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Kontekst i zakres wytycznych

Przewidywany wzrost $redniej globalnej temperatury otoczenia, bedacy konsekwencjg zmian klimatu, moze
mie¢ znaczacy wplyw na miejsca pracy. Ekstremalne upaty mogg powodowac powazne problemy zdrowotne,
takie jak: wyczerpanie organizmu, udar cieplny i inne choroby zwigzane ze stresem cieplnym. Wysoka,
utrzymujgca sie przez dtuzszy czas temperatura moze réwniez zwiekszy¢ ryzyko urazéw z powodu zmeczenia,
braku koncentracji, podejmowania niewtadciwych decyzji iinnych zaburzajgcych czynnikéw. Jej skutkiem
moze byé réwniez zmniejszenie wydajno$ci w pracy. Obserwowany wzrost temperatury moze powodowaé u
pracownikéw podwyzszony poziom stresu, co szczegdlnie dotyczy np. pracownikéw stuzb ratunkowych i oséb
pracujgcych na zewnatrz, ktére muszg wykonywa zadania wedtug zmienionych harmonogramdéw, aby unikngé
okreséw wysokiej temperatury. Wysoka temperatura moze mie¢ réwniez wptyw na niektére materiaty i sprzet.
Wieksze narazenie na chemikalia, na przyktad w przypadku rozpuszczalnikéw i innych substancji lotnych,
moze by¢ spowodowane pracg z nimi w gorgcym otoczeniu. Ponadto wysoka temperatura moze zwiekszy¢
poziom zanieczyszczenia powietrza i narazenie pracownikéw na szkodliwe dziatanie czynnikow, takich jak
ozon w warstwie przyziemnej i drobny pyt zawieszony (np. smog) oraz sprzyjaé gromadzeniu sie
zanieczyszczen powietrza z powodu jego stagnac;i.

Wszyscy pracownicy majg prawo do przebywania w $Srodowisku, w ktéorym ryzyko dla ich zdrowia
i bezpieczenstwa jest odpowiednio kontrolowane, a temperatura w miejscu pracy jest jednym z rodzajow
ryzyka, ktére pracodawcy powinni oceniaé, niezaleznie od tego, czy praca jest wykonywana w pomieszczeniu,
czy na zewnatrz.

Ponizsza publikacja zawiera praktyczne wskazowki dotyczagce zarzgdzania ryzykiem zwigzanym z pracg w
wysokiej temperaturze oraz informacje na temat tego, co nalezy zrobic, jesli pracownik zacznie cierpie¢ na
chorobe zwigzang z przegrzaniem. Przewodnik opracowano na podstawie istniejgcych wytycznych
amerykanskiej Narodowej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (NIOSHA), Urzedu Zjednoczonego
Krélestwa ds. Zdrowia i Bezpieczenstwa (HSE), kanadyjskiego Centrum Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy
(CCOSH) oraz Safe Work Australia.

©AdobeS}ock_davit85 l3203449

Kto jest narazony?

Wzrost temperatury otoczenia moze mie¢ wptyw na pracownikéw w niemal kazdym sektorze, powodujac stres
cieplny, ale obecnie w centrum uwagi znajdujg sie pracownicy pracujgcy na zewnatrz w rolnictwie, lesnictwie
i budownictwie, stuzby interwencyjne i pracownicy opieki zdrowotnej. Pracownicy przebywajacy w
pomieszczeniach réwniez moga by¢ narazeni na ryzyko, zwlaszcza jesli pracujg w branzach intensywnie
wykorzystujgcych ciepto lub wykonujg prace fizyczng. Ryzyk ikaj i
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zalezy od potozenia geograficznego, a na nasilenie probleméw zdrowotnych mogg wplywac inne czynniki,
takie jak: wiek lub wspdtistniejgce schorzenia. Nalezy je bra¢ pod uwage przy ustalaniu $rodkéw
profilaktycznych i ochronnych.

Osoby pracujace na zewnatrz

Sektory, w ktérych pracownicy zazwyczaj wykonujg intensywng prace fizyczng w bezposredniej ekspozycji na
promieniowanie stoneczne i wysokg temperature, obejmujg rolnictwo, lesnictwo, przestrzenie publiczne oraz
naprawe i konserwacje drog, rybotéwstwo, budownictwo, goérnictwo i przemyst wydobywczy, transport, ustugi
pocztowe, zbieranie odpaddéw oraz konserwacje i ustugi uzytecznosci publicznej. Ten rodzaj ekspozycji
dotyczyé moze réwniez pracownikéw ekip ratowniczych, takich jak: strazacy, funkcjonariusze policji i personel
wojskowy, personel ratownictwa medycznego i ratownicy — na przyktad w przypadku klesk zywiotowych lub
pozaréw laséw. Podczas ekstremalnych zjawisk pogodowych lub klesk zywiotowych pracownicy takich ekip
czesto muszg pracowa¢ z maksymalng wydajnoscig, noszgc odziez roboczag, badz s$rodki ochrony
indywidualnej (SOI), co moze powodowaé dodatkowe obcigzenie psychiczne i fizyczne.

Osoby pracujace w pomieszczeniach

Pracownicy przebywajgcy w pomieszczeniach sg réwniez narazeni na stres cieplny, ktéry moze nasila¢ sie
podczas fal upatow. Dotyczy to zwtaszcza tych osdéb, ktére pracujg w stabo chtodzonych budynkach, w
maszynach obstugiwanych z kabiny bez chtodzenia (np. dzwigi) oraz w miejscach produkujgcych ciepto
przemystowe w duzych ilosciach, a takze tych,, ktérzy wykonujg ciezkg prace fizyczng lub muszg uzywac
srodkéw ochrony indywidualnej w wysokiej temperaturze. Przyktady zawodow i sektoréw ryzyka obejmujg
pracownikéw hodowli zwierzat i ogrodnictwa, sektor dostaw energii elektrycznej, gazu i wody oraz sektor
produkcyjny, na przyktad odlewnie i huty, stalownie, zaktady produkcji szkta i gumy, tunele sprezonego
powietrza, elektrownie, cegielnie i zaktady ceramiczne, kottownie, huty i piece, w ktérych gidwnym zrédtem
ciepfa jest bardzo gorgcy lub stopiony materiat, ale takze wiele miejsc swiadczenia ustug, takich jak: pralnie,
kuchnie restauracyjne, piekarnie i fabryki konserw, a takze zawodoéw, takich jak: sprzgtaczki, pracownicy
gastronomii i pracownicy magazynéw. Wysoka wilgotnos¢ dodatkowo zwieksza obcigzenie cieplne. Fale
upatéw mogg miec¢ rowniez wpltyw na pracownikow medycznych, na przykfad w taki sposob, ze stosowanie
przez nich SOI w wysokiej temperaturze moze w niezamierzony sposéb przyczynié¢ sie do stresu cieplnego.
Pracownicy medyczni moga rowniez zmagaé¢ sie z masowym naptywem pacjentdéw podczas fal upatéw, co
prowadzi do duzego obcigzenia praca oraz stresujgcych i fizycznie uciazliwych jej warunkow.

Stres cieplny — choroba zwigzana z przegrzaniem

Praca w wysokiej temperaturze moze by¢ niebezpieczna i szkodliwa dla zdrowia pracownikéw. Organizm
cztowieka jest w stanie utrzymywaé wewnetrzng temperature ciata na poziomie okoto 37°C. Jezeli zaburzona
zostanie réwnowaga miedzy kumulacjg a oddawaniem ciepta przez organizm, pracownik moze zaczgc cierpie¢
na chorobe zwigzang z przegrzaniem.

»otres cieplny” to ,catkowite obcigzenie cieplne, na ktdére moze by¢ narazony pracownik w wyniku potgczonego
wplywu ciepta metabolicznego, odziezy i czynnikdw srodowiskowych (ij. temperatury i przeptywu powietrza

] wilgotnosci i promieniowania cieplnego)”.
©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710 | Lagodny lub Umiarkowany stres Cieplny moze
prowadzi¢ do dyskomfortu i negatywnie

wplywaé na wydajnos¢ i bezpieczenstwo, ale
nie jest szkodliwy dla zdrowia. Ekstremalne
temperatury bezposrednio wplywajg na
zdrowie, ostabiajac zdolno$¢ organizmu do
regulowania temperatury wewnetrznej. Skrajne
temperatury moga réwniez nasila¢ schorzenia
przewlekte, takie jak: choroby uktadu krgzenia,
choroby uktadu oddechowego, choroby
mozgowo-naczyniowe i zwigzane z cukrzyca.
W szeregu badan powigzano réwniez wysokie
temperatury ze wzrostem liczby samobojstw,
wizyt na oddziatach ratunkowych z powodu
chor6éb psychicznych i zaburzen zdrowia
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Organizm wymienia ciepto z otoczeniem gtéwnie poprzez promieniowanie, konwekcje i parowanie potu.

Promieniowanie jest procesem, w wyniku ktérego organizm pobiera ciepto z otaczajgcych go cieptych obiektow,
takich jak: gorgcy metal, piece i rury z parg, a oddaje ciepto zimnym obiektom, takim jak: chtodzone
powierzchnie metalowe, bez kontaktu z nimi. Stonce jest typowym przyktadem zrédta promieniowania
cieplnego. Przyrost lub utrata ciepta promieniowego nie wystepuje, gdy temperatura otaczajgcych obiektéw
jest taka sama, jak temperatura skory (okoto 35°C).

Konwekcja to proces, w ktérym organizm wymienia ciepto z otaczajgcym powietrzem. Organizm cztowieka
uzyskuje ciepto z gorgcego powietrza i traci ciepto w stycznosci z zimnym powietrzem, wchodzgcym w kontakt
ze skorg lub podczas wydechu i wdechu. Konwekcyjna wymiana ciepta wzrasta wraz ze wzrostem predkosci
powietrza i réznicy miedzy temperaturg powietrza a temperaturg skoéry lub oddechu.

Parowanie potu ze skéry chtodzi organizm cztowieka. Odparowywanie nastepuje szybciej, a efekt chtodzenia
jest bardziej zauwazalny przy wysokiej predkosci wiatru i niskiej wilgotnosci wzglednej. W gorgcych i
wilgotnych miejscach pracy chtodzenie ciata przez parowanie potu jest ograniczone, poniewaz powietrze nie
moze przyjgc¢ wiecej wilgoci. W gorgcych i suchych miejscach pracy chtodzenie spowodowane parowaniem
potu jest ograniczone przez ilos¢ potu wytwarzanego przez organizm.

W umiarkowanie gorgcym otoczeniu organizm probuje pozby¢ sie nadmiaru ciepta, aby utrzymac statg,
normalng temperature ciata. Tetno wzrasta, aby przepompowac wiecej krwi przez zewnetrzne czesci ciata i
skoére, dzieki czemu organizm oddaje nadmiar ciepta do otoczenia i nastepuje pocenie sie. Zmiany te
dodatkowo obcigzajg nasz organizm. Zmiany w przeptywie krwi i nadmierne pocenie sie zmniejszajg zdolnosé
danej osoby do wykonywania pracy fizycznej i umystowej. Praca fizyczna powoduje wytwarzanie
nadmiarowego ciepta metabolicznego i zwieksza obcigzenie cieplne organizmu.

Ludzie zazwyczaj nie sg w stanie zauwazy¢ witasnych objawdw zwigzanych ze stresem cieplnym. Przezycie
moze zaleze¢ od zdolnosci ich wspotpracownikéw do rozpoznania tych objawow i szybkiego uzyskania
pierwszej pomocy i pomocy medycznej. Ponizej opisano poszczegoélne skutki zdrowotne stresu cieplnego i
przedstawiono porady dotyczace tego, co nalezy zrobi¢, aby pomdc poszkodowanemu pracownikowi.

Udar cieplny to najpowazniejsza choroba zwigzana z przegrzaniem. Jest to stan wymagajacy pilnej interwencji
medycznej. Pocenie sie nie jest dobrg oznakg stresu cieplnego, poniewaz istniejg dwa rodzaje udaru cieplnego:
»nie wysitkowy” lub ,klasyczny”, w ktérym pocenie sie albo nie wystepuje, albo jest niewielkie (zwykle
wystepuje u dzieci, oséb przewlekle chorych i oséb starszych) oraz ,wysitkowy”, w ktérym temperatura ciata
wzrasta z powodu forsownych éwiczen lub pracy, a pocenie sie zwykle wystepuje.

Udar cieplny wystepuje, gdy organizm nie jest juz w stanie kontrolowa¢ swojej temperatury: temperatura ciata
gwattownie wzrasta, mechanizm pocenia sie zawodzi, a organizm cztowieka nie jest w stanie sie ochtodzi¢. W
przypadku wystgpienia udaru cieplnego temperatura ciala moze wzrosng¢ do 40°C lub wyzszej wartosci w
ciggu 10-15 minut. Udar cieplny wymaga natychmiastowej pierwszej pomocy i opieki medycznej. Moze
spowodowaé trwatg niepetnosprawnosc¢ lub $mieré, jezeli osoba nie zostanie poddana pilnej interwencji
medycznej.

Do objawow udaru cieplnego nalezg:

= dezorientacja, zmieniony stan psychiczny, niewyrazna mowa, nieracjonalne zachowanie,
= catkowita lub czesciowa utrata przytomnosci ($pigczka),
= gorgca, sucha skéra lub obfite pocenie sie,

= drgawki,
= bardzo wysoka temperatura ciata
oraz

= Smier¢ w przypadku opdznienia leczenia.

http://osha.europa.eu
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Pierwsza pomoc w leczeniu udaru cieplnego
Nalezy podjg¢ nastepujace kroki w zakresie leczenia pracownika z udarem cieplnym:

= zadzwoni¢ pod numer 112 w celu uzyskania opieki medycznej w nagtych przypadkach,

= pozostac z pracownikiem do czasu przybycia pogotowia
ratunkowego,

= przenies¢ pracownika w zacienione, chtodne miejsce i
zdjg¢ odziez wierzchnig,

= szybko schtodzi¢ pracownika, stosujgc nastepujgce
metody:

o podawac zimng wode lub, w miare mozliwosci,
zastosowac¢ kapiel lodowsg;
zwilzy¢ skore,

o umiedci¢ zimne mokre $ciereczki lub 16d na ( \{
glowie, szyi, pachach i w pachwinach lub 3‘**;"‘“" WL '-‘.-?‘
namoczy¢ odziez w chtodnej wodzie; B s [ Vi IR

o zapewni¢  cyrkulacje powietrza  wokét
pracownika, aby przyspieszyé chtodzenie
oraz

o nie zmuszac osoby do picia ptynow.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350

Wyczerpanie cieplne

Wyczerpanie cieplne to reakcja organizmu na nadmierng utrate wody i skfadnikéw mineralnych, zwykle
poprzez nadmierne pocenie sie. Nieleczone moze prowadzi¢ do udaru cieplnego. Wyczerpanie cieplne
organizmu najczesciej dotyka:
= osoby starsze,
= 0soby o wysokim nadcisnieniu tetniczym
oraz
= 0soby pracujgce w cieptym otoczeniu.

Oznaki i objawy wyczerpania cieplnego obejmuja:

= bdl glowy,

= nudnosci,

zawroty gtowy,

= ostabienie,

= zaburzenia widzenia,

= drazliwosc,

= intensywne pragnienie,

= obfite pocenie sie,

= mrowienie i dretwienie kornczyn po przebywaniu w gorgcym otoczeniu,
= skurcze miesni,

=  dusznosci,

= palpitacje,

= podwyzszong temperature ciata,

= zmniejszenie ilosci wydalanego moczu
oraz

blada, chtodng i wilgotng skore.

Pierwsza pomoc w leczeniu wyczerpania cieplnego

Nalezy pomac pracownikowi cierpigcemu na wyczerpanie cieplne, podejmujgc nastepujgce czynnosci:

= uzyskac¢ pomoc medyczng. Przewiez¢ pracownika do p
stanu i podjecia leczenia.
= zadzwoni¢ pod numer 112, jesli pomoc medyczna jes

http://osha.europa.eu
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= nie zostawiac pracownika samego. Poprosi¢ kogos, aby zostat z nim do czasu przybycia pomocy.

= usungc¢ pracownika z gorgcego miejsca i poda¢ mu ptyny do picia. Zacheca¢ do czestego popijania
chtodnej wody.

= zdjgé niepotrzebng odziez, w tym buty i skarpetki.

= schfadzaé pracownika zimnymi oktadami lub przemy¢ glowe, twarz i szyje zimng woda.

Rabdomioliza

Rabdomioliza jest stanem chorobowym zwigzanym ze stresem cieplnym i dtugotrwatym wysitkiem fizycznym.
Rabdomioliza powoduje szybki rozpad, rozerwanie i obumieranie miesni. Kiedy tkanka miedniowa obumiera,
elektrolity i duze biatka sg uwalniane do krwiobiegu. Moze to powodowac nieregularny rytm serca, drgawki i
uszkodzenie nerek.

Chociaz rabdomioliza moze przebiegaé bezobjawowo, jej objawy obejmuja:

= skurcze/bdl miesni,
= nienaturalnie ciemny (w kolorze herbacianym lub coli) mocz,
= stabos¢
oraz
= nietolerancje wysitku fizycznego.

Pierwsza pomoc w przypadku objawow rabdomiolizy
Pracownicy z objawami rabdomiolizy powinni:

= wstrzymac sie od aktywnosci,

= pi¢ wiecej ptyndw (najlepiej wode),

= zasiegng¢ natychmiastowej pomocy w najblizszej placéwce medycznej
oraz

= zwrdci¢ sie o badanie pod katem rabdomiolizy (tj. analizy prébek krwi pod katem poziomu kinazy
kreatynowej).

Omdlenie cieplne

Omdlenie cieplne to epizod omdlenia (tac. syncope) lub
zawroty gtowy wywotane chwilowym, niedostatecznym
T - przeptywem krwi do mézgu, ktére zwykle wystepujg podczas
i zbyt diugiego stania lub nagtego wstawania po siedzeniu lub
) lezeniu. Moze by¢ réwniez wywotane wzmozong aktywnoscig
fizyczng przez co najmniej dwie godziny, zanim dojdzie do
omdlenia. Omdlenie jest spowodowane utratg ptynéw
ustrojowych poprzez pocenie sie oraz obnizonym cisnieniem
krwi z powodu gromadzenia sie jej w nogach. Czynniki, ktére
moga przyczyni¢ sie do omdlenia cieplnego obejmujg
odwodnienie i brak aklimatyzacji.

©AdobeStock_Qua Stock Art‘43m - -

Objawy omdlenia cieplnego obejmuja:

= omdlenie (krétkotrwate),

= zawroty glowy
oraz

= utrate rownowagi spowodowang zbyt dtugim staniem lub naglym podniesieniem sie z pozycji siedzacej
lub lezgcej.

Pierwsza pomoc w leczeniu omdlen cieplnych

Powrét do zdrowia jest zwykle szybki i nastepuje po odpoczynku w chtodnym miejscu. Pracownicy cierpiacy
na omdlenie cieplne powinni:

= usigs¢ lub potozy¢ sie w chtodnym miejscu
oraz
= powoli pi¢ wode, klarowny sok lub napdj izotoniczny. |
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Skurcze cieplne

Skurcze cieplne to ostre béle miesni, ktére moga wystepowaé samodzielnie lub w potgczeniu z jednym z
innych zaburzen zwigzanych ze stresem cieplnym. Skurcze cieplne zwykle dotykajg pracownikéw, ktorzy
intensywnie pocg sie podczas wysitku fizycznego. Sg spowodowane brakiem rownowagi wodno-elektrolitowej
w nastepstwie nadmiernej potliwosci. Pocenie sie zmniejsza stezenie sktadnikow mineralnych , m.in. chlorku
sodu i zawartos¢ wody w organizmie, a niskie stezenie chlorku sodu w miesniach jest przyczyng bolesnych
skurczoéw. Skurcze cieplne mogg by¢ rowniez objawem wyczerpania cieplnego. Jesli woda utracona w wyniku
pocenia sie nie zostanie uzupetniona, chlorek sodu moze sie gromadzi¢ sie w organizmie - niewystarczajgce
spozycie ptyndw czesto przyczynia sie do tego problemu. W takiej sytuacji pracownik powinien przenies¢ sie
do chiodniejszego miejsca i zadba¢ o nawodnienie organizmu.

Objawy to: skurcze mies$ni, bl lub skurcze w jamie brzusznej, konczynach goérnych i/lub dolnych.

Pierwsza pomoc w leczeniu skurczow ciepinych
Pracownicy cierpigcy na skurcze cieplne powinni wykonaé nastepujgce czynnosci:

= pi¢ wode i spozy¢ przekaske lub napdj zastepujgcy weglowodany i elektrolity (np. napoje izotoniczne)
co 15-20 minut
oraz

= unikac tabletek z sodem.

Nalezy zwrdci¢ sie 0 pomoc medycznag, jesli pracownik:

= ma problemy z sercem,
= jest na diecie niskosodowej
oraz
= ma skurcze, ktdére nie ustepujg w ciggu godziny.

Wysypka cieplna

Wysypka cieplna (potéwki) to podraznienie skéry spowodowane nadmiernym poceniem sie w gorgcym,
wilgotnym srodowisku, manifestujgce sie matymi, czerwonymi, silnie swedzgcymi plamkami na skérze. Plamki
sg wynikiem stanu zapalnego spowodowanego zatkaniem przewodow gruczotéw potowych.

Do objawéw wysypki cieplnej zaliczajg sie czerwone grudki lub mate pecherzyki, pojawiajace sie na twarzy,
szyi, gérnej czesci klatki piersiowej, w pachwinach, na udach, pod piersiami i w zgieciach fokci.

Pierwsza pomoc w leczeniu wysypki cieplnej

W wiekszosci przypadkéw wysypka cieplna ustepuje po powrocie do chiodniejszego otoczenia. Pracownicy,
u ktérych wystgpita wysypka cieplna powinni:
= w miare mozliwosci pracowa¢ w chiodniejszym, mniej wilgotnym srodowisku,
= utrzymywac obszar wysypki w stanie suchym,
= natozy¢ talk w celu zwiekszenia komfortu
oraz
= nie uzywa¢ masci ani kremow.

Obrzek cieplny

Obrzek cieplny zwykle wystepuje u osob, ktore nie sg zaaklimatyzowane do pracy w gorgcych warunkach.
Opuchlizna ta jest czesto najbardziej zauwazalna w okolicy stawdéw konczyn dolnych (kostek).

Pierwsza pomoc w leczeniu obrzeku cieplnego

Jesli obrzek jest spowodowany wysokg temperaturg, istnieje kilka sposobéw na schtodzenie konczyn dolnych,
pobudzenie stabego krgzenia i przywrdcenie ptynéw do naczyn krwionosnych:

= podnoszenie stdp tak czesto, jak to mozliwe,

= unikanie upatow, gdy tylko jest to mozliwe,

= robienie przerw w chtodniejszych lub klimatyzowanych miejscach,

= regularne przerwy na spacer, w szczegoélnosci w przypadku ditugotrwatego przebywania w bezruchu
(dtugotrwate siedzenie lub stanie), :
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= picie wystarczajgcej ilosci wody,

= podpieranie stop, kostek i ndg. Skarpety uciskowe lub rajstopy podtrzymujace mogg pomadc
w zapobieganiu gromadzenia sie ptynow w kostkach i stopach, ale mogg takze negatywnie wptywac
na wymiane ciepta w wysokiej temperaturze.

Dtugotrwate skutki ekspozycji na wysoka temperature

Niektorzy naukowcy uwazajg, ze niektére rodzaje uszkodzeh serca, nerek i watroby sg zwigzane z diugotrwatg
ekspozycjg na wysokg temperature. Dane te nie sg jednak rozstrzygajace. Przewlekte wyczerpanie cieplne,
zaburzenia snu i podatnos¢ na drobne urazy i choroby przypisuje sie potencjalnym skutkom ditugotrwatej
ekspozycji na wysokg temperature.

Ekspozycja ta wigze sie z tymczasowg nieptodnoscig zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, przy czym jej skutki
sg bardziej widoczne u mezczyzn. Gestosé i ruchliwos¢ plemnikéw oraz odsetek normalnie uksztattowanych
plemnikédw mogg znacznie spas¢, gdy temperatura w pachwinie wzrosnie powyzej normy. Pracownicy
narazeni na duze obcigzenia cieplne powinni by¢ zatem réwniez monitorowani przez stuzby medycyny pracy
lub lekarzy medycyny pracy.

Ryzyko wypadku

Ekspozycja na wysokg temperature moze zwiekszaé ryzyko urazéw w miejscu pracy spowodowanych
spoconymi dtorimi, zaparowanymi okularami ochronnymi, zawrotami gtowy i obnizong sprawnoscig mézgu.
Dtugotrwata ekspozycja na ciepto moze prowadzi¢ do takich skutkow, jak: dezorientacja, uposledzenie osadu,
utrata koncentracji, zmniejszona czujnos¢, bezsennos$¢ i zmeczenie, a tym samym zwigksza¢ ryzyko
wypadkéw. Zmniejszenie sprawnosci poznawczych i wydluzenie czasu reakcji moze mie¢ wplyw na
pracownikéw wykonujgcych zadania wysokiego ryzyka (np. kierowcéw). Bezposrednia ekspozycja na
dziatanie promieniowania stonecznego moze rowniez potencjalnie negatywnie wptywac na funkcje poznawcze
i, w potgczeniu z wysoka temperaturg otoczenia, zwigkszy¢ ryzyko urazow.

Jednak niektére z proponowanych $rodkéw majgcych na celu zmniejszenie stresu cieplnego mogg réwniez
prowadzi¢ do wyzszego ryzyka wypadkow: gdy schematy pracy sg zmieniane w celu uniknigcia najgoretszych
i najbardziej nastonecznionych okreséw dnia, przeniesienie pracy na okresy, ktére normalnie sg objete pracg
nocng, moze zwiekszy¢ ryzyko urazéw zwigzanych z pracg, ze wzgledu na zmniejszong koncentracje i refleks
lub ograniczong widocznosc.

Wzrost temperatury otoczenia moze mie¢ réwniez wptyw na funkcjonowanie instalacji przemystowych.
Wysoka temperatura otoczenia zwieksza ryzyko pozaru w wyniku fermentacji lub samonagrzewania sie
materiatéw, produktéw lub odpaddéw oraz efektu szkta powiekszajgcego, ale takze w wyniku przegrzania
sprzetu elektrycznego lub wzrostu cisnienia. Dlatego tez skutki te nalezy wzig¢ pod uwage w ocenie ryzyka w
miejscu pracy, aby zapewni¢ uwzglednienie wszystkich rodzajow ryzyka oraz zagwarantowaé, ze zmiany
techniczne lub organizacyjne nie zwiekszajg ryzyka dla pracownikéw.

Czy istnieje maksymalna temperatura, ktorej oddziatywaniu pracownicy
mogq by¢ bezpiecznie poddawani w miejscu pracy?

W wiekszosci przypadkéw prawodawstwo nie zawiera szczegoétowych zapiséw dotyczgcych dopuszczalnego
zakresu temperatury otoczenia w pracy, zwtaszcza podczas pracy na zewnatrz. W niektérych przypadkach
przepisy krajowe przewidujg zakres dopuszczalnych temperatur w okreslonych okolicznosciach. W zwigzku z
tym zaleca sie zapoznanie sie z krajowymi przepisami i wytycznymi dotyczgcymi limitéw, ktére moga byé
ustalane w réznych warunkach. Wazne jest jednak, aby stosowac sie wytgcznie do wytycznych pochodzacych
z uznanych zrédet. Ustalone limity zwykle zalezg od rodzaju wykonywanej pracy (czy jest to lekka, srednia czy
ciezka praca fizyczna) oraz miejsca pracy (biuro, otoczenie przemystowe lub praca na zewnatrz) i stanowig
wskazoéwke dla pracodawcéw, ze muszg ustanowi¢ dodatkowe srodki w celu zapewnienia bezpieczenstwa
i zdrowia pracownikow.

Wytyczne dotyczace ekspozycji na wysoka temperature zalezg nie tylko od niej, ale i od kilku innych czynnikow,
takich jak:
= wilgotno$¢ wzgledna,
= ekspozycja na dziatanie storica lub innych zrodet ciepta,
= predkosc¢ ruchu powietrza,
= wymagania zwigzane z pracg — tj. jak wymagajgca jest praca pod wzgledem fizycznym (ciezkosc
pracy),
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= zaaklimatyzowanie lub brak zaaklimatyzowania pracownika do obcigzenia pracg w danych warunkach

pracy,
= stosowana odziez (w tym odziez ochronna)
oraz
= schemat praca-odpoczynek (% czasu pracy wzgledem % czasu przerwy na odpoczynek).

Wskazniki stresu cieplnego

Temperatura nie jest jedynym czynnikiem srodowiskowym, ktéry powoduje stres cieplny.. Szczegdlnie istotne
sg takze wilgotnos¢ wzgledna, predkosc przeptywu powietrza i promieniowanie stoneczne. W zwigzku z tym
wskazniki stresu cieplnego stosuje sie do oceny gorgcych srodowisk i przewidywania prawdopodobnego
obcigzenia cieplnego pracownika. W literaturze opisano wiele wskaznikow stresu cieplnego, na przykfad
WBGT'i UTCI?, ale zaden z nich nie obejmuje idealnie wszystkich scenariuszy stresu cieplnego w miejscu
pracy. W ramach finansowanego przez UE projektu HEAT-SHIELD, opracowano wskaznik stresu cieplnego
na podstawie zmodyfikowanego wskaznika Wet Bulb Globe Temperature, obliczonego na podstawie
zatwierdzonych wzorow, przy wykorzystaniu danych stacji pogodowych z catej Europy.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Stres cieplny — srodki i zalecenia
Przepisy prawne

W UE obowigzujg przepisy majgce na celu przeciwdziatanie wszelkim zagrozeniom dla zdrowia
i bezpieczenstwa pracownikéw, w tym réwniez zagrozeniom spowodowanym wysokg temperaturg. Przepisy
naktadajg na pracodawcow odpowiedzialno$é za zdrowie i bezpieczenstwo pracownikéw. Zgodnie z
dyrektywg ramowg w sprawie bezpieczenstwa i zdrowia w miejscu pracy ® pracodawcy muszg ocenic¢
zagrozenia wystepujace w miejscu pracy i ustanowi¢ $rodki zapobiegawcze, aby je wyeliminowac lub
zminimalizowac¢. Dyrektywy oparte na dyrektywie ramowej, na przyktad dyrektywa w sprawie tymczasowych
lub ruchomych budow* i dyrektywa w sprawie miejsc pracy®, zawierajg konkretne odniesienia do temperatury.
Obie te dyrektywy stanowig, ze ,[w] czasie pracy temperatura pomieszczen, w ktérych znajdujg sie stanowiska
pracy, musi by¢ odpowiednia dla organizmu ludzkiego, z uwzglednieniem metody pracy oraz wysitku
fizycznego niezbednego do jej wykonania”. Dyrektywa w sprawie miejsc pracy zawiera rowniez wzmianke o
tym, ze ,[...] temperatura pomieszczeh przeznaczonych do wypoczynku, pomieszczen dla straznikéw, toalet,

"Wet Bulb Globe Temperature

2 Uniwersalny wskaznik klimatu termicznego (Universal Thermal Climate Index)

3Dyrektywa Rady z dnia 12 czerwca 1989 r. w sprawie wprowadzenia $rodkéw w celu poprawy bezpieczenstwa i ochrony zdrowia
pracownikéw w miejscu pracy (89/391/EWG). Aby uzyska¢ wiecej informaciji, zob. https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-
osh-framework-directive/1.

“Dyrektywa Rady 92/57/EWG z dnia 24 czerwca 1992 r. w sprawie wdrozenia minimalnych wymagan bezpieczenstwa i ochrony zdrowia
na tymczasowych lub ruchomych budowach (6sma szczegdtowa dyrektywa w rozumieniu art. 16 ust. 1 dyrektywy 89/391/EWG), w
szczegdlnodci w zatgczniku IV: cze$¢ A, pkt 7 oraz cze$¢ B, sekcja 1, pkt 4. Aby uzyskac wiecej informaciji, zob.
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

Dyrektywa® Rady 89/654/EWG z dnia 30 listopada 1989 r. dotyczaca minimalnych wymagan w dziedzinie bezpieczenstwa i ochrony
zdrowia w miejscu pracy (pierwsza szczegotowa dyrektywa w rozumieniu art. 16 ust. 1 dyrektywy 89/391/EWG), w szczegolnosci w
zatgczniku | pkt 7 oraz w zatgczniku Il pkt 7. Aby uzyska¢ wigcej informacijij zob. https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2.
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stotdbwek i pomieszczen pierwszej pomocy musi by¢ dostosowana do przeznaczenia tych pomieszczen”.
Wymogi te zostaty transponowane do ustawodawstwa krajowego, a panstwa cztonkowskie mogg wykraczaé
poza nie lub uszczegdtawia¢ wymagania dotyczace sytuacji, w ktérych pracownicy mogg byé narazeni na
dziatanie wysokiej temperatury w miejscu pracy. Dlatego wazne jest, aby zapoznac sie z przepisami krajowymi
pod katem wymogow obowigzujgcych w danym kraju.

Ocena ryzyka zawodowego

Jezeli istnieje mozliwos¢ wystgpienia stresu cieplnego, pracodawcy muszg to ryzyko oszacowac. Powinni
wzig¢ pod uwage:
= wymagania dotyczgce pracy i tempo pracy — im ciezej kto$ pracuje, tym wiecej ciepta wytwarza jej/
jego organizm,
= klimat w miejscu pracy — obejmuje temperature powietrza, wilgotnosé wzgledna, predkosé przeptywu
powietrza i prace w poblizu zrédta ciepta,
= odziez roboczg i srodki ochrony indywidualnej — mogg one zaburzaé¢ odparowywanie potu i inne
sposoby regulacji temperatury
oraz
= wiek pracownika, typ ciata i czynniki medyczne (np. zaburzenia réwnowagi hormonalnej lub istniejgca
wczesniej choroba) mogg wptywac na jego tolerancje ciepta.

Ocena ryzyka moze pomoc okreslié:

= jak powazne jest ryzyko,

= czy istniejace srodki kontroli sg skuteczne,

= jakie dziatania nalezy podjaé w celu kontroli ryzyka
oraz

= jak szybko nalezy podjg¢ dziatania.

Aby oceni¢ ryzyko, pracodawca powinien rozwazy¢:

=  jakie sg skutki zagrozenia
oraz
= prawdopodobiehstwo, ze zagrozenie wyrzgdzi szkode.

Stopien odczuwania gorgca przez pracownika bedzie réozny w kazdej sytuacji, w zaleznosci od konkretnego
pracownika, wykonywanej przez niego pracy i srodowiska, w/ ktérym pracuje. Po pierwsze, pracodawcy
powinni porozmawia¢ z pracownikami (i ich przedstawicielami), aby sprawdzi¢, czy odczuwajg wczesne
objawy stresu cieplnego. W przypadku wystgpienia problemu konieczne moze byc¢ zasiegniecie porady
ekspertéw medycyny pracy.

Ocena ryzyka zwigzanego z pracg w srodowisku gorgcym musi by¢ czescig ogolnej oceny ryzyka w miejscu
pracy i powinna by¢ do niej dostosowana, a pod uwage nalezy wzigé wszystkie rodzaje ryzyka, w tym

i
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potencjalnie generowane przez $rodki majgce na celu unikniecie stresu cieplnego. Nalezy jg regularnie
aktualizowac

— takze w przypadkach, gdy nastepuje zmiana warunkéw, np. gdy zadania zostaly zautomatyzowane, aby
unikng¢ obcigzenia fizycznego lub, gdy dostosowuje sie wentylacje lub klimatyzacje.

Kontrola stresu cieplnego

Ryzyko wystgpienia stresu cieplnego w miejscu pracy mozna ograniczy¢ za pomocg srodkow technicznych
i organizacyjnych oraz poprzez opracowanie planu dziatania na wypadek upatow, jesli to mozliwe,
w potfgczeniu z systemem wczesnego ostrzegania, ktory moze generowac alerty dotyczace upatow. Wdrozenie
bezpiecznych praktyk pracy w celu ograniczenia narazenia na dziatanie ciepta w miejscu pracy wymaga
najpierw oceny ryzyka, a nastepnie wdrozenia hierarchii kontroli. Oznacza to, ze najpierw nalezy zastosowac
srodki kontroli pozwalajgce wyeliminowaé ryzyko, a jesli jest to niemozliwe — pozwalajgce zminimalizowaé
narazenie pracownika. W pierwszej kolejnosci nalezy zaczg¢ od srodkow zbiorowych,

a w razie potrzeby  uzupelni¢ je  Srodkami  ochrony indywidualnej, na przykfad
w celu przeciwdziatania dodatkowemu ryzyku dla pracownikow szczegdlnie narazonych. Ponizej wymieniono
kilka przyktadéw srodkéw kontroli, jednak ze wzgledu na charakter miejsc pracy lub stanowisk nie wszystkie
z nich mogg mieé zastosowanie. Srodkiem technicznym moze byé zmiana planu miejsca pracy powodujgca
zmniejszenie narazenia na oddziatywanie
ciepta, badz adaptacja maszyn
wykorzystywanych w miejscu pracy. Srodki
organizacyjne to na przyktad zmiany zadan
lub harmonogramoéw w celu ograniczenia
stresu cieplnego. Srodki zapobiegawcze,
takie jak te opisane ponizej, nalezy
podejmowac z wyprzedzeniem, niezaleznie
od tego, czy trwa fala upatéw. Nalezy je

uwzgledni¢é w ogdlnej ocenie ryzyka w
. miejscu pracy, ktéra obejmuje wszystkie
zagrozenia, w tym te, ktére moga byc¢
spowodowane zastosowaniem srodkéw
zapobiegawczych, na przyktad noszenie
odziezy chronigcej przed promieniowaniem
UV lub innych $rodkéw  ochrony

indywidualne;j. W ekstremalnych
{ v : % A Ssrodowiskach pracy konieczny jest plan
4y / - s awaryjny, ktéry powinien obejmowac

procedury udzielania poszkodowanym pracownikom pierwszej pomocy i opieki medycznej.

Rzadkie lub nieregularne zadania, takie jak np. naprawy awaryjne gorgcego sprzetu procesowego, czesto
powodujg ekspozycje na dziatanie wysokiej temperatury i powinny by¢ rowniez uwzglednione w ocenie ryzyka.

Srodki techniczne

Kontrole inzynieryjne mogg obejmowac:

= dostosowanie procesow pracy, np. ograniczenie uwalniania ciepta,

= stosowanie oston lub barier odbijajgcych swiatto lub pochfaniajacych ciepto,

= jzolowanie lub zamykanie proceséw, maszyn lub instalacji wytwarzajgcych ciepto (lub oddzielanie ich
od pracownikow),

= jzolowanie gorgcych powierzchni lub pokrywanie ich arkuszami z materiatéw niskoemisyjnych, takich
jak aluminium lub farba, ktére zmniejszajg ilos¢ ciepta, ktére promieniuje z gorgcej powierzchni do
miejsca pracy,

= zmniejszenie promieniowania cieplnego, na przyktad poprzez umozliwienie schtodzenia urzadzenia
przed uzyciem,

= zapewnienie pojazdow klimatyzowanych z zamknietymi kabinami (np. w ciagnikach, samochodach
ciezarowych, tadowarkach, dzwigach),

= zmniejszenie wilgotnosci, unikanie mokrych podtég, wyeliminowanie otwartych wanien z goraca woda,
odptywéw i nieszczelnych zaworéw parowych,
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= usuwanie ogrzewanego powietrza lub pary z gorgcych proceséw za pomocg miejscowej wentylaciji
wywiewne;j,

= wykorzystanie zautomatyzowanego sprzetu lub proceséw w celu uzyskania dostepu do miejsc o
wysokiej temperaturze, na przyktad uzycie drona do inspekcji terenu objetego pozarem,

= monitorowanie temperatury,

= zapewnienie cienia w celu zmniejszenia promieniowania cieplnego stonca, ostanianie pracownikéw
przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych za pomocg zaluzji lub folii odblaskowej na
oknach,

= uzywanie powierzchni nie odblaskowych w celu unikniecia odbijania promieni UV w miejscu pracy,

= zapewnienie chtodzenia lub klimatyzacji oraz odpowiedniej wentylacji, osuszania,

= zrownowazone systemy chiodzenia,

= zapewnienie klimatyzowanych, zacienionych lub chtodnych miejsc do odpoczynku jak najblizej
miejsca pracy,

= zapewnianie wentylatoréw, takich jak: wentylatory biurkowe, stojgce lub mocowane do sufitu,

= zwiekszenie predkosci powietrza, zapewnienie dobrego przeptywu powietrza w przestrzeni robocze;j
— instalacja wentylatoréw lub generowanie ruchu powietrza, na przyktad dzieki oknom i wentylaciji,
zwtaszcza w wilgotnym otoczeniu,

= zapewnienie mozliwosci otwierania okien w celu utrzymania cyrkulacji powietrza, ale bez uszczerbku
dla wentylacji technicznej, takiej jak miejscowa wentylacja wywiewna zainstalowana na maszynach
oraz

= ustawianie stanowisk pracy z dala od bezposredniego dziatania $wiatta stonecznego lub zrédet ciepta.

W bardzo gorgcych obszarach przemystowych:

= wentylacja, miejscowa klimatyzacja 2 *besmk_aapsky_sls
1 -

i chtodzone kabiny obserwacyjne sg
powszechnie stosowane w celu
zapewnienia chtodnych stanowisk
pracy. Chtodzone kabiny
obserwacyjne pozwalajg
pracownikom ochtodzi¢ sie po
krotkich  okresach  intensywnej
ekspozycji na wysokg temperature,,
jednoczesnie  umozliwiajgc  im
monitorowanie sprzetu.

= Ostony: mozna stosowa¢ dwa
rodzaje oston. Powierzchnie
wykonane ze stali nierdzewnej,
aluminium lub innych jasnych metali
odbijajg ciepto w kierunku zrédta. Ostony absorpcyijne, takie jak: chtodzone wodg obudowy wykonane
z aluminium o czarnej powierzchni, moga skutecznie pochtania¢ i odprowadzac ciepto.

W zmniejszeniu obcigzenia fizycznego pomagaja:

= automatyzacja i mechanizacja zadan, ktére minimalizujg koniecznos¢ ciezkiej pracy fizycznej
i wynikajgce z tego nagromadzenie ciepta ustrojowego,

= instalowanie zautomatyzowanych lub zdalnie sterowanych maszyn, aby pracownicy nie musieli
recznie wykonywac fizycznie wymagajgcej pracy,

= Kkorzystanie z urzadzen lub innego sprzetu w celu ograniczenia pracy fizycznej, na przykiad
korzystanie z dzwigu lub wdézka widtowego do podnoszenia ciezkich przedmiotow lub korzystanie
z maszyny do robét ziemnych do kopania,

= zapewnienie urzgdzen wspomagajgcych podnoszenie i przenoszenie w celu zmniejszenia obcigzen
zwigzanych z obstugg oraz

= stosowanie narzedzi majgcych na celu zminimalizowanie obcigzenia recznego.
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Srodki organizacyjne

Nalezy wprowadzaé modyfikacje pracy i praktyki higieniczne w celu zmniejszenia zarbwno temperatury
powietrza w otoczeniu, jak i ciepta metabolicznego, na przykfad gdy kontrole inzynieryjne lub mechanizacja
zadan nie sg odpowiednie lub nie sg wykonalne. Srodki organizacyjne obejmujg nastepujgce elementy:

ograniczenie czasu spedzanego w upale lub wydtuzenie czasu odpoczynku w chtodnym miejscu,
zachecanie pracownikéw do regulowania tempa pracy,

wprowadzenie elastycznych modeli pracy, takich jak: rotacja stanowisk, w miare mozliwo$ci
przenoszenie pracownikéw do chtodniejszych czesci budynku,

zapewnienie wystarczajgcej liczby przerw, aby pracownicy skorzysta¢ z zimnych napojow lub
ochtfodzic¢ sie,

wprowadzenie przerw w pracy w zaleznosci od poziomu temperatury,

modyfikacja celéw i tempa pracy w celu utatwienia pracy i zmniejszenia wysitku fizycznego,
ztagodzenie zasad formalnego ubioru; modyfikowanie uniforméw, tak aby pracownicy mogli nosi¢
Izejsze, bardziej przewiewne ubrania,

dostosowanie godzin pracy, tak aby unikngé p6r dnia lub roku z wysokg temperaturg ekspozycjg na
promieniowanie UV,

planowanie wymagajgcej fizycznie pracy, gdy jest chtodniej (wczesnym rankiem/p6znym wieczorem),
ograniczenie metabolicznych (fizycznie trudnych) wymagan pracy,

organizacja pracy w celu zminimalizowania zadan wymagajgcych wysitku fizycznego, na przyktad
wykonywanie pracy na wysokosci podtoza w celu zminimalizowania wchodzenia i schodzenia po
schodach lub drabinach,

zwiekszenie liczby pracownikow przypadajacych na zadanie,

dopilnowanie, by pracownicy nie pracowali w pojedynke, a jesli muszg pracowa¢ samodzielnie,
monitorowanie ich i dbanie o to, by mogli z tatwoscig zwrdéci¢ sie o pomoc,

zapewnienie odpowiedniej ilosci chtodnej (10-15°C), pitnej wody w poblizu miejsca pracy i zachecanie
wszystkich pracownikéw, ktérzy przebywajg w upale do dwdch godzin i wykonujg umiarkowanie
wymagajgce czynnosci robocze, do picia szklanki wody co 15-20 minut. Podczas dtugotrwatego
(trwajgcego dtuzej niz dwie godziny) pocenia sie, pracownikom nalezy zapewni¢ napoje zawierajgce
odpowiednie elektrolity w celu zastgpienia elektrolitbw utraconych wraz z potem ( stezenie
elektrolitow/weglowodandw w napojach nie powinno przekracza 8%). Nalezy zapewni¢ indywidualne,
a nie wspolne kubki do picia,

wprowadzenie planu aklimatyzacji cieplnej i zachecanie pracownikow do utrzymywania dobrej
kondycji fizycznej,

edukowanie i informowanie pracownikow, np. stosowanie sygnatéw ostrzegawczych w miejscu pracy.

W celu identyfikacji wczesnych oznak efektow dziatania wysokiej temperatury mozna zastosowac nastepujace

srodki:

opracowywanie i wdrazanie procedur awaryjnych; przydzielenie jednej osoby przeszkolonej
w zakresie pierwszej pomocy na kazdg zmiane robocza,

szkolenie przetozonych i pracownikow w zakresie rozpoznawania wczesnych oznak i objawdéw choréb
cieplnych oraz stosowania odpowiednich procedur pierwszej pomocy,

wdrozenie systemu kolezenskiego, w ktérym pracownicy sg odpowiedzialni za obserwowanie innych
pracownikow pod katem wczesnych oznak i objawdw nietolerancji ciepta, takich jak osfabienie,
chwiejny chdd, drazliwo$¢, dezorientacja, zmiany koloru skéry lub ogélne zte samopoczucie,
wymaganie od pracownikéw prowadzenia samokontroli i utworzenie grupy roboczej (tj. pracownikow,
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia i kierownika ds. bezpieczenstwa) w celu
podejmowania decyzji dotyczacych opcji samokontroli i standardowych procedur operacyjnych,
korzystanie z programu alertéw o upatach za kazdym razem, gdy serwis pogodowy prognozuje fale
upatéw.

Odziez ochronna i wyposazenie

Oprdcz kontroli inzynieryjnych i bezpiecznych praktyk roboczych, jednym ze stosowanych srodkow moze by¢
noszenie luznej odziezy, ktéra pozwala na odparowanie potu, ale powstrzymuje promieniowanie ciepine.
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W ekstremalnych warunkach ubrania ochronne i wyposazenie ochronne (np. odziez chtodzona wodg, odziez
chtodzona powietrzem, kamizelki chtodzone lodem, zwilzona odziez wierzchnia oraz fartuchy lub kombinezony
odbijajgce ciepto) powinny by¢ dostarczane przez pracodawce pracownikom w przypadku osiggniecia
ekstremalnych temperatur w miejscu pracy.

= Podczas przerw na odpoczynek

Osobiste systemy chtodzenia do noszenia na ciele mogg by¢ réwniez stosowane w okresie odpoczynku, gdy
pracownik nie jest aktywnie zaangazowany w prace. Temperatura ciata obniza sie stosunkowo powoli, a samo
zaprzestanie ciezkiej pracy nie spowoduje jej natychmiastowego spadku. Stosowanie osobistych systeméw
chtodzenia noszonych na ciele mogtoby skréci¢ czas wymagany do obnizenia temperatury wnetrza ciata.

Na przykfad podczas przerw na odpoczynek:

= usuniecie srodkéw ochrony indywidualnej i odziezy
oraz

= podczas nawadniania nalezy stosowac aktywne metody chtodzenia (np. zimne oktady; chtodne, mokre
reczniki; osobisty system chtodzenia noszony na ciele) lub metody pasywne (np. odpoczynek fizyczny,
przeniesienie sie do chfodnego otoczenia (np. klimatyzowanego pomieszczenia) lub zacienionego
obszaru).

Dziatania te zmniejszajg podstawowg temperature ciata i umozliwiajg szybszg regeneracje podczas przerwy
na odpoczynek.

= Ograniczenia
Osobiste systemy chtodzenia noszone na ciele majg ograniczenia w srodowisku pracy, takie jak:

= kamizelki chtodzone lodem sg tanie, ale nie mozna kontrolowac ich temperatury i czesto nie utrzymujg
chtodu wystarczajgco dtugo, aby byty praktyczne,

= jesli system chtodzenia bedzie zbyt zimny, spowoduje to zmniejszenie transferu ciepta z organizmu
do otoczenia,

= odziez chtodzona wodg wymaga, aby pracownik byt podtgczony do systemu, ktéry cyrkuluje chtodng
wode, co ogranicza zakres dziatania danej osoby,

= wiele osobistych systeméw chtodzenia do noszenia na ciele jest zbyt ciezkich lub zbyt ucigzliwych,
aby mogty by¢ praktyczne w srodowisku pracy.

Srodki ochrony indywidualnej a wysoka temperatura

Ludzie przystosowujg sie do wysokiej temperatury, ochtadzajgc sie poprzez zdejmowanie odziezy, picie
chtodnych napojow, korzystanie z cienia lub zmniejszanie tempa pracy. Jednak w wielu sytuacjach roboczych
takie zmiany bywajg niemozliwe, na przyktad podczas usuwania azbestu, gdzie pracownicy muszg nosi¢
srodki ochrony indywidualnej podczas catego procesu pracy i przestrzegac Scistych procedur odkazania.

Jesli srodki ochrony indywidualnej sg ciezkie lub niewygodne,,
W przypadkach, w ktérych ich stosowanie jest wymagan
utrudniajgce odparowywanie potu ze skéry, moga by¢ przycz
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Pracownikéw nalezy zachecaé do zdejmowania SOI natychmiast po zakoAczeniu ich uzywania. Zapobiegnie
to dalszemq ogrzewaniu ciata przez ciepto zatrzymane w odziezy. Przed ponownym uzyciem nalezy
pozostawi¢ SOl do wyschniecia, jesli jest to dozwolone lub je wymienic.

SOl moga uniemozliwi¢ pracownikom zdejmowanie odziezy, jezeli narazitoby ich to na zagrozenie przed
ktérym chroni dany srodek ochrony indywidualnej. W takich sytuacjach pracodawcy powinni:

= umozliwi¢ wolniejsze tempo pracy,

= czesciej przenosic¢ pracownikow z tego otoczenia,

= wydluzy¢ czas na regeneracije,

= zapewni¢ suszenie SOI, tak aby mozna je byto ponownie nosié,

= dokona¢ przegladu oceny ryzyka w miejscu pracy, aby sprawdzi¢, czy mozna wprowadzi¢
zautomatyzowane lub alternatywne systemy pracy
oraz

= dokonaé ponownej oceny wyposazenia, poniewaz nowsze SOl mogg byé Izejsze i zapewniaé
wyzszy poziom ochrony i komfortu pracownika.

Nalezy upewniaé sie, ze pracownicy nadal prawidtowo stosujg SOl pomimo wysokiej temperatury w migjscu
pracy. Na przykfad, nie powinni naraza¢ sie na niebezpieczenstwo, rozpinajgc zapiecia w celu zwiekszenia
przeptywu powietrza do odziezy.

Pracownicy mogg czasem stosowaé zbyt duzo SOI, dlatego nalezy przyjrze¢ sie przyczynom, dla ktérych sie
to dzieje. Przyktadowo:

= Czy pracownicy mogg nosi¢ mniej srodkéw ochrony indywidualnej i nadal mie¢ zapewniong
wymagang ochrone lub czy inne srodki kontroli mogg zmniejszy¢ lub wyeliminowaé potrzebe
stosowania SOI?

= Czy zadanie moze by¢ zautomatyzowane, czy mozna przyjag¢ dodatkowe lub skuteczniejsze
zabezpieczenia?

Nawodnienie

Osoba pracujgca w bardzo gorgcym
otoczeniu traci wode i sktadniki mineralne
poprzez pocenie sie. Utrata ta powinna
by¢é kompensowana przez odpowiednie,
zgodne z zapotrzebowaniem, spozycie
wody i skfadnikow mineralnych
(elektrolitow). Do uzupetnienia strat moze
by¢é potrzebny $rednio okoto jeden litr
wody na godzing. W miejscu pracy
powinna by¢ dostepna duza ilos¢ chtodnej
wody pitnej (10-15°C), a pracownikow
nalezy tez zachecac¢ do picia wody co 15—
20 minut, nawet je$li nie odczuwajg
pragnienia. NIGDY nie nalezy spozywaé
napojow alkoholowych, poniewaz alkohol
odwadnia organizm.

©AdobeStock_JU.STOCKER _

Zaaklimatyzowany pracownik traci stosunkowo mato elektrolitdw wraz z potem, w zwigzku z czym sol w
normalnej diecie jest zazwyczaj wystarczajgca do utrzymania réwnowagi elektrolitowej w ptynach ustrojowych.
W przypadku niezaaklimatyzowanych pracownikdw, ktorzy moga poci¢ sie nieustannie i wielokrotnie, mozna
stosowa¢ dodatkowg sél w zywnosci. Nie zaleca sie stosow
przedostaje sie do uktadu organizmu tak szybko, jak woda |
powodowaé podwyzszenie sie temperatury ciata, wzmozone p
diete o obnizonej zawartosci soli powinni omoéwi¢ z lekarzem po

Napoje izotoniczne

Mozna przyjmowac¢ napoje specjalnie opracowane w celu uzu
wiekszos¢ os6éb powinna stosowacé je z umiarem. Moga by¢ o
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prace fizyczng o duzej intensywnosci ale nalezy pamieta¢, ze mogg one stanowi¢ zbedny cukier lub sél w
diecie danej osoby. Naturalne soki owocowe lub napoje izotoniczne i elektrolitowe, rozcienczone w potowie
woda, sg dobrym rozwigzaniem. Napojow zawierajgcych alkohol lub kofeine nigdy nie nalezy spozywac¢ w
miejscu pracy, poniewaz majg niekorzystne skutki dla zdrowia, np. odwodniajg organizm.. W przypadku
wiekszosci ludzi woda umozliwia najskuteczniejsze nawodnienie.

Pracodawcy powinni zapewni¢ srodki umozliwiajgce odpowiednie nawodnienie pracownikow.

= woda powinna by¢ zdatna do picia, w temperaturze ponizej 15°c i dostepna w poblizu miejsca pracy,

= nalezy oszacowag, jaka ilos¢ wody bedzie potrzebna, i zdecydowag, kto bedzie odbierat dostawy wody
i sprawdzat jej zasoby,

= nalezy zapewni¢ indywidualne kubki do picia dla kazdego pracownika,

= nalezy zacheca¢ pracownikéw do nawadniania sie.

Pracownicy powinni pi¢ odpowiednig ilo$¢ ptyndw, aby zapewni¢ prawidtowe nawodnienie.

= w przypadku umiarkowanych aktywnos$ci w cieple, trwajacych krocej niz dwie godziny, pracownicy
powinni pi¢ jeden kubek wody co 15-20 minut,

= jeslipocenie sie trwa kilka godzin, mozna pi¢ napoje izotoniczne zawierajgce zrownowazone elektrolity,

= nalezy unikac alkoholu i napojéw o wysokiej zawartosci kofeiny lub cukru,

= ogobtem spozycie ptyndw nie powinno przekraczac¢ szesciu filizanek na godzine.

Przerwy na odpoczynek

Jezeli jest to wykonalne, nalezy zacheca¢ pracownikow pracujgcych w gorgcym otoczeniu do ustalania
wiasnych harmonograméw pracy i odpoczynku. Doswiadczeni pracownicy czesto mogg oceni¢ obcigzenie
cieplne i odpowiednio ograniczy¢ swojg ekspozycje. Niedoswiadczeni pracownicy mogg wymagac szczegolnej
uwagi, poniewaz moga chcie¢ kontynuowaé prace po przekroczeniu punktu, w ktérym pojawiajg sie oznaki
nadmiernego obcigzenia cieplnego. Nalezy upewni¢ sie, ze pracownicy robig odpowiednie przerwy na
odpoczynek, aby sie ochtodzi¢ i nawodni¢, a takze zacheca¢ do nastepujgcych praktyk:

= umozliwienie przerwy na odpoczynek i picie wody, gdy i
pracownik odczuwa dyskomfort zwigzany z wysokg hi
temperatura,

= modyfikacja okreséw pracy/odpoczynku, aby dac¢ ciatu
szanse na pozbycie sie nadmiaru ciepta,

= przydzielanie nowym i niezaaklimatyzowanym
pracownikom |zejszej pracy i dtuzszych, czestszych
okreséw odpoczynku,

= skracanie czasu pracy i wydtuzanie okreséw odpoczynku

o wraz ze wzrostem temperatury, wilgotnosci FEEIReELLNEEEIIERECTIS i
i natezenia swiatta stonecznego, i — -

o gdy nie ma ruchu powietrza,
jezeli noszona jest odziez ochronna lub wyposazenie ochronne
oraz

o w przypadku ciezszej pracy.

Ochrona pracownikow szczegolnie narazonych

Podczas przeprowadzania oceny ryzyka w miejscu pracy i ustalania srodkéw zapobiegawczych wazne jest,
aby okresli¢, ktérzy pracownicy sg bardziej podatni na stres cieplny i podja¢ $rodki w celu ich ochrony.
Podatno$¢ ta moze by¢ spowodowana brakiem doswiadczenia, przyjmowaniem lekéw lub chorobg, ktéra
zwieksza podatnos¢ na stres cieplny, na przyktad chorobg serca. Konieczne moze by¢ zasiegniecie porady
lekarza.

Niektére badania wykazaty, ze kobiety sg mniej odporne na srodowisko gorgce niz mezczyzni. Kobiety majg
zazwyczaj nizsze tempo pocenia sie niz mezczyzni o takiej [samej sprawnosci, budowie ciata i stopniu
aklimatyzacji. Ta nizsza warto$¢ wydzielania potu oznacza, ze moze nastgpic wzrost temperatury ciata.

Pracownicy ze zdiagnozowang chorobg uktadu sercowo-naczyniowego i starsi pracownicy sg narazeni na
zwiekszone ryzyko sercowo-naczyniowe w wyniku ekspozycji i i iej
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uposledzong funkcjg uktadu krgzenia majg ograniczong zdolno$é do zwiekszania objetosci wyrzutowej serca
i przeptywu krwi do skéry, co zwieksza ryzyko udaru cieplnego. Z kolei osoby, ktérych kondycja serca jest juz
osfabiona, sg podatne na powiktania sercowo-naczyniowe udaru cieplnego, w tym zaburzenia rytmu serca,
niedokrwienie miesnia sercowego, niewydolnos¢ serca, wstrzgs i nagta Smieré. Ekstremalne temperatury
mogg réwniez nasila¢ takie przewlekte schorzenia, jak: choroby uktadu krgzenia, choroby naczyniowo-
mdbzgowe, choroby zwigzane z cukrzycg lub choroby nerek. Osoby cierpigce na choroby skory i wysypki mogag
by¢ réwniez bardziej podatne na wysoka temperature.

Mtodzi pracownicy moga by¢ narazeni na ryzyko ze wzgledu na mniejszg wydolnos¢ fizyczng organizmu oraz
brak doswiadczenia. Wykonywanie pracochtonnych zaje¢, mniejsze doswiadczenie w radzeniu sobie ze
stresem cieplnym i unikanie przyznawania sie do odczuwania wptywu wysokiej temperatury, mogg przyczyniaé
sie do wyzszego ryzyka w przypadku mtodszych pracownikow

©AdobeStock_NVB Stocker_500604401

ocena ryzyka powinna uwzgledniac takze ryzyko
oszacowane dla pracownic w cigzy, mozna takze
zdecydowac sie na weryfikacje oceny ryzyka,
gdy pracownica poinformuje, ze jest w cigzy, aby
pomogto to w podjeciu decyzji, czy nalezy
przedsiewzigé dodatkowe dziatania
ograniczajgce ryzyko. Fizjologia ukfadu krgzenia
kobiety ciezarnej pomaga chroni¢ rozwijajgce sie
dziecko, ale w bardzo gorgcym srodowisku pracy
lub  w okreslonych sytuacjach roboczych
temperatura organizmu (wewnetrzna
temperatura ciata) w cigzy moze wzrosng¢. W
niektérych przypadkach dostrzegano zaleznosc¢
pomiedzy tym zjawiskiem a wadami wrodzonymi
i innymi problemami reprodukcyjnymi. Kobiety w
cigzy sg bardziej niz inne pracownice narazone = S :
na wyczerpanie cieplne lub udar cieplny. Wynika to z dodatkowego wysHku potrzebnego aby schiodZ|c
zarowno organizm kobiety, jak i nienarodzone dziecko. Pracownice ciezarne sg rowniez bardziej narazone na
odwodnienie.

Nalezy podja¢ specjalne $rodki zapobiegawcze, aby u pracownikéw szczegolnie narazonych unikng¢ stresu
cieplnego. Narazenie zawodowe nalezy skonsultowac z profesjonalng stuzbg zdrowia lub lekarzem medycyny
pracy, aby ustali¢ odpowiednie $rodki i ewentualnie zasiegnaé porady medycznej. Srodki zapobiegawcze
moga obejmowac czestsze przerwy i unikanie niektorych fizycznie ucigzliwych zadan lub skrocenie czasu ich
trwania; srodki te nalezy skonsultowac i uzgodnié z zainteresowanymi pracownikami.

Pracodawcy powinni opracowac takze odpowiednie procedury dla pracownikow, ktorzy:

*  pracujg na zewnatrz,
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= podrozujg i wykonujg prace w réznych miejscach,
= pracujg w miejscach znacznie oddalonych od firmy
= pracujg na samodzielnych stanowiskach, w izolacji od innych
oraz
» sg odpowiedzialni za nadzorowanie krytycznych proceséw pracy i sprzetu.

Aklimatyzacja

Organizm dostosowuje sie do nowego S$rodowiska termicznego w procesie zwanym aklimatyzacja.
Aklimatyzacja zachodzi podczas wielokrotnej ekspozycji na gorgce srodowisko i wynika z nastepujacych zmian
w sposobie funkcjonowania organizmu:

= zwiekszonej wydajnosci pocenia sie (wczesniejszy poczatek pocenia sie, wieksza produkcja potu i
zmniejszona utrata elektrolitow w pocie),

= stabilizacji krgzenia,

= zwiekszonej zdolnosci do wykonywania pracy przy niskiej temperaturze ciata i niskim tetnie niz w
przypadku osob niezaklimatyzowanych
oraz

= zwigkszonego przeptywu krwi przez skére przy danej temperaturze ciata.

Catkowita aklimatyzacja cieplna zazwyczaj trwa od szesciu do siedmiu dni, ale niektoérzy pracownicy mogag
potrzebowac na to wiecej czasu. Utrata aklimatyzacji nastepuje stopniowo, gdy osoba zostaje przeniesiona
na state z gorgcego otoczenia. Jednak spadek tolerancji na wysokg temperature wystepuje nawet po dtugim
weekendzie, wiec czesto nie jest wskazane, aby ktokolwiek pracowat w bardzo wysokiej temperaturze
pierwszego dnia po powrocie do pracy.

Pracodawcy powinni dopilnowa¢, aby pracownicy byli aklimatyzowani, zanim zaczng prace w otoczeniu o
wysokiej temperaturze.

Nowi pracownicy powinni aklimatyzowa¢ sie przed podjeciem petnego obcigzenia pracg. Zaleca sie
przydzielenie nowemu pracownikowi okoto potowy normalnego obcigzenia pracg w pierwszym dniu pracy i
stopniowe zwiekszanie go w kolejnych dniach. Ponizej przedstawiono zalecany harmonogram zwiekszania
obcigzenia praca.

Chociaz dobrze wyszkoleni i sprawni fizycznie pracownicy lepiej znoszg upaty niz osoby o stabej kondyc;ji
fizycznej, sprawnos¢ i trening nie zastepujg aklimatyzacji. Robienie przerw w uzywaniu klimatyzaciji nie wptynie
na aklimatyzacje.

Niektore leki mogg zaburzaé aklimatyzacje. Na przyktad leki hipotensyjne (leki powodujgce niskie cisnienie
krwi), leki moczopedne, przeciwskurczowe, uspokajajgce, przeciwdepresyjne i amfetaminy mogg zmniejszac
zdolnos¢ organizmu do radzenia sobie z upatem. Pracownicy powinni zwrocic¢ sie po porade do lekarza , aby
ustali¢, czy dany lek jest dla nich odpowiedni, jesli pracujg w otoczeniu o wysokiej temperaturze. Spozywanie
alkoholu réwniez ma wptyw na aklimatyzacje.

Ponizej przedstawiono zalecany harmonogram aklimatyzacji.

= stopniowe wydtuzanie czasu pracy pracownikdw w warunkach wysokiej temperatury — w ciggu 7 do
14 dni.
= w przypadku nowych pracownikéw harmonogram powinien wyglgdac nastepujgco:
o nie wiecej niz 20% zwyktego czasu pracy w wysokiej temperaturze w pierwszym dniu
oraz
o wzrost o nie wiecej niz 20% w kazdym dodatkowym dniu.
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= w przypadku pracownikéw z wczesniejszym doswiadczeniem harmonogram

powinien by¢ nastepujacy: - -

o nie wiecej niz 50% zwyktego czasu pracy w wysokiej temperaturze w
pierwszym dniu pracy,

o nie wiecej niz 60% zwyktego czasu pracy w wysokiej temperaturze w

drugim dniu,

o nie wiecej niz 80% zwyktego czasu pracy w wysokiej temperaturze w 3
trzecim dniu 5
oraz N

o nie wiecej niz 100% zwyklego czasu pracy w wysokiej temperaturze w )

czwartym dniu.
= nalezy scisle nadzorowa¢ nowych pracownikéw przez pierwsze 14 dni lub az do
ich petnej aklimatyzaciji. E f o Y
= pracownicy, ktérzy nie sg fizycznie sprawni, potrzebujg wiecej czasu, aby w pehni sie zakﬁmatyzowa.
= aklimatyzacje mozna utrzymywacé przez kilka dni bez ekspozycji na wysokg temperature.

Ponadto poziom aklimatyzacji kazdego pracownika zalezy od poczatkowego poziomu sprawnosci fizycznej
i catkowitego stresu cieplnego do$wiadczanego przez dang osobe.

Utrzymanie aklimatyzaciji

Pracownicy mogg utrzymac poziom aklimatyzacji, nawet jesli nie wykonuja pracy przez kilka dni, na przyktad
wtedy, gdy wracajg do domu na weekend. Jesli jednak sg nieobecni przez tydzien lub dtuzej, moze wystgpic
znaczna utrata zdolno$ci do adaptacji i wzrosng¢ prawdopodobienstwo wystgpienia choroby zwigzanej z
przegrzaniem, a pracownicy mogg wymagac¢ ponownej, stopniowej aklimatyzacji do gorgcego srodowiska.

Kilka dodatkowych informacji na temat utrzymania aklimatyzacji:

= czesto mozna jg odzyskac w ciggu 2-3 dni po powrocie do pracy w wysokiej temperaturze,

= wydaje sie, ze lepiej utrzymuja jg osoby fizycznie sprawne,

= sezonowe zmiany temperatury mogg powodowacé trudnosci z jej utrzymaniem
oraz

= pracaw cieptych, wilgotnych srodowiskach pomaga przystosowac sie do pracy w cieptych, pustynnych
srodowiskach i odwrotnie.

Regeneracja poza godzinami pracy po ekspozycji na wysoka
temperature

Ekspozycja na wysoka temperature poza godzinami pracy jest réwniez waznym czynnikiem: pracownicy mogg
nie by¢ w stanie odpowiednio zregenerowac sie po stresie cieplnym miedzy zmianami w pracy, szczegdlnie
jesli albo mieszkajg na obszarach miejskich, w ztych warunkach lub w przeludnionych miejscach, albo podczas
fal upatéw. Pracodawcy, ktérzy zapewniajg mieszkania pracownikom (np. pracownikom sezonowym), powinni
wzig¢ pod uwage te czynniki i dostosowa¢ warunki mieszkaniowe tak, aby umozliwi¢ regeneracje po stresie
cieplnym w pracy, na przyktad poprzez poprawe wentylacji. W miare mozliwosci szkolenie pracownikéw
powinno rowniez zapewnia¢ doradztwo w zakresie regeneracji organizmu poza czasem pracy.

Konsultacje z pracownikami

Pracodawcy powinni konsultowaé sie z pracownikami lub ich przedstawicielami przy podejmowaniu decyzji
0 sposobie zarzagdzania ryzykiem zwigzanym z pracg w wysokiej temperaturze. Jesli w miejscu pracy dziata
wiecej niz jedna firma, nalezy skonsultowac sie z przedstawicielem kazdej z nich, aby dowiedziec sie, kto jakie
prace wykonuje i prowadzi¢ wspotprace z mysla o wyeliminowaniu lub zminimalizowaniu ryzyka. \Wspomniane
podmioty powinny wymieniac sie planami dotyczacymi pracy w wysokiej temperaturze i upewnic sie, ze srodki
wprowadzone w celu przeciwdziatania obcigzeniu cieplnemu nie/narazajg pracownikow na wieksze ryzyko (na
przyktad stosowanie odziezy ochronnej lub urzgdzen ochrony drég oddechowych).
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Nalezy zasiegng¢ opinii pracownikéw:

= podczas okreslania zagrozeh i oceny ryzyka dla zdrowia i bezpieczehstwa, wynikajgcego
z wykonywanej lub planowanej pracy,

= przy podejmowaniu decyzji dotyczgcych sposobow eliminowania lub minimalizowania tego ryzyka,

= przy podejmowaniu decyzji o adekwatnosci warunkéw pracy, takich jak np. pomieszczenia mieszkalne,
miejsca odpoczynku i miejsca do schtadzania sie
oraz

= podczas monitorowania warunkéw na kazdym stanowisku pracy lub prowadzenia nadzoru
medycznego.

Nadzér medyczny

W przypadku, gdy ryzyko rezydualne utrzymuje sie pomimo zastosowania srodkéw kontroli, pracodawcy moga
by¢ zmuszeni do monitorowania stanu zdrowia narazonych pracownikéw. Powinni zasiegngé porady u
specjalistow w dziedzinie medycyny pracy, ktérzy posiadajg doswiadczenie w postepowaniu w sytuacjach
zwigzanych z wystepowaniem stresu cieplnego Wczesniejsze choroby zwigzane z przegrzaniem, niektére
leki i schorzenia mogg zwiekszy¢ podatno$¢ pracownika na choroby z nim zwigzane i mogg wptywaé na
sposob leczenia pracownika. Pracownicy powinni zostaé uprzedzeni o tym ryzyku, mogg takze wymagaé
monitorowania. Pracownikdw nalezy informowad i konsultowac sie z nimi w sprawie celéw i opisow wszelkich
programéw w zakresie monitorowania $rodowiskowego i medycznego oraz korzysci dla pracownika
wynikajgcych z udziatu w tych programach. Nalezy przestrzega¢ zasady poufnosci danych dotyczgcych
zdrowia. Przed zastosowaniem nadzoru zdrowotnego nalezy uzyska¢ zgode kazdego pracownika. Pracownicy
muszg otrzymywac¢ informacje o tym, co obejmuje kontrola stanu zdrowia oraz dlaczego i w jaki sposéb jest
ona przeprowadzana. Muszg otrzymaé swoje indywidualne wyniki wraz z ich objasnieniem, najlepiej za
posrednictwem stuzby medycyny pracy lub lekarza medycyny pracy.

Informowanie i szkolenie pracownikéw

Pracodawca powinien opracowac¢ program szkoleh prowadzonych przez osoby przeszkolone w zakresie
bezpieczenstwa i higieny pracy. Dzieki temu wszyscy pracownicy potencjalnie narazeni na stres cieplny i ich
przetozeni powinni zyska¢ wiedze na temat wplywu wysokiej temperatury na zdrowie oraz srodkow, ktére
nalezy wprowadzi¢, a takze osob, kiérym nalezy zgtasza¢ wszelkie incydenty. Pracownicy w szczegodlnosci
powinni by¢ przeszkoleni przed rozpoczeciem pracy w warunkach wysokiej temperatury — formie informacji
i instrukcji dotyczacych stanowiska pracy lub samej pracy, a szkolenie powinno by¢ dostosowane do warunkéow
panujgcych w miejscu pracy.

W przypadku kazdego pracownika, ktérego to dotyczy, program instruktazowy powinien obejmowaé
odpowiednie instrukcje ustne lub pisemne w jezyku dla niego zrozumiatym. Zaleca sie, aby pracodawcy
opracowali pisemny plan programu szkoleniowego, ktory obejmuje rejestr wszystkich materiatow
szkoleniowych. Pracodawca powinien poinformowac¢ wszystkich pracownikow, ktérych to dotyczy gdzie
znajdujg sie pisemne materiaty szkoleniowe i, zapewni¢ im tatwy i bezptatny dostep do tych materiatow.

Nalezy réwniez zapewnic informacje i szkolenia dla pracownikéw zatrudnionych przez podwykonawcow lub
inne przedsiebiorstwa dziatajgce w danym miejscu pracy. Dobra koordynacja dziatan jest kluczem do ochrony
zdrowia wszystkich oséb wykonujgcych tam prace.
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Wszyscy pracownicy, niezaleznie od dtugosci stazu, pracujgcy w obszarach, w ktorych istnieje uzasadnione
prawdopodobienstwo wystgpienia obrazen lub choréb spowodowanych wysokg temperaturg, a takze ich
przetozeni, powinni zostaé przeszkoleni i na biezgco informowani o nastepujgcych kwestiach:

srodkach technicznych i organizacyjnych okreslonych na potrzeby pracy w obszarach stresu
cieplnego,

zagrozeniu stresem cieplnym,

czynnikach predysponujgcych,

istotnych oznakach i objawach urazu cieplnego i choroby,

przyczynach chordéb zwigzanych z przegrzaniem i krokach majgcych na celu zmniejszenie ryzyka
zachorowania (obejmujgcych picie wystarczajgcej ilosci wody oraz monitorowanie koloru i iloSci
wydalanego moczu),

wplywie innych czynnikéw (narkotyki, alkohol, zdiagnozowane choroby itp.) na tolerancje stresu
cieplnego w miejscu pracy,

ogolnych procedurach udzielania pierwszej pomocy, jak réwniez procedurach udzielania pierwszej
pomocy specyficznych dla danego miejsca pracy,

wiagciwym stosowaniu odziezy ochronnej i SOI,

skutkach stosowania lekéw terapeutycznych, alkoholu lub kofeiny, ktére mogg zwiekszy¢ ryzyko urazu
lub choroby zwigzanej z przegrzaniem poprzez zmniejszenie toleranc;ji cieplnej,

odpowiedzialnosci pracownikéw za przestrzeganie wtadciwych praktyk pracy i procedur kontroli,
znaczeniu aklimatyzacji,

znaczeniu natychmiastowego zgtaszania przetozonemu wszelkich objawéw lub oznak choroby
zwigzanej z przegrzaniem u siebie lub wspotpracownikow,

procedurach reagowania na objawy mozliwej choroby zwigzanej z przegrzaniem i kontaktowania sie
ze stuzbami ratownictwa medycznego,

wiasciwe] pielegnacji i stosowaniu odziezy i sprzetu chronigcego przed gorgcem oraz dodatkowym
obcigzeniu cieplnym spowodowanym wysitkiem, odziezg i SOI,

wspolnym podejsciu do stresu cieplnego. Moze wystgpi¢ btedne wyobrazenie, ze mozna sie
.zahartowa¢” pod wzgledem zapotrzebowania na ptyny w przypadku ekspozycji na dziatanie wysokiej
temperatury, poprzez umysine odwadnianie sie przed podjeciem regularnej pracy. To btedne
przekonanie jest niebezpieczne i nalezy je skorygowac za pomocg szkolen.

Nalezy dopilnowac, aby pracownicy i przetozeni zostali przeszkoleni w zakresie:

identyfikacji i zgtaszania zagrozen zwigzanych z wysokg temperaturg i chorobami zwigzanymi
Z przegrzaniem,

rozumienia, jak zapobiega¢ chorobom zwigzanym z przegrzaniem i stosowa¢ srodki zapobiegawcze
przewidziane przez pracodawce; obejmuje to srodki techniczne, organizacyjne i osobiste srodki
ochronne,

rozpoznawania objawow i oznak choroby zwigzanej z przegrzaniem u siebie i innych osob,
zwrocenia sie o pomoc w razie potrzeby,

identyfikowania i stosowania odpowiednich procedur pierwszej pomocy,

dbania o wzajemne dobre samopoczucie,

zmiany intensywnos$¢ pracy i bardziej regularnych przerw podczas pracy w wysokiej temperaturze,
picia wystarczajgcg ilos¢ wody, aby zapewni¢ nawodnienie,

rozpoznawania zagrozen zwigzanych z napojami moczopednymi,

wiedzy na temat indywidualnych czynnikéw ryzyka,

rozumienia znaczenia aklimatyzacji,

rozpoznania potencjalnych zagrozeh zwigzanych z uzywaniem alkoholu lub narkotykéw podczas
pracy w upale

oraz

prawidlowego stosowania odpowiednich SOI.

Organy nadzoru powinny by¢ réwniez przeszkolone w zakresie;

wdrozenia odpowiedniej aklimatyzacji,
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= procedur, ktore nalezy stosowac¢ w przypadku wystgpienia u pracownika objawéw choroby zwigzanej
z przegrzaniem, w tym procedur reagowania w nagtych wypadkach,

= Sledzenia komunikatéw pogodowych,

= reagowania na zalecenia dotyczace upatow
oraz

= monitorowania i zachecania do odpowiedniego przyjmowania ptynéw i robienia przerw na odpoczynek.

Wytyczne i prawodawstwo

Wytyczne dotyczace stresu cieplnego sg dostepne w kilku krajach, a wybrane z nich wymieniono ponize;j.
Wazne jest jednak, aby stosowac sie wytgcznie do wytycznych pochodzacych z wiarygodnych zrédet. W
danym panstwie czionkowskim mogly zostaé ustanowione przepisy, na przyktad dotyczgce limitéw
temperatury w odniesieniu do okreslonych miejsc pracy. Wiecej przyktadéw wytycznych i przepiséw krajowych
znajdg Panstwo na stronach internetowych krajowych instytucji zajmujgcych sie bezpieczeristwem pracy.
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