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Nadchodzi upat. Dowiedz sie, jak sie zachowa¢

Wraz ze wzrostem temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu.
Upat moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest stanem
zagrazajgcym zdrowiu, a nawet Zyciu.

Jego objawy to: zmeczenie, silne béle i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki,
wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wigksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury mogg powodowac ospatosc,
zdenerwowanie, a takie wptywajg na poziom koncentracji i efektywno$¢ pracy — musisz o tym
pamietaé, np. prowadzac samochdd.

Jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bél glowy, zadzwon pod
numer alarmowy (tel. 112). Jesli to mozliwe przenies sig w chtodne miejsce.

Jezeli przyjmujesz leki, badZ w statym kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki majg wptyw na
termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowa.

Upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbac o zwierzgta, gdyz
wysoka temperatura takie u nich moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu. Pamigtaj, zwierzegta
statocieplne, ktdre nie majg gruczotéw potowych, regulujg cieptote ciata innymi sposobami, np. psy
wykorzystujg odparowywanie $liny z jezora podczas dyszenia. Dlatego, pozostawiajagc psa
w samochodzie na storicu, narazasz go na $mier¢.

Jak chronic sie przed upatem?

W ciggu dnia zamknij w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw goracego powietrza do pomieszczen
(szczegdlnie po stronie nastonecznionej). Okna otwieraj nad ranem i na noc, kiedy temperatura jest
nizsza — jezeli oczywiscie warunki bezpieczeristwa na to pozwalaja.

No$ lekka i przewiewna odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Wspomoze to wiasciwg

termoregulacje organizmu.

Unikaj skrajnych temperatur — jezeli pracujesz w klimatyzowanych pomieszczeniach, nie wychodZ od
razu na zewnatrz, gdzie panuje upat — moze to spowodowac szok termiczny, zwfaszcza u starszych
i bardzo mfodych ludzi.

Ogranicz opalanie, poniewaz zbyt diugie przebywanie na storicu jest szkodliwe dla organizmu, ktdry
tatwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Przebywaj na storicu nie dtuzej niz maksymalnie
2 godz. dziennie, stosujac przy tym kremy ochronne.

Unikaj forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek fizyczny, jak np. bieganie,
moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczéw miesni spowodowanych odwodnieniem i utratg
mineratéw, przegrzaniem organizmu lub udaru cieplnego.

Bedac nad wodg pamietaj, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do niej bezposrednio po opalaniu -
zanim zaczniesz ptywaé, optucz ciato (twarz, klatke piersiowg) woda do ktérej wchodzisz i dopiero
wtedy powoli sie w niej zanurz.

Podrézujac samochodem, czesciej réb przerwy i odpoczywaj w zacienionych miejscach, aby ztagodzi¢
negatywny wptyw wysokiej temperatury na koncentracje.



Nawadniaj organizm - pij duzo wody, najlepiej niegazowanej

W upalne dni przygotowuj lekkie positki, bazujagce na owocach i warzywach, ktére dostarczajg
organizmowi niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin. Unikaj ttustych, smazonych
i wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obcigzajg i tak zmeczony upatem organizm.

Wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii salmonelli, dlatego unikaj pokarmdw z surowych
jajek, a takze czesto i doktadnie myj rece. Unikaj alkoholu, poniewaz sprzyja odwodnieniu organizmu.

Dzieci i zwierzeta

Pod zadnym pozorem nie zostawiaj dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie. Temperatura
W nagrzanym samochodzie moze przekraczaé nawet do 50 - 60 °C.

Dzieci podczas upatéw nie powinny wychodzi¢ z domu. Jezeli musisz wyjs¢, ubierz dziecko w lekka,
przepuszczajgcy powietrze, jasng odziez. Pamigtaj o czapce, najlepiej z daszkiem.

Chron dziecko przed storicem, m.in. uzywajgc parasolki nad wézkiem nawet wtedy, kiedy ten stoi
W ocienionym miejscu.

Podawaj dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w szczegdlnosci ziotowe i/lub owocowe herbatki, a takze
wode mineralng lub sok. Kap dziecko w letniej (nie zimnej!) wodzie.

Seniorzy

Seniorzy podczas upatéw nie powinni wychodzi¢ z domu. Jezeli jest to niezbedne, to koniecznie
z nakryciem gtowy.

Seniorzy aktywni zawodowo - zalecenia dla pracodawcéw w poradniku ,,Dobry klimat w pracy”
www.gov.pl/rodzina.

Osoby starsze zwykle przyjmuja wieksze ilosci lekéw. Podczas upatéw, gdy organizm sie odwadnia, ich

stezenie w organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet do zagrazajacego zyciu. W zwigzku z tym, powinny
one bardzo uwaznie monitorowaé swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowac sie do zalecer
zwigzanych z postepowaniem podczas upatéow.

Warto wiedzieé
Podczas opalania stosuj kremy z filtrem SPF — (sun protection factor). Pamietaj jednak, ze kosmetyki
z filtrem nie zapewniajg petnej ochrony. Zmniejszaja jedynie ryzyko powstania poparzen.

Stopnie ochrony:

SPF 2-6 — StABY

SPF 9-12 — SREDNI

SPF 15-25 — WYSOKI

SPF 30-50 — BARDZO WYSOKI
SPF >50 — ULTRA WYSOKI

Kosmetyki z filtrem zawsze nano$ na skdre przed wyjsciem na storice.

Pamietaj, ze efektywno$¢ ochrony przed promieniowaniem UV spada z czasem.

Pamietaj, aby ponownie posmarowaé sie kremem gdy sie spocisz, po ptywaniu, po wytarciu skéry
recznikiem. Nano$ na skére odpowiednig ilo$é kosmetyku — obrazowo — to okoto 6 tyzeczek na ciato
dorostego cztowieka.



Upat jest wtedy, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30 st. C. W ciggu
dnia, najwyisza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak si¢ powszechnie sadzi -
w potudnie, zas najwigksze promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12.00-13.00.






Rekomendacje dziatan w zwiazku z falami upatow

Fale upatéw stanowig jedno z najpowazniejszych zagrozeh pogodowych dla
zdrowia publicznego. Diugotrwate utrzymywanie sie wysokich temperatur
moze prowadzi¢ do odwodnienia, wyczerpania cieplnego, udaru cieplnego,
pogorszenia stanu zdrowia o0séb przewlekle chorych, zwigkszonej liczby
pozaréw oraz przecigzenia infrastruktury energetycznej i wodociggowej. W

zwigzku z tym zaleca sie podjecie nastepujacych dziatan:

1. Bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy:

Organizowanie uroczystosci szkolnych oraz innych z udziatem dzieci
i mtodziezy w godzinach porannych.

Maksymalne skracanie czasu trwania wydarzen odbywajacych sig na
otwartej przestrzeni.

Organizowanie wydarzeh w pomieszczeniach klimatyzowanych lub
miejscach zacienionych.

Zapewnienie uczestnikom statego dostepu do wody pitnej.
Zapewnienie zabezpieczenia medycznego.

Zapewnienie odpowiednich warunkdéw transportu dzieci oraz miejsc
ich pobytu podczas wypoczynku letniego.

Informowanie mieszkahcéw o zagrozeniach zwigzanych z

pozostawianiem dzieci w zamknietych pojazdach.

2. Ochrona os6b szczegdlnie narazonych:

Zwrécenie szczegdlnej uwagi na osoby starsze, samotne, przewlekle
chore,

w kryzysie bezdomnoéci oraz osoby z niepetnosprawnosciami.
Monitorowanie sytuacji oséb wymagajacych wsparcia oraz udzielanie
niezbednej pomocy.

Zaangazowanie organizacji pozarzagdowych do wsparcia o0séb
szczegOllnie wrazliwych.

Zapewnienie dostepu do wody pitnej i chtodnych pomieszczen.

. Bezpieczenstwo zwierzat:

Informowanie mieszkancéw o zagrozeniach zwigzanych z

pozostawianiem zwierzat w zamknietych pojazdach.



Zapewnienie dostepu do wody dla zwierzat domowych i wolno
zyjacych,

w szczegdlnosci w przestrzeni publicznej.

Zapewnienie zwierzetom domowym i hodowlanym zacienionych

i przewiewnych miejsc.

4. Organizacja miejsc schronienia przed upatem:

Organizowanie i udostepnianie ,miejsc chtodu” w budynkach
uzytecznosci publicznej lub innych odpowiednich obiektach.
Uruchamianie kurtyn wodnych lub dysz mgtowych w miejscach o
duzym natezeniu ruchu pieszych.

Tworzenie dodatkowych punktéw dostepu do wody pitnej.
Opracowanie mapy dostepnych miejsc chtodu, kurtyn wodnych i
punktéw poboru wody oraz przekazywanie mieszkancom informacji o

ich lokalizacji.

5. Infrastruktura i zaopatrzenie:

Kontrola stanu sieci energetycznych i instalacji elektrycznych przez
administratoréw budynkdéw.

Racjonalizacja zuzycia energii elektrycznej w zwigzku ze zwigkszonym
obcigzeniem systeméw klimatyzacyjnych.

Zapewnienie sprawnoéci urzadzeh klimatyzacyjnych w $rodkach
transportu zbiorowego.

Ograniczanie zuzycia wody w okresach najwiekszego
zapotrzebowania.

Zalecanie podlewania terenéw zielonych w godzinach porannych lub
nocnych.

Zalecenie monitorowania stanu i prawidtowosci funkcjonowania
instalacji fotowoltaicznych.

Monitorowanie jakosci wody.

6. Bezpieczenstwo imprez masowych i zgromadzen:

Zapewnienie uczestnikom imprez masowych i zgromadzen:
v dostepu do wody pitnej,
v miejsc zacienionych,
v odpowiedniego zabezpieczenia medycznego.



Ograniczanie sprzedazy i spozycia alkoholu podczas wydarzen
odbywajacych sie w warunkach wysokiej temperatury.

Analiza mozliwosci ograniczenia, przetozenia lub odwotania wydarzef
w przypadku wystagpienia ekstremalnych temperatur.

7. Ochrona pracownikéw:

Stosowanie $rodkéw ochrony pracownikéw wykonujgcych prace w
wysokich temperaturach, w tym wykonywanie cyklicznych pomiarow
temperatury

W miejscu pracy, skracanie czasu pracy, wprowadzenie rotacji
pracownikéw na stanowiskach oraz zapewnienie napojow.
Stosowanie aktualnych zalecen Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej dotyczgcych ochrony pracownikéw przed wysokimi

- temperaturami.

Dostosowywanie organizacji pracy do warunkéw atmosferycznych,
w szczegdblnoéci w przypadku prac wykonywanych na otwarte;

przestrzeni.
Stosowanie sie do zaleceh Panstwowej Inspekcji Pracy w zakresie

zapewnienia bezpieczeAstwa pracy pt. ,Praca w wysokich i niskich

temperaturach”.
Zalecenia dla pracodawcéw w Poradniku ,, Dobry klimat w pracy”

www.gov.pl/rodzina.

8. Bezpieczenstwo na terenach rekreacyjnych:

Zwiekszenie aktywnosci organéw kontrolnych nad niestrzezonymi
akwenami

i miejscami gdzie obowigzuje zakaz kapieli.

Zwiekszenie liczby ratownikéw wodnych na kapieliskach i w miejscach
wykorzystywanych do kapieli.

Intensyfikacja dziatan informacyjnych dotyczacych bezpiecznego
korzystania

z akwenodw.

9. Ochrona przeciwpozarowa:

Zwiekszenie monitoringu zagrozenia pozarowego.



Wprowadzenie adekwatnych ograniczenh w dostepie do laséw
w przypadku wysokiego lub ekstremalnego zagrozenia pozarowego,
zgodnie

z obowigzujgcymi przepisami.

Prowadzenie kampanii informacyjnych dotyczacych zakazu uzywania
otwartego ognia na terenach lesnych i przylegtych oraz terenach

uprawnych.

10. Informowanie mieszkancow:

Regularne przekazywanie ostrzezeh meteorologicznych oraz zaleceh
dotyczacych postepowania podczas upatéw.

Wykorzystywanie wszystkich dostepnych kanatéw komunikacji, w tym
stron internetowych, mediéw spoteczno$ciowych, systeméw
powiadamiania SMS oraz lokalnych $rodkéw przekazu.

Informowanie o lokalizacji miejsc chtodu, punktéw dostepu do wody
oraz dostepnych formach pomocy dla osdb szczegdlnie narazonych.



W okresie wystepowania wysokich temperatur jednostki organizacyjne pomocy spotecznej powinny obja¢
szczegélnym monitoringiem osoby nalezgce do grup podwyzszonego ryzyka,

w szczegdlnosci osoby starsze, samotne, niesamodzielne, osoby z niepetnosprawnosciami, osoby w kryzysie
bezdomnosci oraz osoby doéwiadczajgce zaburzer psychicznych. Dziatania powinny koncentrowac sig na
weczesnej identyfikacji zagrozeri, zapewnieniu dostgpu do wody pitnej, monitorowaniu stanu zdrowia oraz
koordynacji wsparcia z innymi stuzbami i instytucjami dziatajgcymi na poziomie lokalnym.

W zwiazku z powyiszym Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej przekazuje ponizsze rekomendacje
dotyczace poszczegdlnych grup oséb wymagajacych wsparcia:

1. Osoby w kryzysie bezdomnosci:

Monitoring i dziatania terenowe, m.in.:
— zwiekszenie czestotliwosci patroli i wizyt prowadzonych przez streetworkeréw, pracownikéw socjalnych

oraz inne stuzby pracujgce w $rodowisku;

— identyfikacja i patrolowanie miejsc niezamieszkanych, pustostanéw, ogrédkéw dziatkowych, altan i innych
lokalizacji, w ktérych moga przebywaé osoby w kryzysie bezdomnosci;

— prowadzenie regularnych dziatan informacyjnych dotyczacych zagrozer zwigzanych z odwodnieniem i

udarem cieplnym.

Zapewnienie podstawowych potrzeb dotyczacych mozliwosci schtodzenia i dostepu do wody pitnej:

— organizacja punktéw wydawania wody pitnej;

— dystrybucja wody podczas patroli terenowych;

— wskazywanie miejsc, w ktérych mozna schronié sie przed wysoka temperaturg (schroniska dla oséb
bezdomnych, noclegownie, ogrzewalnie dostosowane sezonowo, $wietlice, klimatyzowane obiekty

publiczne).

Wspotpraca miedzyinstytucjonalna:

— biezaca wspdtpraca z policjg, straza miejska; zarzadzaniem kryzysowym, organizacjami pozarzadowymi
oraz podmiotami prowadzacymi placéwki dla oséb w kryzysie bezdomnosci;

— wymiana informacji o osobach wymagajacych szczegdlnego wsparcia.

2.  Osoby starsze, samotne i niesamodzielne:

Intensyfikacja pracy srodowiskowej:
— zwiekszenie liczby kontaktéw telefonicznych i wizyt Srodowiskowych;
— sporzadzenie lokalnych list 0sb szczegélnie zagrozonych skutkami upatéw (osoby samotne,
w podesztym wieku, przewlekle chore, z niepetnosprawnosciami);
— uruchamianie akgji sasiedzkich zachecajacych do zwracania uwagi na osoby mieszkajgce samotnie.

Weryfikacia warunkéw bytowych:
Podczas wizyt pracownicy socjalni lub opiekunowie powinni zwraca¢ uwage m.in. na:

— dostep do wody pitnej;

— mozliwos¢ schtodzenia pomieszczen;

— funkcjonowanie wentylacji i urzadzen chtodzacych;

— dostep do lekdw oraz mozliwo$é bezpiecznego ich przechowywania;
— o0gdlny stan zdrowia i oznaki odwodnienia.



Ustugi opiekuficze:

— rozwazenie zwiekszenia czestotliwosci ustug opiekuriczych w okresie alertéw pogodowych;
— uwzglednienie podczas wizyt kontroli nawodnienia i samopoczucia podopiecznych.

3. Placéwki pomocy spotecznej i wsparcia dziennego:

Placéwki catodobowe (dot. w szczegdlnosci doméw pomocy spotecznej):
Rekomendowane dziatania:

— weryfikacja sprawnoéci systeméw wentylacyjnych i klimatyzacyjnych;

— zapewnienie nieograniczonego dostepu do wody pitnej;

— w razie potrzeby pomoc w przyjmowaniu wody / pojenie oséb majacych trudnosci
2z samodzielnym wykonywaniem codziennych czynnosci;

— monitorowanie stanu zdrowia mieszkaricéw nalezacych do grup ryzyka;

— dostosowanie harmonogramu aktywnosci do warunkéw pogodowych;

— ograniczenie aktywnoséci na zewnatrz w godzinach najwiekszego nastonecznienia.

Placéwki wsparcia dziennego (dot. m.in. dziennych domdw pobytu, klubéw seniora, centréw aktywnosci):
Rekomendowane dziatania:

— zapewnienie chtodnych pomieszczer dostgpnych dla uczestnikéw;

— zwiekszenie dostepnosci wody i napojéw;

— prowadzenie krétkich dziatari edukacyjnych dotyczacych bezpieczeristwa podczas upatéw;
— mozliwo$é wydtuzenia godzin funkcjonowania w czasie ekstremalnych temperatur.

4. Srodowiskowe domy samopomocy i placéwki dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi:

Osoby doéwiadczajace kryzyséw psychicznych moga mie¢ ograniczona zdolnos¢ oceny zagrozen zwigzanych z

upatem, stad warto:

— w prosty i zrozumiaty sposéb informowac o bezpiecznym sposobie postepowania w przypadku upatéw i
przestrzegac o skutkach przegrzania organizmu;

— monitorowa¢ stan zdrowia uczestnikéw i zadbaé o przyjmowanie nalezytej ilosci ptyndw;

— ograniczaé aktywnoéci terenowe w najgoretszych godzinaéh dnia;

— utrzymywa¢ kontakt z rodzinami i opiekunami oséb szczegdlnie zagrozonych skutkami upatéw.

5. Koordynacja lokalna:

Rekomenduje sie, aby gminy i powiaty:

— uruchamiaty lokalne procedury reagowania na alerty pogodowe;

— organizowaty wspétprace pomiedzy oérodkami pomocy spotecznej/centrami ustug spotecznych,
podmiotami leczniczymi, policja, strazg miejska i organizacjami pozarzadowymi;

— identyfikowaty miejsca, ktére moga petnié funkcjg ,punktéw wytchnienia od upatu” dostgpnych dla
mieszkancow;

— prowadzity lokalne kampanie informacyjne skierowane do mieszkaricéw.

6. Dodatkowe dziatania, ktére warto uwzglednic, np.:
— Telefony bezpieczeristwa

W okresach ogtoszonych ostrzezeri meteorologicznych:
— uruchamianie akcji telefonicznego kontaktu z osobami samotnymi;



— zaangazowanie wolontariuszy, asystentdw o0s6b starszych oraz organizacji senioralnych.

Wykorzystanie asystentéw i pracownikéw srodowiskowych

— asystenci rodziny, pracownicy socjalni, opiekunowie i organizatorzy spotecznosci lokalnej moga
przekazywac informacje o osobach wymagajgcych pilnej interwencji;

— tworzenie szybkich $ciezek zgtaszania sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia.

7. Komunikacja

Przygotowanie prostych komunikatéw dla klientéw pomocy spotecznej dotyczacych:
— objawdéw odwodnienia;

— objawdw udaru cieplnego;

— zasad bezpiecznego przebywania na stonicy;

— koniecznosci regularnego przyjmowania ptynéw.

Rekomendacje dotyczgce dziatari na rzecz pracownikéw socjalnych i innych 0séb pracujgcych w terenie:

— nalezy zapewnié pracownikom nieograniczony dostep do wody pitnej;
— skrdcié lub zmienié godziny pracy na zewnatrz przy temperaturach powyzej 35°C;
— wprowadzi¢ elastyczne godziny pracy i umozliwi¢ wykonywanie pracy zdalnej tam, gdzie to mozliwe.

Zalecenie dla wszystkich jednostek, ktére nie maja klimatyzaciji przy wysokich temperaturach dziennych powyzej
30°C:

— zamkniecie okien w godzinach 10-18;

— zastonienie w dzien szczegdlnie okien od potudnia roletami, zaluzjami lub zastonami;

— w placéwkach catodobowych i pozostatych ( jesli jest to mozliwe ze wzgledéw;

— zabezpieczenia mienia) otwieraé okna w nocy, rano i wieczorem kiedy temperatura spada.
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DOBRY KLIMAT W PRACY IEEEEEE

Kazdego dnia widzimy i odczuwamy na wtasnej skorze konsekwencje zmian
klimatycznych. Letnie miesiagce s3 coraz bardziej upalne. Dni kiedy upat daje
sie mocno we znaki, zdarzaja sie coraz czesciej.

Podczas upatéw gorzej sie czujemy, mamy problemy z koncentracjg, szybciej
sie meczymy. Ekstremalnie wysoka temperatura to zagrozenie dla naszego
zdrowia, a nawet zycia.

Zmiany klimatu wymagaja zmian w naszym codziennym zyciu.




Przegrzanie organizmu moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne,
powodowac¢ udar, omdlenie, odwodnienie, pogorszenie probleméw kardio-
logicznych. Szczegélnie dla oséb starszych upaty sa powaznym zagrozeniem.
Czasem te skutki sa niestety tragiczne i mogg prowadzi¢ do Smierci.

W polskim prawie obecne s3 pewne zabezpieczenia dla pracownikdw pracujgcych
w wysokich temperaturach. Zawarte sg w szeregu ustaw i rozporzadzen.
Znajomos¢ tych przepiséw moze poméc chroni¢ zdrowie i bezpieczenstwo

pracownikéw.

Pracodawca ma obowiazek ,organizowania pracy w sposéb zapewniajacy
bezpieczne i higieniczne warunki pracy” poprzez np. zapewnienie wody
zdatnej do picia lub innych napojéw, klimatyzowanych miejsc do odpo-
czynku, dodatkowych przerw w pracy czy ostony przed promieniami
stonecznymi. W szczegélnych przypadkach pracodawca moze zdecydowac
o zwolnieniu pracownikow z obowigzku swiadczenia pracy.

W razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom bezpieczenstwa
i higieny pracy i stwarzaja bezposrednie zagrozenie dla zdrowia lub zycia
pracownika, albo gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpie-
czehstwem innym osobom, pracownik ma prawo powstrzymac sie od wyko-
nywania pracy, zawiadamiajac o tym niezwtocznie przetozonego'.

Przepisy, ktore juz dzis chronig pracow-
nikow przed niebezpiecznymi skutkami
wysokich temperatur i ktére umozliwiaja
pracodawcom stworzenie bezpiecznych
warunkéw pracy zebraliSmy w pakiecie
pod nazwa

»DOBRY KLIMAT W PRACY".

1. Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy (Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, z pézn. zm.).



PRACA PODCZAS UPALOW S

Pracodawca ma obowiazek zapewnienia pracownikom bezpiecznych wa-
runkéw wykonywania pracy. Co to oznacza?

Jezeli warunki pracy nie sa zgodne z przepisami bezpieczenstwa i higieny
pracy, a w efekcie stwarzajg bezpoérednie zagrozenie dla zycia lub zdrowia
pracownika, pracownik moze —informujac o tym przetozonego — powstrzymac
sie od pracy. Co wazne, zachowuje on przy tym prawo do wynagrodzenia'.

.

Za goraco? Pracodawco, zapewnij pracownikom wentylatory, klimatyza-
tory lub inne formy chtodzenia — np. dostep do pomieszczen stuzacych
wypoczynkowi. Zadbaj takze o rolety lub zaluzje.

Pracodawca ma obowiazek zapewnienia klimatyzowanych
pomieszczen do wypoczynku pracownikom wykonujgcym
prace w pomieszczeniach, w ktérych temperatura spowodowana
procesami technologicznymi jest stale wyzsza niz 30 °C2. '

0

C

Wazne! Pracodawica ma obowiazek dbania o sprawne oraz bezpieczne funk-
cjonowanie systemu klimatyzagji i wentylaql To m.in. regularne przeglady
i serwis urzadzen2.

Klimatyzacja nie moze zbytnio wychtadza¢ pomieszczen ani powodowaé
przeciagéw. Wentylacja nie powinna by¢ uciazliwa dla pracownikéw (hatas,
drgania)?.

1. Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy (Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, z p6zn. zm.).

2. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogélnych przepiséw
bezpieczefistwa i higieny pracy (Dz. U. z 2003 r. poz. 1650, z p6zn. zm.)



PRACA NA ZEWNATRZ

Pracownicy wykonujacy swojg prace na zewnatrz powinni by¢ chronieni
przed niebezpiecznymi czynnikami, réwniez warunkami atmosferycznymi,
takimi jak zbyt wysoka lub niska temperatura, silny wiatr czy opady. To m.in.
zapewnienie odpowiedniej odziezy i nakry¢ gtowy’.

Pracodawca moze:

wprowadzic

 wprowadzié system rofacyjny
dodatkowe przerwy
W pracy y <

skrocié
czas pracy

Nie moze sie to jednak wigzac¢ z obnizeniem naleznego
pracownikom wynagrodzeniaZ.

1. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrze$nia 1997 r. w sprawie ogdélnych przepiséw
bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz. U. z 2003 r. poz. 1650, z pdzn. zm.).

2. Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy (Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, z pdzn. zm.).



NAPOJE DLA PRACOWNIKOW

Przepisy naktadaja na pracodawce obowigzek zapewnienia nieodptatnie
napojow m.in.

« pracownikom zatrudnionym w warunkach gorgcego mikroklimatu,
charakteryzujacego sie wartoscia wskaznika obcigzenia termicznego
(WBGT - Wet Bulb Globe Temperature) powyzej 25 °C,

. nastanowiskach pracy, na ktérych températura spowodowana warunkami
atmosferycznymi przekracza 28 °C,

« przy pracach na otwartej przestrzeni przy temperaturze otoczenia
powyzej 25 °C.

Wazne! Iloé¢, rodzaj i temperatura napojéw powinny by¢ dostosowane do
warunkéw wykonywania pracy i potrzeb fizjologicznych pracownikéw!.

WBGT (Wet Bulb Globe Temperature) —wskaznik obcigzenia cieplnego
uwzgledniajacy ciezko$¢ wykonanej pracy (tempo metabolizmu), warunki
$rodowiska, a takze zastosowang odziez.

1. Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 28 maja 1996 r. w sprawie profilaktycznych positkéw i napojéw
(Dz. U. poz. 279, z pzn. zm.).



OCHRONA KOBIET W CIAZY

| PRACOWNIKOW MtODOCIANYCH

Kobiety w cigzy i kobiety karmigce
nie mogg wykonywaé prac moga-
cych wptywaé niekorzystnie na
ich zdrowie, przebieg cigzy lub
karmienie. To m.in. prace w mi-
kroklimacie goracym lub wyko-
nywane w srodowisku o duzych
wahaniach parametréw mikrokli-
matu, szczegdlnie przy wyste-
powaniu nagtych zmian tempera-
tury powietrza'.

Pracownikow mtodocianych,
czyli takich, ktérzy ukonczyli 15
lat, ale nie przekroczyli 18, nie
mozna zatrudnia¢ przy pracach
w pomieszczeniach, w ktérych
temperatura powietrza prze-
kracza 30°C, a wilgotnos¢
wzgledna powietrza przekra-
cza 65%, a takze w warunkach
bezposredniego oddziatywania
otwartego zrédta promienio-
wania?.

1. Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 3 kwietnia 2017 r. w sprawie wykazu prac ucigzliwych, niebezpiecznych
lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w cigzy i kobiet karmigcych dziecko piersig (Dz. U. poz. 796).

2. Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 19 czerwca 2023 r. w sprawie wykazu prac wzbronionych mtodo-
cianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektérych z tych prac (Dz. U. poz. 1240).




PIERWSZA POMOC W UPALE EEEm

Mozliwe objawy przegrzania:

* zawroty gtowy,

* zaburzenia réwnowagi,

* nudnosci,

* przyspieszona akcja serca,

* stan podgoraczkowy,

* majaczenie,

* goracaisucha skéra lub obfite pocenie sie,
* dreszcze, |

» zaburzenia $wiadomosci, w tym utrata przytomnosci.

W przypadku przegrzania organizmu konieczna jest szybka reakcja.
Nalezy jak najszybciej:

przeprowadzic taka osobe podac do picia
w chtodne, zacienione miejsce chtodna wode

zwilzy¢ twarz, poluzowac ubranie
recei nogi (np. krawat)



Jesli stwierdzisz, ze istnieje zagrozenie dla zdrowia lub zycia chorego,
wezwij wykwalifikowane stuzby ratunkowe, dzwonigc pod numery

alarmowe:

Q112

numer alarmowy wspédlny dla wszystkich stuzb

MU 9 9 9
V'.

Pogotowie Ratunkowe

998

Straz Pozarna

997

Policja




JAK POMOC PODCZAS EEEEEEEET
OCZEKIWANIA NA PRZYBYCIE
LEKARZA?

Osobe, ktéra stracita przytomno$é, ale oddycha prawidtowo ut6z na boku
w pozycji bezpiecznej. Jesli oddycha nieprawidtowo (oddech rzadki i/lub
nieregularny) lub nie oddycha, wezwij zesp6t ratownictwa medycznego,
dzwoniac pod numer alarmowy 999 lub 112, albo popro$ kogos o wezwanie
pomocy oraz przyniesienie AED (automatycznego defibrylatora). Pozostaw
poszkodowanego tylko wtedy, gdy nie masz innej mozliwosci wezwania
pomocy. Rozpocznij resuscytacje krazeniowo-oddechowa (wykonaj 30 ucisnieé
klatki piersiowej i 2 wdechy). Powiadom stuzby ratunkowe o kazdej zmianie
stanu zdrowia chorego.
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