Zabierz osobe do chtodniejszego i bardziej suchego miejsca

Zdejmij lub poluzuj ciasne ubranie i zapewnij cyrkulacje
powietrza

Jesli poszkodowany jest przytomny, podaj $wiezg wode do
picia matymi tykami

W PRZYPADKU UDARU CIEPLNEGO

Natéz chtodne Sciereczki lub kompresy na nadgarstki,
kostki, pachwiny, kark i pachy.

*Brak apetytu
eZawroty gtowy lub omdlenia
*Bol gtowy

eSzum w uszach

eStan niepokoju, dezorientacja
eSkurcze migsniowe

eKofatanie serca

eTrudnosci w oddychaniu
*Podwyzszona temperatura ciata

\

EKSPOZYCJA NA StONCE | RAK SKORY

Praca na storicu wigze sie z powaznym ryzykiem rozwoju raka skéry (przede
wszystkim czerniaka). Przestrzegaj ponizszych zasad, aby zapobiec rakowi skory:

oW miare mozliwosci unikaj bezposredniej ekspozycji na promienie stoneczne w najgoretszych
godzinach dnia (od 11:00 do 16:00); w przeciwnym razie no$ odpowiednig odziez i nakrycia
gtowy, ktore zapobiegajq przenikaniu promieni.
oStosuj filtry przeciwstoneczne (wspdtczynnik ochrony +30) w odpowiednich ilosciach, nanos je
kilka razy dziennie.
eZapobieganie polega na regularnej samoobserwacji: w przypadku zaobserwowania zmian w
obrebie znamion na skérze (np. zwiekszenie rozmiaru/zmiana koloru itp.) nalezy skontaktowad sie
z lekarzem.
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- PRACODAWCY

eUjednolicony akt prawny dotyczacy zdrowia i bezpieczenstwa pracownikéw
(dekret ustawodawczy 81/2008) obejmuje wsrdéd obowigzkow pracodawcy
ocene ,wszystkich zagrozen dla bezpieczenstwa i zdrowia pracownikéw”, w tym
tych dotyczacych ,grup pracownikéw narazonych na szczegdlne ryzyko”, a
zatem takze ryzyko szkéd spowodowanych upatem podczas pracy wykonywanej
na zewnatrz w okresach intensywnych upatéw letnich.

eSzczegolnie narazeni sy pracownicy pracujacy na zewnatrz lub w szklarniach

Sprawdzanie temperatury i wilgotnosci

eZawsze, gdy spodziewane s3 intensywne upaly, najwazniejszg rzeczg do

zrobienia kazdego dnia jest sprawdzenie warunkéw pogodowych i prognozy.
Zawsze nalezy ocenia¢ co najmniej dwa parametry: temperature powietrza i
wilgotnos¢ wzgledng. Dni, w ktérych temperatura w cieniu ma przekroczy¢
30°, a wilgotnos¢ wzgledna ma przekroczy¢ 70%, nalezy uznaé¢ za dni
podwyzszonego ryzyka.

Informacje i szkolenia

eZapewnienie pracownikom wystarczajacych i odpowiednichinformacji i szkolen
na temat skutkdw wysokiej temperatury, przy jednoczesnym poszanowaniu
réznic ptciowych. W przypadku zatrudnienia emigrantéw nalezy najpierw
upewnic sig, ze rozumiejg oni jezyk uzywany podczas szkolenia.

Odpowiednie miejsca odpoczynku
eZapewnij zacienione lub chtodne miejsca na przerwy na odpoczynek.

Organizacja pracy

*Rozplanuj harmonogramy pracy, zmiany i przerwy wnastepujacy sposob, aby

zminimalizowa¢ ryzyko:

eZmienne godziny pracy, aby wykorzysta¢ mniej gorace godziny, planujac
ciezszg prace w chtodniejszych godzinach.

eRotacja zmian pracownikdw narazonych na dziatanie wysokich temperatur

*Planowanie dziatan tak, aby zapewnieni¢, ze praca jest zawsze wykonywana
przy jak najmniejszej ekspozycji na storice.

eUnikaj pracy pracownikéw w pojedynke, bez drugiej osoby w poblizu, ktéra
zapewniataby wzajemna kontrole.

Nawodnienie

eZapewnij Swiezg wode do picia i nawilzania skory.

Nadzor zdrowotny

oW kazdym przypadku gdy jest to okreslone, pracodawcy musza zapewnié
nadzér zdrowotny, ktéry ocenia stan zdrowia pracownikdéw z grupy ryzyka,
zwtlaszcza tych z przewlektymi schorzeniami lub przyjmujgcych leki, w
przypadku ktérych nalezy podjgé szczegdlne srodki ostroznosci (pacjenci z
chorobami serca, astmatycy i chorzy na POChP, nadcisnieniowcy, diabetycy,
osoby otyte).

PRACOWNICY

eZ/te samopoczucie podczas pracy W up st powaznym sygnatem

ostrzegawczym.

eKazdy pracownik, ktéry zgtasza zte samopoczucie podczas pracy w upale, jest
narazony na ryzyko przegrzania cieplnego. Ta sytuacja kliniczna moze szybka
doprowadzi¢ do udaru ciepl 'gso nie zostanie szybko poddana

2go, jes :
leczeniu. ‘

Sprawdzanie temperatury i wilgotnosci

 Pij okoto litra wody co godzine. Oznacza to jedng szklanke co pietnascie minut!
Pamietaj, aby pi¢ zanim bedziesz spragniony!

*Ogranicz korzystanie ze sportowych napojow energetycznych. Moga miec¢ one
negatywne skutki!
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Przerwy na odpoczynek

¢ Naprzemienny czas pracy z przerwami w ostonietych miejscach

e
Odziez

*Nos lekkq odziez wykonang z oddychajacych, jasnych wtékien naturalnych.

¢ Zwilz skére chtodng wodg, aby rozproszy¢ ciepto. Nie pracuj z nieostonieta
skora. Nos nakrycie gtowy z daszkiem lub kapelusz z szerokim rondem i okulary
przeciwstoneczne.
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e Unikaj pokarmow z duzg zawartoscia ttuszczow i soli, ktére spowalniaja
trawienie i zwiekszajg ryzyko stresu cieplnego. Spozywaj odpowiednie positki
bogate w owoce i warzywa. [Unikaj spozywania napojéw alkoholowych i
ogranicz palenie.

[ TN B
W przypadku nagtej sytuacji pogodowej pracownicy beda mogli uzyskaé
dostep do godzinowego funduszu zwolnien poza maksymalnymi limitami
czasu okreslonymi w przepisach.

W szczegdlnosci, gdy wystgpig niekorzystne zjawiska pogodowe,
pracodawcy w sektorze rolnym bedg mogli uzyska¢ dostep do funduszu
ratunkowego dla pracownikéw rolnych CISOA.
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