Praca
w wysokich i niskich
temperaturach

Informacje dla pracodawcéw
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Jaka temperatura?

q

Temperatura w miejscu pracy cztowieka wptywa
na jego wydajnos¢, samopoczucie i zdrowie. W skraj-
nych przypadkach moze zagrazac zyciu. Jesli odbiega
znacznie od optymalnej (komfortowej), powoduje, ze
praca staje sie mniej efektywna, ucigzliwa, a nawet
szkodliwa dla zdrowia.

Pracodawca musi zapewnic wtasciwa tempera-
ture w pomieszczeniu pracy, odpowiednia do ro-
dzaju wykonywanych zajec¢. | tak:

B temperatura w pomieszczeniach biurowych lub
innych, w ktérych wykonuje sie lekka prace fizyczna,
nie moze by¢ nizsza niz 18°C,

B pozostali pracownicy, zatrudnieni w pomiesz-
czeniach pracy, np. w halach produkcyjnych, musza
miec¢ zapewniong temperature nie nizsza niz 14°C,

B przepisy nie okreslajag maksymalnej temperatu-
ry w pomieszczeniach pracy.

Wedtug specjalistéw z Instytutu Medycyny Pracy

w todzi, komfortowe temperatury otoczenia dla ré-
znych rodzajéw pracy wynosza:

20 - 22,8°C dla pracy lekkiej w pozycji siedzacej zima,
23,9 - 26,7°C dla pracy lekkiej w pozycji siedzacej latem,
18,3°C dla pracy sredniociezkiej,

15,5°C dla pracy bardzo ciezkiej.




Bez przegrzan i wyziebien

B Pomieszczenia i stanowiska pracy trzeba zabez-
pieczy¢ przed niekontrolowanym nagrzewaniem, jak
i naptywem zimnego powietrza.

B Okna i $wietliki powinny by¢ chronione przed
zbyt duzym nastonecznieniem, np. przez rolety, zalu-
zje, malowanie szyb, aby promienie stoneczne nie na-
grzewaty nadmiernie stanowisk pracy.

B Oknaiswietliki przeznaczone do wietrzenia po-
mieszczen powinny by¢ wyposazone w urzadzenia po-
zwalajace na otwieranie ich w sposéb tatwy i bezpiecz-
ny z poziomu podtogi oraz na ustawianie czesci otwie-
ranych w pozadanym potozeniu.

B Pamietaj rowniez o uzywaniu i utrzymywaniu
w statej sprawnosci i czystosci urzadzen do wentylacji
lub klimatyzacji. Niekonserwowane urzadzenia klima-
tyzacyjne moga stac sie siedliskiem bakterii Legionelli,
wywotujacych ostre zapalenie ptuc.

B Klimatyzacja nie moze powodowac przeciggéow
ani wyziebienia pomieszczen pracy — strumien powie-
trza nie powinien by¢ kierowany bezposrednio na sta-
nowisko pracy.

B Przy urzadzeniach wentylacyjnych nalezy stoso-
wac srodki zmniejszajace natezenie i rozprzestrzenia-
nie sie hatasu oraz drgan, jakie one powoduja.




Nalezy pi¢

Podczas pracy w wysokiej i niskiej temperaturze,
gtéwnie w czasie letnich upatéw i w zimie, pracodaw-
ca musi nieodptatnie zapewni¢ pracownikom zimne
badz gorace napoje. Majg by¢ one dostepne w ciggu
catej zmiany roboczej, w ilosci zaspokajajacej potrzeby
pracujacych. Obowigzek taki wystepuje:

B podczas pracy na otwartej przestrzeni przy tem-
peraturze otoczenia powyzej 25°C lub poni-
zej 10°C;

B na stanowiskach pracy, na ktérych temperatura
spowodowana warunkami atmosferycznymi prze-
kracza 28°C;

B w warunkach goragcego mikroklimatu, charakte-
ryzujacego sie wartoscig wskaznika obcigzenia
termicznego (WGBT) powyzej 25°C;

B w warunkach mikroklimatu zimnego, charaktery-
zujacego sie wartoscig wskaznika sity chtodzacej
powietrza (WCI) powyzej 1000.

W przypadku pracy w gorgcym mikroklimacie napoje
powinny by¢ wzbogacone w sole mineralne i witaminy.

Uwaga! Pomiary wskaznikéw mikroklimatu gorace-
go i zimnego wykonujg uprawnione do tego laborato-
ria z wykorzystaniem specjalistycznego sprzetu. Pomia-
ry te przeprowadzane sg raz na rok lub raz na dwa lata.
Kwestie te reguluje rozporzadzenie Ministra Zdrowia
z 2 lutego 2011 r. w sprawie badan i pomiaréw czynni-
kéw szkodliwych dla zdrowia w srodowisku pracy.

Kazda osoba, wykonujaca prace brudzace na
otwartej przestrzeni w wysokiej temperaturze, po-
zbawiona dostepu do biezacej wody, musi miec za-
pewnione do celéw higienicznych co najmniej 90 |
wody dziennie.




Krocej dla zdrowia

Jezeli wysoka temperatura w pomieszczeniu pracy
powoduje, Zze na stanowiskach pracy wartos¢ wskazni-
ka PMV przekracza +2.0, to oznacza, iz pracownicy wy-
konuja swoje obowiagzki w warunkach mikroklimatu
goracego. PMV jest wskaznikiem, ktéry przewiduje
$rednig ocene duzej grupy oséb okreslajacych swoje
wrazenia cieplne w siedmiostopniowej skali ocen od
-3 (zimno) poprzez 0 (obojetnie) do +3 (goraco).

Mikroklimat goracy jest fizycznym czynnikiem
szkodliwym i musi by¢ uwzgledniony podczas
oceny ryzyka zawodowego zwigzanego z wyko-
nywana praca. Ocena taka jest obowigzkiem pra-
codawcy, ktéry powinien zastosowac niezbedne
srodki profilaktyczne zmniejszajace ryzyko.

Jezeli warto$¢ wyznaczonego wskaznika obcigzenia
termicznego WGBT dla danej pracy (jej ciezkosci) wyko-
nywanej przez pracownika w mikroklimacie goragcym
przekroczy warto$¢ dopuszczalng (NDN), to ryzyko za-
wodowe powodowane przez obcigzenie termiczne be-
dzie nieakceptowalne i nalezy obnizy¢ jego poziom
do akceptowalnego, np. poprzez skrécenie czasu pracy.

Skracanie w ten sposéb norm czasu pracy nie
moze powodowac obnizenia naleznego pracowni-
kom wynagrodzenia.
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Uwaga na mtodoc

Wzbronione jest zatrudnianie miodocianych
w pomieszczeniach, w ktérych temperatura prze-
kracza 30°C, a wilgotnos¢ wzgledna powietrza
jest wieksza niz 65%, a takze w warunkach bez-
posredniego oddzialywania otwartego zrodia
promieniowania (np. przy piecach hutniczych,
wytapianiu metali, szkla).

Mozna natomiast zatrudnia¢ mtodocianych w zakre-
sie potrzebnym do nauki zawodu, do 3 godzin na dobe,
w mikroklimacie goragcym do wartosci 26°C wskaznika
obcigzenia termicznego WGBT. Warunkiem jest jednak
zachowanie norm wydatku energetycznego oraz za-
pewnienie mfodocianym na stanowiskach pracy dosta-
tecznej ilosci odpowiednich napojéw i 10-minutowych
przerw po kazdych 50 minutach pracy.

Nie wolno zatrudnia¢ mtodocianych w mikrokli-
macie zimnym, tj. w temperaturze powietrza ni-
zszej niz 14°C, a takze przy wilgotnosci wzgled-
nej wyzszej od 65% (chodzi m.in. o prace w chtod-
niach, zamrazalniach, w stalym kontakcie zwoda,
roboty ziemne w mokrym gruncie).

Dozwolone jest zatrudnianie w mikroklimacie zim-
nym miodocianych w wieku powyzej 16 lat w zakresie
potrzebnym do przygotowania zawodowego, z wyta-
czeniem prac w chtodniach i zamrazalniach, pod wa-
runkami:

B wyposazenia ich w odziez o odpowiedniej, zgodnej
z wymaganiami Polskiej Normy, cieptochronnosci,

B zapewnienia na stanowiskach pracy goracych na-
pojow,

B przestrzegania, aby wydatek energetyczny nie prze-
kraczal norm oraz ograniczenia do 3 godzin na do-
be czasu pracy mtodocianych w pomieszczeniach
z temperaturg nizsza niz 10°C.




Nie wolno zatrudnia¢ mtodocianych w srodowi-
sku o duzych wahaniach parametréw mikroklima-
tu. Chodzi o nagte zmiany temperatury powietrza
w zakresie przekraczajacym 15°C przy braku mozliwo-
$ci stosowania co najmniej 15-minutowej adaptacji
w pomieszczeniach o temperaturze posrednie;j.

n

Kobiet w cigzy i w okresie karmienia piersia nie wol-
no zatrudnia¢ w mikroklimacie goracym, zimnym
i zmiennym przy pracach, w ktérych wskaznik komfor-
tu cieplnego PMV, okreslony zgodnie z Polskg Normg,
jest wiekszy od 1,5 albo mniejszy niz-1,5 oraz przy pra-
cach w $rodowisku, w ktérym wystepuja nagte zmiany
temperatury powietrza w zakresie przekraczajacym
15°C.




Praca w zimie

Zima nie sprzyja prowadzeniu ciezkich prac na $wie-
zym powietrzu, a zwilaszcza robét budowlanych. Trze-
ba pamietac o:

B zapewnieniu pracownikom cieptej odziezy, gora-
cych positkdw profilaktycznych, jezeli wykonuja cie-
zka prace oraz goracych napojow, jesli temperatura
powietrza spadnie ponizej 10°C,

B zapewnieniu pomieszczenia, w ktérym pracownicy,
wykonujacy prace na wolnej przestrzeni, ogrzeja sie
lub zmienia odziez. Temperatura w nim nie powin-
na by¢ nizsza niz 16°C. Gdy nie jest mozliwe zapew-
nienie pomieszczenia, powinno to by¢ odpowiednio
urzadzone Zrédto ciepfta.

Do szczegolnie niebezpiecznych nalezg prace przy
odsniezaniu dachow. Trzeba pamieta¢, ze:

B do pracy na wysokosci mozna skierowac pracownika
posiadajacego aktualne orzeczenie lekarskie, po-
twierdzajace brak przeciwwskazan do takiej pracy;

B pracownik skierowany do odsniezania powinien
przejs¢ instruktaz stanowiskowy i by¢ poinformo-
wany o ryzyku zawodowym, zwigzanym z wykona-
niem tej pracy;

B pracodawca winien zapewnic, a pracownik stosowac,
wiasciwe srodki ochrony przed upadkiem z wyso-
kosci (szelki wraz z linkg bezpieczenstwa, hetm
ochronny, obuwie antyposlizgowe).



Skutki wyziebienia

Dziatanie niskiej temperatury wywotuje u cztowieka
hipotermie. Moze ona pojawic sie szybko albo nara-
sta¢ w zwigzku ze stopniowym wyziebianiem ciata
w ciggu godzin a nawet dni. Ta druga postac wystepu-
je gtéwnie u oséb starszych oraz w przypadkach nie-
wydolnosci ukfadu krazenia. Jak przebiega proces
hipotermii:

B poczatkowo nastepuje zwiekszenie przemiany
materii, skurcz naczyn krwionosnych skéry i po-
jawiajg sie mimowolne skurcze miesniowe
(drgawki),

B po obnizeniu temperatury ciata do 35°C stabnie
dziatalnos¢ uktadéw krazenia i oddychania, ma-
leje aktywnos$¢ miesni, pojawiajg sie sennosc
i omamy,

B $mier¢ nastepuje po obnizeniu temperatury or-
ganizmu o 5 - 8°C z powodu niewydolnosci kra-
zenia (migotanie komér serca) i zahamowania
oddychania.

Miejscowe dziatanie niskiej temperatury prowadzi

do odmrozen — najczesciej rak i stop, rzadziej podudzi
i nosa.



Jak pomagac wyziebionym

ﬁ

Przy umiarkowanej hipotermii, gdy temperatura cia-
ta jest nizsza od 34°C, nalezy umiesci¢ pracownika
w cieptym pomieszczeniu, okry¢ kocem lub folig NRC,
ogrzac butelkami z ciepta wodga i podawac ciepte osto-
dzone napoje.

L | um
Pierwsza Pomoc

Przy niewielkich zmianach odmrozeniowych (I stop-
nia) miejsca odmrozone nalezy stopniowo ogrzac.
Przy wiekszych odmrozeniach (Il i lll stopnia) zaleca sie
nakfadanie na zmienione miejsca jatowego opatrunku,
podawanie $rodkéw przeciwbdlowych i przewiezienie
poszkodowanego do szpitala. Przy wszystkich stopniach
odmrozenia nalezy podawac ciepte ptyny do picia.

Nalezy pamietac ze:

H |stopien odmrozen charakteryzuje sie zblednie-
ciem i zdretwieniem danej czesci ciala i piecze-
niem skory,

B przy stopniu Il pojawiaja sie pecherze z ptynem
surowicowym,

I E aprzy lll dochodzi do martwicy tkanek.




Goraco a zdrowie

Praca w wysokich temperaturach moze prowa-
dzi¢ do odwodnienia, wyczerpania cieplnego badz
udaru cieplnego.

B Odwodnienie powodowane jest utrata ptynéw
na skutek pocenia lub niedostatecznego ich uzupetnia-
nia. Gdy utrata ptynow przekroczy 1,5% masy ciata, po-
jawia sie uczucie zmeczenia, ostabienia, suchosci
w ustach. Skutkiem odwodnienia jest zmniejszenie
zdolnosci do pracy i wydtuzenie czasu reakgji.

B Wyczerpanie cieplne to stan, ktéremu towarzy-
szy zmniejszenie zdolnosci wykonywania pracy az
do utraty mozliwosci jej kontynuowania. Objawia sie
zmeczeniem, ostabieniem, zaburzeniami widzenia, za-
wrotami i bélem gtowy. W efekcie wystepuje przy-
spieszone bicie serca, obfite pocenie, niepewny
chaéd, blados¢, a nawet zapasé.

B Udar cieplny jest rezultatem zatamania sie me-
chanizmoéw termoregulacji. Wymaga natychmiastowe;j
pomocy lekarskiej, gdyz jest to stan zagrazajacy zyciu.
Objawy to: dreszcze, niepokdj, rozdraznienie. Skutka-
mi udaru s3: euforia, brak orientacji, utrata przy-
tomnosci, drgawki, zaczerwienienie twarzy, goraca,
sucha skoéra, dreszcze, zapasé¢. Temperatura ciata
przekracza 40°C.




Pomoc dla ofiar goraca

T e —_f—

W przypadku wyczerpania cieplnego poszkodowa-
nego nalezy utozy¢ ptasko z lekko uniesionymi noga-
mi i glowa, podac¢ do picia wode mineralna, ewen-
tualnie zwykta wode lekko osolong, by wyréwnac stra-
ty elektrolitéw.

Gdy dochodzi do oparzen, nalezy w pierwszej ko-
lejnosci przerwac kontakt z czynnikami parzacymi. Na-
stepnie zmniejszy¢ wystepujacy bol przez podawanie
srodkéw przeciwbdlowych.

Gtebokim oparzeniom nalezy zapobiega¢, pole-
wajgc poparzone miejsce czysta, zimng wodga przez kil-
kanascie minut. Oparzone powierzchnie nalezy
zabezpieczy¢ przed zakazeniem jalowymi opatrun-
kami badz - przy duzych powierzchniach ciata
- czystymi przescieradtami, serwetami, rozwiniety-
mi ptatami gazy. Poszkodowany powinien mozliwie
szybko otrzymac opieke lekarska.
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