polegajg na zweieniu
zakresu uwagi, niedostatecznej jej podzielnosei i przestaw-
nosci. Ponadto pojawia si@ zapominanie, nieprawidlowa
ocena sytuacji, miezdecydowanie w podejmowaniu decyzji
1 ich wykonaniu. W sferze ruchowej powstajg zahamowa-
nia ruchéw; ruchy bywajs niewlasciwe lub zupelnie miece-
lowe.

Nadmierna pobudliwoéé emocjcnalna wystepuje zazwy-
czaj w poczatkowym okresie szkolenia i mija przewaznie
w miarg zdobywania mawykéow lotniczych.

Pilota musi cechowaé zrdwnowazenie, tzn. ani nadmier-
na pobudliwo$¢, ani jej obnizenie, Opanowanie, czyli zdol-
no$¢ kierowania swymi uczuciami wigze sie z waolg pilota,
ktora z kolei laczy sie z procesami zaréwno uczuciowymi,
jak i myslowyrmni.

Oméwione precesy psychiczne stanowia tylko czesé zycia
Ppsychiczmego, Druga czeScig jest 0s0bowos¢, czyli zespél
indywidualnych wtagciwosei psychicznych czlowieka. Na
osobowosé skladajg sie: temperament, charakter, zaintere-
sowania i zdolnosci.

Temperamentem nazywamy catoksztalt dynamiki proce-
s6w psychicznych uzaleznionych od procesow pobudzenia
i hamowania.

Charakter jest sumg cech decydujacych o postepowaniu
cztowieka. Od charakteru zalezy sposéb odnoszenia sie do
ludzi i pracy, sposéb myslenia, uczucia, sposéb realizacji
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ilotowi przejawiajacemu kolgienstvscg,
kowosé, wytrwalose, zdyscyplmﬁ‘wac,r}l{a_,
przypisujemy pozytywne cechy

swych celow itp..P
sumiennos$¢, chowiaz
odwage i silng wole,
rakteru.
Cechy
lania, szybkiego ucz
ncéeiami. Warunkuja one ’
w}\v)}.’{gx;nkiem rozwoju uzdolnien i Flobrygh wynikéw
w daislalnodel 53 zaimtreR L tattuje sig w co-
«pol powyzszych cech 0sd : o
dz;l:r;rlzgjl I:izi:flfalnoéci pod wplywem otoczenia oraz pracy

nad soba.

zliwost 0 dzia-
ascbowosci ustalajace mozliwoéé skutecznego
o

enia sig i dobrej pracy nazywamy .zdol.:
latwosé nabywania wiedzy 1 na

A
W

Rozdzial III
HIGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

1. Scn

Sen jest niezastgpionym skladnikiem codziennegs wypo-
czynku. Jest on zjawiskiem fzjologicznym, polegajgcym na
rozprzestrzenieniu sie procesow hamowania, obejmujgcych
przede wszystkim kore moézgowy. W czasie snu odpoczywa
caly organizm, a wszystkie jego czynncsei ulegaja zwol-
nieniu. Obniza sie pobudliwogé oércdkowego ukladu ner-
wowego, zwalnia sie czynncsé serca, cbniza cisnienie krwi,
oddychanie staje sie rzadsze i rowncmierne, przemiana
materii ulega zmniejszeniu.

Zdrowy organizm sam reguluje czas snu. Nalezy spaé 7
do 8 godzin na dobe. Wieksze odchylenia w shydwie strony
od tej mormy, jesli wystepuja przez dluzszy czas, $wiadczg
o jakich$ odchyleniach w pracy organizmu i wymagajg po-
rady lekarza.

Aby cen byt pelnowartosciowy, nalezy spa¢ stale o jednej
porze i klas¢ sie do snu przed polnocy. Oprécz tego nalezy
przygotowac sie do snu, a wiec co najmniej umy¢ sie lub
jeszcze lepiej wykapaé, biorac prysznic. Mieszkanie nalezy
wywietrzyé, a gdy jest to mazliwe — spa¢ przy otwartym
oknie. Nie jest wskazane spozywanie kolacji pbdzniej miz
2 + 3 godziny przed udaniem si¢ ma spoezynek, Réwniez
nie malezy pi¢ wieczorem prawdziwej kawy lub modnej
herbaty. Tuz przed snem nie powinnoy sie zajmoywaé fra-
Pujacymi zajeciami, gdyz czesto kcntynuowane s$3 cone
w postaci meczaceych snéw.

Sen jest najglebszy w godzing po zasnigciu, a po trzech
gadzinach ulega stopniowemu splyceniu. U zdrowego czlo-
wieka zmeczenie wywoluje zapotrzebowanie na sen, nato-
miast ludzie przemeczeni czesto reagujy bezsenncscig, Po-
weduje to zamkniete kols i pogarsza zmeczenie, :

Niedosypianie z réznych powodéw prowadzi do zaburzen
nerwowych, przemeczenia i uposledzenia funkeji psychicz-
mych, ¢o z kolei sprzyja popelnianiu bledéw w powietrzu,
czyli obniza efektywnosé lotéw i ich bezpieczenstwao.

znajdz wiecej na
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2. Zmeczenie

Kazda praca, a w tym 1 praca pilota w powietrzu wywo-
luje stan fizjologiczny zwany zmeczeniem. Charakteryzuje
sie cn obnizeniem wydaolnosci organizmu W wyniku wyko-
nywanej pracy i jest reakcja ochronng zapobiegajaca nad-
miernemu eksploatowaniu swych sil.

Zaleznie od czynnikow, jakie powoduja zmeczenie, moze
on> mieé roézny charakter. Wyrdzniamy zmeczenie fizyczne,
zmeczenie umyslowe 1 zmeczenie emocjonalne.

Jezeli wypoczynek po lotach calkowicie usuwa zmecze-
nie, to jest ono zjawiskiem normalnym i pozwala bez nie-
pozadanych nastepstw przez dlugi okres wykonywaé loty
w takim tempie. Natomiast, gdy wypoczynek nie usuwa
calkowicie zmeczenia, nastepuje chromiczne nawarstwienie
sie zmeczenia, co prowadzi do groznego w skutkach zjawi-
<ka zwanego przemeczeniem.

Na szybownika W czasie lotu dziala caly szereg czynni-
kéw fizyeznych, takich jak: przyspieszenie, kolysanie, state
zmiany ciénienia atmosferycznego i temperatury, napro-
mieniowanie stoneczne itp. Te czynniki w polaczeniu ze

stala gotowoscia do réznych czynnoSci zwiazanych z pro-
wadzeniem szybowca bardzo obciazaja organizm, a SZCZ€-
goélnie uklad krazenia (glownie serce) i powoduja zZmecze-

nie fizyczne.
oweu, szezegbdlnie w trudnych warunkach, wy-

Lot na szyb
maga od pilota duzej pracy umysiowej, tym bardziej Ze
jest on stale dopingowany przez szybki rozwoj wydarzen.
Szybownik W locie musi stale przyjmowac z otoczenia in-
formacje, musi je oceniaé, wyciagat whnioski, pcdejmowat
decyzje i realizowaé¢ je. Te wszystkie czynnosci skiadaja
sie na powstanie umysiowego zmeczenia lotem.

W pracy kazdego pilota jest wiele momentéw sprzyjaja-
cych wystgpieniu duzego mapigcia psychicznego. Prowadzi
to do zmeczenia emocjonalnego, ktore z kolei moze prowa-
dzi¢ do oslabienia odpornasci psychiczne]j wyrazajacej sie
w stronieniu od lotow, gdyz wrazenia doznawane w powie-
trzu sa dla tych oséb zbyt silne. Daje sie to zaobserwowac
szczegdlnie u o0sob latajacych zawcdowo. Piloci amatorzy
dozuja sobie sami emocje przychodzac na lotnisko rzadzie]
lub w ogole wycofujac sie z latania.

Przemeczenie u pilotow chjawia sig: wyczerpaniem, bra-
kiem apetyty, zaburzeniem gnu, niechecia do lotow, trud-
noscig skupienia uwagi, rozdraznieniem oraz spadkiem za-

interesowan seksualnych.

A
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W zapobi i :
cronis Ir)na 1;%zr;gdfadmlennemu zmeczeniu szczegélne zha
. ldlowa organizacj . -
. Y a Iot ;
zywianie 1 wiasciwy wypoczynek : ow, racjomalne od-

3. Wypoczynek

Od Wl .
przywmcsrslicéwff:ékovgcyip?czinky dzaleiy regeneracja sil
‘ gei do pracy. I . ’
w . Inn
dYPOCZerk usuwa zmeczenie, czynige cg’} mymi slowy,
o dalszej pracy. owieka zdslnym
czyni’qsyocis};%ilt{a mOZE, by¢ dwojakiego rodzaju, bierny lub
N -w past ws iernego wypoczynku, czyli wypoczy-
W ostatnich ¢ uchu, jest sen oraz lezenie, siedzenie jty'
Kiom mod Lzasach' udowaodnicno, ze z doskonalym v 1ip.
w ruchu IT]::S‘LI tr;aiig katpo‘:ZyWaé na $wieiym pO‘Wl'Z{:;l.;
s ZW. a s E
Polega o T ywny, czyli czynny w °
'tychggr(i;l I;:zr’m.a,me wrazen i zajeé oraz nayuruzziéarfl{::k'
Nales tP_ le;"s‘m'a’wych, ktore nie biorg udzialu w -
iy i’é;;z zmieni¢ temat zainteresowan i otoczenie praty,
lub zaj éeq.r‘o‘dlzaje sportu, chodzié ma spacery, w ’C:ngli_»
UWZgli—;wd%nie;jZ | elfkq praca fizyczna. Niezbed:;)e ]ye;t ie;
jak teatr, kin .p'rz_ezyc kulturalnych i estetycznych ‘taki h
magminné ) r73,”}m-prezy.r‘o-‘zrywkowe, muzea itp. Na,tomi C~t
nie do upqgléée;lsvdngme w zadymionej kawiarni lub g?;
wypoczynku. ydza trudno zaliczy¢ do wartosciowego
Bardzo ists
ludzkie i :ilat:gr:f r?wlq w wypoczynku odgrywa otoczenie
2 uSmieche go mnalezy otacza¢ sie ludzmi PO'gOdr; .
m na ustach, kulturalnymi, dowcipnymi, z l'z’tm1
’ , Z K10~

rych tryska rados$é zyci .
samym. ycia. Trzeba tez odwzajemniaé sie tym

4. Higiena Zywienia

.P‘O‘iywie:nie dostarcza ustrojowi i

o] sta rojowi cztowieka zard A
i’;n;acl}cl ;;rr;lear;ei:;}o«w budqlccrwych. 'Y vdrodzerzgslrgpel?lzz:
iaeh Dizen ‘O.r przyswojonego pokarmu, zwanych prze-
torana mater ,u7 Sgl-;mfz.m cdbgdowuje zuzyte komorki w‘y-
codiomme p,racﬂyj u]te energie poirzebng do wykaxny\;vania
o ) B (V]grr Zu rzymania wielu niezbednych dla zy-
Praryne mater?i enie krw13 ‘c‘c'ldycha'nie, trawienie itd.)
rommyels s ;\;ko;gamzmle czlowieka, zaleznie ‘0d-
hie zmniejszaé lub *zlwiékszpa{épraca 1ub sen, moe sig zmacs-
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Zaréwno przemiang materii, jak 1 wartost ‘c‘.diywcza‘ po-
karmow mierzymy w duzych kaloriach. Kallorla cznaczana
,cal” jest to ilogé ciepla, porzebna do ogrzania 1 grama wo-
dy destylowamne]j (czyli 1 emd) w celu p=::'dme31sm‘a jej tem-
peratury o 1°C. Kilokaloria, cznaczana ,keal”, jest to ty-
sige kalorii (1 keal = 1000 cal). R .

Prace pilota zalicza sie do $rednio ciezkiej, a.dmenne za-
potrzebowanie kaloryczne przy jej wykomywanlu?'przy cig-
sarze ciala 70 kG, wynosi okoto 3500 keal. Wartos¢ tra oezy-
wiscie zmienia sig zaleznie od intensywnoéci lotoéw 1 pracy
na starcie. _ .

U wielu ludzi zapotrzebowanie kaloryczne J(_est. precyzyl-
nie regulowane apetytem. Niestety, jest réwme_z wiele tg—
kich osob, u ktorych apetyt badz to mie zapewnia ‘pavkr.yma
calego zépotrzebawamia kalorycznego, badj proyvadm do
nadmierneg> spoiywania pokarmow. Spozywam.e po}(ar—
méw w nadmiarze, szezegbdlnie u ludzi w sredm’m_ Wle}cu
i u osob starszych, doprowadza ‘szybko. do otylosci, ktor‘a
obniza sprawnos¢ organizmu i powoduje gorsze znoszenie
lotow. . .

Dosé prostym i tatwym sposobem k.orhltrol_a-wa:ma Odzy
wienia jest kontrola swojego cigzaru: ‘,c1egzz_ar ciata p_owmlen
w przyblizeniu wymosic tyle kilograméw, ile wynosi wzrost
mierzony w cemtymetrach, minus 100‘. ) o

Wartosé pozywienia nie mozna mierzyé tylko kaloriami,
tak jak np. wartosé opatows benzyny czy vyegla. l?oza od-
pawiednia wartoscia kaloryczng, pozywienie po‘w1£r’m(?:.z'a—
wieraé odpowiednie sktadniki w propo;rqa.ch f:los.c ‘s--?sle
okreslcnych. A oto pcdstawowe skla@mkl‘ pozywienia: bial-
ka, weglowcdany, tluszeze, woda, witaminy, sole mineral-
nei pialek, weglowodanow i t}us.zc;()w czlo.\.vie‘k czerpie
energie, natomiast pozostale, mi-mo_li energil mie dostai_
czaja, sa niezbedne do zabezpieczenia xpraw;-dlowego funk-
cionowania organizmu. . 3 .

Biatka sg zbudowane 2z réznej kombinacji 22 am1pokwa.—
séw. te za§ sa zbudowane Z wegla, tlenu, W()'dO)E'u 1.az3‘cu.
Pcm,iewaé: ani weglowodany ani tluszcze nie'zzjrw1era]g azo-
tu, bialek nie mozna zastapi¢ innym skiadnikiem pozywie-
ni,a. Niektére aminskwasy majg w swym sl;kgdme takie
wazne pierwiastki, jak: wapa, siarka, fosfor 1 inne.

’

Biatko jest najszlachetniejsza czescia pozywienia. Wcho-

dzi ono w skiad kazdej komorki i z nim wiaZe sig istnienie
zycia. ' N
yBialka rodlinne, w odréznieniu od bialek pochodzenia
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zwierzecego, zawieraja tylko miektore aminokwasy i dla-
tego s zaliczane do niepelnowartoSciowych. W pozywieniu
najwiecej bialka zawiera: migso, nabial i owoce roslin
straczkowych. Organizm ze spalania jednego grama bialka
otrzymuje okoto 4 kcal.

Zapotrzebawanie doroslego czlowieka na biatko wynosi
1 G na dobe, na 1 kG ciezaru ciala (w tym powinno by¢ co
najmniej 1/3 bialka zwierzecego).

Weglowodany- stancwia druga grupe skladnikéw pokar-
mu. Sa cne dla czlowieka podstawowym zrodiem energii
i majlatwiej spalaja sig zaréwno w normalnych warunkach,
jak i w czasie niedstlenienia. Ponadto utatwiaja one spa-
lanie sie pozostalych skladnikéw pozywienia. Weglocwoda-
ny dziela sie na cukry proste i ziozone, Do cukréw prostych
zalicza sie glukoza, zlozona z jednej czasteczki, do cukréw
ztozmych za§ — skrobia, skladajaca sie z calego tancucha
czasteczek glukozy, ktéra dopdki przebywa w tym lancu-
chy, nie ma stodkiego smaku. Spozywajac wyroby macrne,
ziemniaki lub kasze mie domy$lamy sie, Zze jemy cukry
w formie mie slodkiej i Ze dopiero w jelitach, w procesie
traw'enia, powstaia z nich cukry proste.

Jeden gram weglowodanéw spalajgc sie dostarcza orga-
nizm-~wi 4 keal. Dorosty mezczyzna potrzebuie ckolo 500 G
weglowrdanéw ma dobe. W przypadku zwiekszonego za-
potrzebowania energetycznego, nalezy przede wszystkim
zwinakezyé spozyrie weglowodanow.

Ttuszcze sg pokarmem zdecydowanie maibardziej kalo-
ryeznvm, albrwiem 1 G dostarcza okolo 9 keal. Jednak sg
to paliwa ciezkie, trudno spalaigce sie i wymagaigce do spa-
lania wviagtkowo duzo tlenu. Ttuszcze, podobnie jak biatka,
moga byé pochodzenia riélinmego lub zwierzerego. Nad-
miar tluszezéw zwierzecych w pozywieniu sprzyja powsta-
waniu tzw. sklerozy. Przyswajalnc§é tluszezéw w przewo-
dzie pokarmowym zalezy nie od ich pochodzenia, lecz od
ich temperatury topnienia.

Ttuszez odlozony w organizmie, gléwnie pod skora, spek-
nia dwojaka role, gdyz stanowi spizarnie energetyczmag oraz
ochrone przed urazami mechanicznymi dla glebiej polozo-
nych tkanek.

Czes¢ wyiatkowo waznych witamin, wit. A, E, D i K|
rozpuszcza sie jedynie w tluszezach i tylko w ten sposéb
dostaje sie do orgamizmmu. W ciggu doby nalezy spozywal
okolo 1,5 G ttuszezu na 1 kG ciezaru ciala, w tym polowa
powinna byé tluszczami pochodzenia roslinnego.

Woda, mimo ze nie dostarcza energii, odgrywa istotng
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role w funkcjonowaniu ustroju ludzkiego. Potwierdzeniem
tego jest fakt, ze czlowiek bez pozywienia moze przeiyt
ponad miesiac, natomiast bez wody ginie w ciggu tygodnia.
Cialo zdrowégo czlowieka zawiera okolo 70% wody. Stwier-
dzono, ze utrata wody w ilosci 2% cigzaru ciala zmacznie
obniza wydolnos¢ organizmu, a jakze czesto w upalne dni,
gdy straty wody sg bardzo duze, na starcie lub w locie
przez wiele godzin piloci nie przyjmujg plynéw, przez co
niepotrzebnie obnizaja swoja kondycje. Weda jest podsta-
wa plynow ustrojowych, z krwig na czele. Wraz z wodg
wydalane s3 zbedne produkty przemiany materii, Woda
odgrywa takze wielka role w procesie regulacji tempera-
tury.

Zapotrzebowanie dzienne na wode, zawartg réwniez
w roéznych produktach, wynosi w klimacie umiarkowanym
okolo 2,5 litra na dobe, a w czasie upatow i wykonywania
intensywnej pracy fizycznej znacznie wzrasta. Zdrowy or-
ganizm szybko usuwa nadmiar wody w postaci zwigkszo-
nego wydalania moczu.

Witaminy réwniez mie dostarczaja ani energii, ani budul-
ca dla tkanek, tym niemniej sa niezbednym skladnikiem
pozywienia. Wchodzg one w sklad wielu fermentéow wa-
runkujacych prawidlowg przemiane materii. Brak witamin
powoduje wiele chordb, np.: brak witaminy A — kurzg
$lepote, polegajaca na upoSledzeniu widzenia o zmroku;
brak witaminy B, —zaburzenia ukladu nerwowego az do
wystapienia choroby beri-beri; brak witaminy C — szkor-
but czyli gnilec; brak witaminy D — krzywice itd.

Witamina A znajduje si¢ w tranie, watrobie, masle, se-
rze, jajach oraz owocach i warzywach, w ktorych znajduje
sie karoten (np. w marchwi). Niszczy ja diuzsze dzialanie
tlenu, Swiatla oraz podwyzszonej temperatury.

Witamina B; wystepuje w drozdzach, chlebie, otrebach
pszennych i ryzowych, chudej wieprzowinie i zéitku jaja.
Podwyzszong temperature znosi dobrze jedynie w kwas-
nym $rodowisku.

Witamina B, znajduje si¢ w watrobie, nerkach, mézgu,
drozdzach, miesie, mabiale, pomidorach. Jest ona odporna
na dziatanie podwyziszonej temperatury.

Witamina C znajduje sie'we wszystkich roélinach, a szcze-
golnie w owocach dzikiej rozy, czarnych porzeczkach, cy-
trynie, kapuscie i ziemniakach. W zimie podstawowym
i najdostepniejszym Zrédlem jest kiszona kapusta i ziem-
niaki. Dostep tlenu i wysoka temperatura miszcza ja.

50 “a
W,

Witamina D wystepuje w tych produktach zwierzecych,
ktore zawierajg witamine A. Ponadto powstaje ona w sko-
rze pod wplywem promieni madficletowych. Witamina D
jest odporna ma dzialanie czynnikéw zewnetrznych.

Sole mineralne stanowia okolo 4% cigzaru calego ciala.
A oto zasadnicze mineraty wchodzace w sklad naszego or-
ganizmu: wapn, magnez, séd, polas, fosfor, siarka, chlor
i zelazo. Spelniajg one bardzo wazng rcle, np. waph jest
podstawg ko$éca, a zelazo najistctniejszym skladnikiem
hemoglobiny.

Teraz poswiecimy nieco uwagi kenkretnym positkom.
Dobowa porcja spozywanych pokarméw powinna byé po-
dzielcma na cztery positki, réwnoemiernie rozlozene w cza-
sie. Zaleca sie, aby poszczegolne posilki zawieraly nastg-
pujace czesci catodziemnej racji zywnosciowej; $niadanie
25%, drugie $niadanie 15%, obiad 40%, kolacja 20%. Jesli
wykonywanie lotéw uniemozliwia zjedzenie mp. obiadu,
nalezy wzmocnié poprzednie positki lub nawet przestawil
je. Nalezy staraé sie nie lecie¢ bezpoérednio po jedzeniu,
szezegolnie po najobfitszym posilku, Przedlotowe positki
trzeba tak przyrzadzaé, aby byty lekks strawne i zawiera-
ly duzo weglowodanow. Nie mogs matomiast zawieraé po-
karmoéw wzdymajacych, takich jak kapusta, ro$liny strgcz-
kowe, chleb razowy itp., gdyz gazy gromadzace sig w je-
litach powoduja kolki jelitowe, a oprécz tego podnoszac
przepone utrudniajg prace serca i phuc.

W goragce dni nie wolno zapomnie¢ o uzupelnianiu plty-
néw zardéwno na starcie, jak i w powietrzu, podczas dlugo-
trwalych lotow.

Kty w lecie, po kilku goedzinach lotu mial meznosé przyt-
knaé do ust butelke z chiodnym napojem lub kto w zimie
na fali lyknal goracej herbaty z termosu, ten wie, ile sil
moze daé pare lykéw plynu. W czasie diugich lotow, szeze-
golnie na fali, celowe jest przegryzanie od czasu do czasu
kostki cukru i ziarenek prawdziwej kawy.

5. Higiena narzgdu wzroku

Dla kazdego cziowieka wzrok jest zagadnieniem pierw-
szorzednej wagi. Nic w tym dziwnego, bowiem do przecigt-
nego czlowieka za poérednictwem wzroku dociera ckolo
70% wszystkich wrazen i informacji. U pilota wzrok odgry-
wa wielka role. Czy mozemy sobie wyobrazi¢ latanie z zam-
knietymi chsciazby na chwilg cczami? Napewno mie. Dla-~
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tego pilot powinien dolozyé wszelkich staran, aby zacho-
wa¢é pelng sprawnosé¢ wzroku.

Intensywna praca wzrokowa jest bardzo rozpowszech-
niona, szczegdlnie wérod uczacej sie mlodziezy. Zte warun-
ki pracy wzroku, przede wszystkim w wieku dojrzewania,
sprzyjaja rozwijaniu sie wad wzroku, giéwnie krotko-
wzroeznofel, ktéra w miarg rozwoju cywilizacji staje sig
coraz czestszym zjawiskiem.

Nasuwa sie pytanie, jakie powinny byé¢ odpowiednie wa-
runki pracy oczu. Po pierwsze, przedmiot pracy powinien
byé dobrze oéwietlony przez $wiatlo o sile ckoto 100 luk-
sow (jeden luks jest to oSwietlenie, jakie daje 1 Swieca
z odleglosci 1 metra). Praktycznie biorgc odpowiednie
o$wietlenie uzyskuje sig, gdy swiecl Zaréwka 100-watowa
z odlglosei 1 metra lub 40-60-watowa zaréwka w lampce
stolowej. Natezenie §wiatla maleje proporcjonalnie do kwa-
dratu odlegloéci. Pelne oswietlenie przedmistu uzyskuje-
my, gdy pada nan $wiatlo pod katem prostym do jego
powierzchni. Ponadto, przy pisaniu, $wiatlo powinno pa-
da¢ nieco z lewej strony, by piszacy nie zastanial sobie re-
kg. Swiatlo nie moze padaé¢ bezposrednio na oczy, by mie
powodowalo oflepienia. Przedmiot pracy powinien by¢ od-
powiednio usytuowany wzgledem oczu, czyli powinien znaj-
dowaé sie ckolo 30 cm na wprost przed oczyma. Z tych
tez powodow nie malezy czyta¢ lezac, bowiem wtedy albo
oswietlenie jest zle, albo jest niewlasciwa odleglos¢ ksiaz-
ki wzgledem oczu, lub tez w granicach normalnej cdleg-
losci ksigika usytuowana jest skosnie, a wtedy odleglose
aktualnie czytanych liter stale sig zmienia, i co gorsze,
odlegtasé tej samej litery od jednego i drugiego cka jest
inna.

Obecne warunki zycia, zwlaszcza w miastach, obfituja
w wiele szkodliwych dla oczu czynnikéw. Czeste przeby-
wanie w atmosferze kurzu i zadymienia lub w pomieszcze-
niach o powietrzu zanieczyszezonym dymem papierdsowym
powcduje czeste podraznienia i zapalenia spojowek, co
z czasem przechodzi w stan chroniczny. Motocyklisci jez-
dzacy bez wlasciwych okularow réwniez nagminnie cierpia
na zapalenie spojowek. Okulary przeciwsloneczne w tych
przypadkach s niewystarczajace. Dotyczy to réwniez lata-
nia w odkrytych kabinach, Przyczyna zapalen spojowek
moz2 byé tez tarcie oczu lub dotykanie ich brudnymi re-
koma. Zapalenie spojéwek objawia sig zaczerwienieniem
spojowki, uczuciem piasku pod powiekami, pieczeniem
i lzawieniem oczu oraz wydzieling zlepiajaca powieki we

$nie. Wymaga ono leczenia i im szybciej zostanie zlikwido-
wane, tym mniejsza zostaje skionnosé do ponowienia sia
tych dolegliwosei.

Dalszym szkodliwym czynnikiem jest nadmierne oswiet-
lenie i dlatego we wszystkich okolicznosciach, gdy jestesmy
zmuszeni do mruzenia oczu z powodu zbyt razacego ofwiet-
lenia, malezy uzywaé okularéw przeciwstonecznych.

Nalezy réwniez chremié oczy przed promieniami nadfio-
letowymi, z ktérych zwiekszong iloscig stykamy sig w dni
stoneczne wysoko w gérach, przy pokrywie $nieznej, na
wodzie lub korzystajac z lampy kwarcowej. Powodujg one
bolesne podraznienie spojéwek i rogowki oka.

Najbardziej niebezpieczne jest uszkodzenie wmnetrza oka
energia promienista. Nastepuje ono wtedy, gdy lekkomy$l-
nie patrzymy bez filtrow na silne Zrodlia $wiatla (np. pod-
czas spawania lub na stonce.

Uszkodzenia siatkéwki w tych przypadkach sg nieodwra-
calne i prowadza do dyskwalifikacji pilota, a oprocz tego
pozostawiajg kalectwo.

W wielu przypadkach zaréwno w codziennym Zzyciu, jak -
i w czasie wykcnywania lotéow konieczne jest stosowanie
okularéw. Jakim wiec warunkam powinny one odpowia-
daé¢? Powinny byé wygodne i pewnie trzyma¢ sig na mnosie,
nigdzie nie uciskaé mawet przy dhuzszym moszeniu. Koniecz-
nie musza one zachowywaé duze pole widzenia i nie mogg
znieksztalcaé obrazu. Szkla nie powinny byé z mas plas-
tycznych, gdyz szybko sie rysuja. Filtry uzywane w oku-
larach przeciwslonecznych powinny przepuszcza¢ ckoto 30%
$wiatla, obnizajac jednoczes$nie promienie mnadfioletowe
i jak najwiecej pedezerwonych, jako Ze zaréwno pierwsze,
jak i drugie nie biorg udzialu w widzeniu, a niekorzystnie
dziataja na oko. Najlepiej kupowaé okulary produkowane
specjalnie dla potrzeb lotnictwa, a poniewaz trudno je dos-
taé, trzeba na wyczucie kupié¢ takie, przez ktére przyjem-
nie sie patrzy. W przypadku gdy jedno ze szkiel ulegnie
zniszezeniu, malezy albo dabraé¢ i wstawié takie samo, atbo
dla wiekszej pewnodci stworzenia obu oczom tych samych
warunkow pracy, wprawi¢ dwa nowe szkla.

6. Higiena narzadu stuchu
Jak wiemy z poprzednich rozdzialéw, gdy pilot cierpi na

niezyty goérnych drog oddechowych w postaci kataru lub
zapalenia zatok powstaja w czasie lotu bardzo nieprzyjem-
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ne dolegliwosci. Z tych to powoddéw nalezy dolozyé staran,
by nie dopusci¢ do rozwoju wspomnianych chorob.

Jak to osiagnaé? Z jednej strony nalezy rozsgdnie harto-
waé sie, ale jednocze$nie rozsadnie postgpowaé. Mamy tu
na mysli tak modny zwyczaj chodzenia z golg glowg, jesli
nie przez caly rok, to przynajmniej do dni mroznych, Nie
jest to ani piekne, ani pozyteczne, a ma pewno bardzo mie-
zdrowe. Tacy ,dzentelmeni” czesto nabawiaja sig¢ dlugo-
trwalych zapalen zatok, polgezonych z przewleklymi ka-
tarami, ze sklonnoscia do nawrotow. Nie rzadko tez pow-
staje w tych okolicznosciach zapalenie ucha $rodkowego.
Komu zalezy na lataniu, powinien wyciagnaé z tego wnios-
ki.

Cho¢ szybownicy, w odréznieniu od pilotéw lotnictwa sil-
nikowego, mie stykaja sie z intensywnymi halasami podezas
wykonywania lotow, powinni jednak wiedzie¢ nieco o od-
dzialywaniu halasow na stuch, gdyz w codziennym zyciu
i pracy zawodowej, wskutek nieSwiadomos$ci moga mabawic
sie gluchoty.

Natezenie halasu mierzy sig w jednostkach zwanych de-
cybelami (w skrécie dB). Otoéz przy dluiszej pracy w na-
tezeniu halasu powyzej 95 dB zaznacza sie juz jego szkod-
liwe oddzialywanie na stuch.

Przekroczenie progu bélowego, czyli 130 dB, powoduje
uraz akustyczny. Objawia sie to naglym stepieniem stuchu
oraz slyszeniem szuméw i dzwonieniem. Zaleinie od indy-
widualnej wrazliwo$ci moze sig zaczaé rozwija¢é gtuchota.

Pierwszym objawem jest uposledzenie styszalnosei wy-
sokich tonéw oraz szeptu. Wyleczenie powstalych zmian
jest niemozliwe, natomiast zapobieganie jest proste; trzeba
uzywaé tlumikow mawet takich prostych, jak kulka z wa-
ty, nasycona parafing lub gliceryna, albo specjalnych wkia-
dek do uszu dostepnych w drogeriach pod nazwa ,,Otopax”
lub ,,Ohropax’’.

7. Wplyw palenia tytoniu na organizm

Gdy mowa o paleniu tytoniu, zazwyczaj styszy sig: ,tak,
tak, wiem — nikotyna to trucizna” - i na tym konczg sie
wiadomaosci rozméwey. Jednak aby w pelni §wiadomie mlo-
dy czlowiek mégl rozstrzygngé dylemat: palié czy nie, po-
winien wiedzieé¢ nieco wiecej.

Od nikotyny caly problem jedynie sig zaczyna; oprocz
niej oddzialuje ma palacza wiele innych szkodliwych czyn-
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nikow. Podczas palenia nastepuje destylacja nikotyny. Ni-
kotyna wraz z dymem przedostaje sie do drog oddecha-
wych, gdzie jest wchianiana poczawszy juz od jamy ustnej

i poprzez krwiobieg roznoszona po calym orgamizmie. Je-

dyng pozytywng wlasciwoscia mikotyny, jakiej mozna by
sie dopatrzeé, jest niewielkie tonizujace dzialanie ma kore
moézgowa, czyli zdolno$é pobudzania cztowieka przygngbio-

nego lub uspckajania pobudzonego. Pozostale wiasciwosci

nikotyny sa ujemne, Powoduje ona zwezenie maczyn tetni-
czych serca, co pociaga za sobg gorsze ukrwienie mieénia
sercowego i zmniejszenie jego wydolnoéci oraz zahamo-
wanie czynnosci przewodu pokarmowego. Przewlekle za-
trucie nikotyna objawia sie bolami glowy, zaburzeniami
snu, naruszeniem funkeji przewodu pokarmowego wlaez-
nie z owrzodzeniem zoladka, ponadto przyspiesza ona pow-
stanie zmian miazdzycowych, czyli tzw. sklerozy.

Dym tytoniowy silnie miszczy witaming C, miezbgdng do
prawidlowego przebiegu wszystkich proceséw w organiz-
mie. Nic dziwnego, Z2e w dawnych czasach szkorbut, pow-
stajacy wskutek niedoboru witaminy C, mazwano chorcba
palaczy, gdyz u mich znacznie wezesniej powstawal deficyt
tej witaminy, Ponadto dym tytoniowy dziala draznigco na
drogi oddechowe powodujace ich chroniczne niezyty, obja-
wiajace sie dobrze znanym palaczom kaszlem, polgczonym
z odpluwaniem.

Jak wykazujg statystyki, palacze znacznie czesciej do-
tknieci s3 rakiem drég oddechowych, co tlumaczy sie ra-
kotworczymi wlasciwosciami  substancji  smolowatych
wehlanianych wraz z dymem i osadzajacych sie w drogach
oddechowych.

Palenie znacznie obmiza wytrzymatos¢é ma czynniki od-
dzialujace w locie, a szczegdélnie na niedotlenienie oraz
przyspieszenia i dlatego wéréd wyczynowych pilotow szy-
bowcowych palenie jest malo rozpowszechnione.

8. Wplyw alkoholu na erganizm

Alkohol etylowy jest plynem dobrze u nas znanym. Jest
to zwigzek chemiczny o wlasciwosciach markotycznych,
a otrzymywany jest z weglowodanéw ma drodze fermenta-
cji powodowanej giownie przez drozdze. Mozna go tez otrzy-
mywac na drodze syntetycznej.

Alkohol po spozyciu szybko przechodzi z przewsdu po-
karmowego do krwi i z mig rozchodzi sie po calym orga-
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nizmie. Dziala on trujgco na caly organizm, jednak mnaj-
bardziej ma osrodkowy uklad merwowy. Male dawki po-
woduja dzialanie markotyzujgce, natomiast duze dziatajg
porazajaco. Stezenie alkoholu we krwi 0,7% powoduje
$mier¢ wskutek porazenia oSrodka oddechowego.

Nas najbardziej interesujg takie efekiy jego dzialania,
jak: zwolnienie tempa reakeji, obniZenie precyzji ruchéw,
sp}ygenie my$lenia, utrudnienie proceséw myslowych,
zmniejszenie samokrytycyzmu.

Stopien tych objawdw oczywiscie zalezy od wielkosei
dawki alkoholu i od stanu organizmu. Nalezy doadaé, ze
spalanie alkoholu w organizmie wynosi 0,138 G/godz/kG
ciezaru ciala i jest wielkoscig statg. Dziatanie alksholu
utrzymuje sie jeszcze przez pewien czas po jego spaleniu.
Na_ drugi dzien po wypiciu ma sie ,,ciezkg glowe” i wyste-
puja ¢migce béle glowy, a nawet przy malych wysilkach
.flzyczxnych wydatnie daje sig we znaki ,krotki oddech”
i ogolna stabosé. Wystepuje takie zwickszona sklonnoéé
do choroby powietrznej i wydatne cbnizenie odpornaéei na
niedotlenienie i wplyw przyspieszen. W takim stanie maj-
wiekszym wyczynem pilotéw s3 ... wypadki lotnicze.

Nalogowy alkoholizm doprowadza stopniowo do degra-
dacji psychicznej i obniza sprawnoé§é¢ fizyczng pilota. Po-
wszechnie wiadomo, Ze alkoholika cechuje cbnizenie po-
_czucia'o-bowiazku i uczuciowaoscl, a jego krag zainteresowan
1 ambicje Zyciowe zawezaja sie.

9. Wychowanie fizyczne

'W.ychowanie fizyczme spelnia niezastgpiong role w osiag-
nieciu i utrzymaniu wysokiej kondyeji lotniczej. Ksztaltu-
je ono i rozwija zaréwno walory fizyczne, jak i psychiczne.
Szezegolnie za§ miody, plastyezny i rosngey organizm pod
wplywem sportu szybko sig rozwija, nabywajac wysokiej
sprawnodci i wytrzymaloSei, a wszyskie narzady i funkeje
wyksztalcajg sie prawidlowo.

Okres intensywnego rozwoju organizmu jest kroétki i dla-
tego. trzeba go odpowiednio wykorzystaé, aby nie poniesé
strat na cale zycie.

U sportoweéw obserwujemy udoskonalong ekonomike
pracy poszezegélnych narzagddéw, co zwieksza wytrzyma-
195’(’: na czynniki dzialajace w locie na pilota. W czasie wy-
sitkéw sportowych zachodzg analogiczne zmiany w prze-
mianie materii, jak i przy niedotlenieniu, a wiec s3 one

A
. ®:

swego rodzaju treningiem wysokoSciowym, co prakiyka
w pelni potwierdza,

Pozytywne wyniki mozna osiagnat tylko przez systema-
tyczne uprawianie sportu bez okresow zrywow i zaniedban.
Dla wszechstronnego rozwiniecia sie wskazane jest upra-
wianie kilku rodzajow sportu, z uwzglednieniem aktualnej
pory roku, a nie jednej dziedziny na wysokim poziomie.

Lekka atletyka rozwija np. elastycznosé ruchow i zwin-
no$é; gry zespolowe, oprocz szybkosei, zdecydowanie, spo-
strzegawczo§é i podzielnosé uwagi, plywanie — plynnosé
ruchow i wytrzymalosé, lyiwiarstwo figurowe — orien-
tacje przestrzenng i precyzje ruchow. Cwiczenia na batu-
cie i lopingu sg doskonalg zaprawg do przeciazen, za$ kola
refiskie doskonale éwiczg zmyst rownowagi i zwigkszaja
odpornaé¢ na chorobe powietrzng oraz éwiczg orientacje
przestrzenng. .

Uprawianie sportu ma korzystny i regulujgcy wplyw na
przemiane materii i apetyt craz na sen, ktory staje sig
gleboki i orzeiwiajgcy.

Ze sportem niesdlgcznie zwiazane jest hartowanie, czyli
zwiekszenie odpornosci na wplyw czynnikéow zewnetrz-
nych. Dla szybownika, ktory jest narazony na stale cddzia-
lywanie warunkow atmosferycznych i wyksnywanie pracy
fizycznej na starcie, hartowanie jest dobrym przygotowa-
niem i skutecznie chroni przed przezigbieniami.

19. Ochrona zdrowia

Powszechnie wiadomo, ze przez diugie lata zdrowiem cie-
sza sie mie tyle ci ludzie, ktorzy uradzili sie wybitnie zdro-
wymi, ale ci, ktérzy umiejg dba¢ o zdrowie i szanowact je.

Dbanie o zdrowie polega przede wszystkim ma przestrze-
ganiu zasad higieny codziennego zycia. Nie oznacza to, ze
nie mozna nigdy uczynié odstepstwa od idealnych zasad
higieny zycia, trzeba jedynie zachowac umiar i daé¢ na-
stepnie organizmowi rekompensatg w postaci wypoczynku.

Zasada medycyny obecnych czasow jest zapobieganie
chorobom, czyli profilaktyka, a nie tylko leczenie rozwinie-
tych schorzen. Piloci powinni by¢ w pelni Swiadomi tej za-
sady i wychodzi¢ lekarzom maprzeciw. Dsskonatym bada-
niem profilakycznym sa ckresowe badania lotniczo-lekars-
kie. Lekarze w czasie badan moga niejednokrotnie nie wy-
kryé zaczynajacych sig dolegliwosci, dlatego pilot, dla wlas-
nego dobra, powinien z pelnym zaufaniem zasiegngé pora-
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dy u specjalistow w zakresie medycyny lotniczej. Niestusz-
nie utario sie mniemanie, ze przy ujawnieniu nawet bila-
chych dolegliwosci komisja zaraz ,odrzuci”. Pilotéw, kté-
rzy lataja, tylko wtedy wstrzymuje sie cd lotéw, gdy dal-
sze latanie byloby lekkomyslnym ryzykiem.

Nieraz w okresie miedzy badaniami pilot choruje lub ma
jakie$ dolegliwosci. Nie nalezy w takich wypadkach zwle-
ka¢ z porada lekarska, lecz kierowa¢ sie zasady: im wezes-
niej siq zglosisz, tym krécej bedzie trwalo leczenie. Nalezy
zwracac szezegbdlng uwage ma tzw. ogniska zakazenia, kto-
re obnizaja odparnosé i rozsiewajg bakterie po calym or-
ganizmie. Takie ogniska czesto sa przyczyng ostrego goséca
stawowego (zapalenia stawow) uszkadzajgcego przede
wszystkim serce.

Do najbardziej typowych ognisk zakazenia nalezg zepsu-
te zgby 1 migdatki podatne na czgste anginy.

Warto zapamigta¢ jeszcze jedng przestroge: kazda prze-
ciagajaca sig grypa moze by¢ poczatkiem gruzlicy i dlate-
go w przypadkach gdy grypy i przeziebienia przeciagaja sie
do dwoch tygodni nalezy koniecznie zasiggngé porady le-
karza.
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Pytania kontrolne

. Jakg role spelnia ukiad krazenia?

. W jaki spos6éb organizm zaopatruje sie w tlen?

. Co wiesz o budowie ukladu nerwowego i jego roli w iyciu
czlowieka?

. Co wiesz o budowie oka i jego funkcjach?

. Jak zapobiegaé powstawaniu wad wzroku?

. Co wiesz o narzgdzie rownowagi?
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Wptyw lotu na choroby uszu, gardla i nosa.

. Jakg role spelnia skoéra? . .
. Co to jest choroba wysokosciowa i jak sie przed nig zabez-

pieczyé?

Jakie sg objawy choroby wysoko$ciowej?

W jaki sposéb organizm broni sie przed niedotlenieniem?
Jaka jest wytrzymato$é organizmu na niedotlenienie wyso-
kosciowe? .

Co to jest choroba dekompresyjna i jak jej zapobiegaé?

Co to jest choroba powietrzna i jak jej zapobiegad?

Co wiesz o przyspieszeniach i przecigzeniach?

Jakie zmiany wystepuja w organizmie pod wplywem prze-
cigzen i jak organizm broni sie przed nimi?

Jakie czynniki zmniejszajg, a jakie zwiekszajg odporno$é
pilota na przyspieszenie?

Jak nalezy zabezpieczaé sie przed promieniowaniem stonecz-
nym?

Wpiyw wysokich i niskich temperatur na organizm pilota.
Jakie znasz ztudzenia wystepujgce w locie?

Jak powinna wygladaé psychologiczna sylwetka dobrego pi-
lota?

Jakie znaczenie ma dla organizmu peinowartodciowy sen?
Jakie znasz rodzaje zmeczen?

Co to jest przemeczenie i czym sig objawia?

W jaki spos6b nalezy wypoczywaé?

Zasadnicze skladniki poZzywienia i ich rola w organizmie.
W jaki spos6b powinien odzywiaé sie pilot?

Na czym polega szkodliwo$é palenia tytoniu?

Czym sie objawia szkodliwe dzialanie alkoholu na organizm?
Wplyw sportu na kondycje pilota.
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