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DATA

Maj 2026

(OPISSYTUACJWYDARZEN

Latem ro$nie niebezpieczenstwo pracy na zewnatrz w upatach. W sezonie letnim musimy by¢ Swiadomi
mozliwych zagrozen zwigzanych z pracg w wysokich temperaturach. Ludzkie ciato naturalnie utrzymuje
temperature okoto 37 °C. Gdy organizm ma trudnoéci z ochtadzeniem lub przegrzewaniem, moga
wystapic schorzenia zwigzane z upatem, takie jak wysypki cieplne, skurcze cieplne, wyczerpanie cieplne,
a nawet udar cieplny. Dtugotrwata ekspozycja na wysokie temperatury zwieksza ryzyko urazéw
spowodowanych zmeczeniem, brakiem koncentracji i upoéledzonym podejmowaniem decyzji.

| OBJAWY GORACA

WYSYPKA CIEPLNA SKURCZE CIEPLNE
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Podraznienie skéry spowodowane nadmiernym
poceniem sie. Objawy obejmuja:
Czerwone grupy pryszczy lub matych pecherzy
Zazwyczaj w szyi i na klatce piersiowej, w
pachwinie, pod piersiami oraz w fatdach fokci
Rada: Kap sie przynajmniej raz dziennie

WYCZERPANIE SPOWODOWANE UPALEM UDAR CIEPLNY

Bolesne skurcze migsni spowodowane niskim
poziomem soli, zwykle spowodowane nadmiernym
poceniem sig. Objawy obejmuja:
B&l miesni, zwykle w okolicach brzucha,
ramion i/lub nog
Skurcze miesni, zwykle w brzuchu, ramionach
i/lub nogach

Reakcja organizmu na utrate wody i soli, zwykle
poprzez pocenie sie. Objawy obejmuja:
Nadmierne pocenie sie
Stabosd i zmeczenie
Zawroty gtowy i/lub dezorientacja
Lepka skéra
Skurcze migsni
Rumienigca sie cera

Wystepuje, gdy organizm przestaje sie pocic, a
temperatura ciata osigga niebezpieczne poziomy.
Objawy obejmuja:

Sucha, goraca, czerwonawa skdra lub obfite

pocenie sie

Wysoka temperatura ciata

Silny, szybki puls

Zamieszanie i betkotliwa mowa

Ataki

Utrata przytomnosci ($pigczka)

Smiertelne, jeéli leczenie zostanie opéznione
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sie wiecej?

Czy masz pytania dotyczace naszych Alertéw Bezpieczenstwa lub chcesz dowiedzieé

Wersja: 1.0 Wiasciciel procesu: H&S Data druku: 28/05/2026

Data wersji: 17/03/2025 Kierownik funkcjonalny: Kierownik ds. zdrowia i Strona: 1/2
zdrowia

Wersja niekontrolowana po wydruku Tylko do uzytku wewnetrznego
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10 WYTYCZNYCH ZACHOWAN W CIEPLE) POGODZIE

Praca w wysokich temperaturach moze by¢ niebezpieczna dla zdrowia. Dlatego
skorzystaj z ponizszych 10 wskazdéwek, aby wykonywac prace jak najbezpieczniejw
sezonie letnim. Zwracaj uwage na objawy i sygnaty choroby zwigzane z upatem oraz
dbaj o siebie, swoich wspétpracownikéw i klientow.

CO TO DLA CIEBIE OZNACZA

Pij wystarczajaco
Pij duzo wody i nie czekaj, az poczujesz pragnienie, zanim zaczniesz pic.

-

DOKUMENT O ZDROWIU | BEZPIECZENSTWIE

ALERT SAETY 06-2026

Unikaj napojow moczopednych
Alkohol, kawa, herbata i kofeina rozpraszaja i dlatego nie s3 zalecane.

Planuj zadania
Planuj zadania wczesnie w ciagu dnia, aby unikna¢ upatu w potudnie.

Nos odziez ochronna

1 Nog czapke i luzne, lekkie, przewiewne ubrania - nie zapomnij o swoim wlasnym
ochronnym

% Unikaj bezposredniego
% Szukaj cienia i/lub staraj sie unika¢ storica tak bardzo, jak to mozliwe.

Dostosujtempo | . . . oo . iy
Spokojnie i pracuj w rownym tempie. Poznaj swoje granice i swojg zdolnos¢ do
by pracowac bezpiecznie w upale.

— Zaplanuj regularne przerwy o o o )
i é@ Znajdz czas na przerwy na odpoczynek i picie w zacienionym miejscu lub w pokoju z
Z klimatyzacja.

Uwazajcie na
Zachecaj kolegéw do robienia przerw, ochtodzenia i picia wody.

Unikaj oparzenia sioneczne1[go L o _
Uzywaj kremu z filtrem (nakfadaj czesciej, jedli duzo sie pocisz) i nos czapke, pracvjesz na
zewnatrz

‘%, Badz czujny na zjawiska zwigzane z upatem
. Dowiedz sig, na co zwracac uwage i poméz innym pracownikom, ktérzy moga by¢ narazeni na
=2 wysokie zagrozenie. Jesli Ty lub Twéj wspotpracownik odczuwacie zawroty gtowy, nudnosci,
dezorientacje lub inne niepokojace objawy, natychmiast zwréécie sie o pomoc lekarska.

Czy masz pytania dotyczace naszych Alertéw Bezpieczenstwa lub chcesz dowiedzieé
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