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Jaka temperatura?

Tem pe ra tu ra w miej scu pra cy czło wie ka wpły wa
na je go wy daj ność, sa mo po czu cie i zdro wie. W skraj -
nych przy pad kach mo że za gra żać ży ciu. Jeśli odbiega
znacz nie od opty mal nej (kom for to wej), po wo du je, że
pra ca sta je się mniej efektywna, ucią żli wa, a na wet
szko dli wa dla zdro wia. 

Pra co daw ca mu si za pew nić wła ści wą tem pe ra -
tu rę w po miesz cze niu pra cy, od po wied nią do ro -
dza ju wy ko ny wa nych za jęć. I tak:
�     tem pe ra tu ra w po miesz cze niach biu ro wych lub

in nych, w któ rych wy ko nu je się lek ką pra cę fi zycz ną,
nie mo że być ni ższa niż 18°C,
�     po zo sta li pra cow ni cy, za trud nie ni w po miesz -

cze niach pra cy, np. w ha lach pro duk cyj nych, mu szą
mieć za pew nio ną tem pe ra tu rę nie ni ższą niż 14°C,
�     prze pi sy nie okre śla ją mak sy mal nej tem pe ra tu -

ry w po miesz cze niach pra cy.

We dług spe cja li stów z In sty tu tu Me dy cy ny Pra cy
w Ło dzi, komfortowe tem pe ra tu ry oto cze nia dla ró -
żnych ro dza jów pra cy wy no szą:

20 – 22,8°C dla pra cy lek kiej w po zy cji sie dzą cej zi mą,
23,9 – 26,7°C dla pra cy lek kiej w po zy cji sie dzą cej la tem,
18,3°C dla pra cy śred nio cię żkiej,
15,5°C dla pra cy bar dzo cię żkiej.



�     Po miesz cze nia i sta no wi ska pra cy trze ba za bez -
pie czyć przed nie kon tro lo wa nym na grze wa niem, jak
i na pły wem zim ne go po wie trza.
�     Okna i świe tli ki po win ny być chro nio ne przed

zbyt du żym na sło necz nie niem, np.  przez ro le ty, ża lu -
zje, ma lo wa nie szyb, aby pro mie nie sło necz ne nie na -
grze wa ły nad mier nie sta no wisk pra cy.
�     Okna i świe tli ki prze zna czo ne do wie trze nia po -

miesz czeń po win ny być wy po sa żo ne w urzą dze nia po -
zwa la ją ce na otwie ra nie ich w spo sób ła twy i bezpiecz -
ny z po zio mu pod ło gi oraz na usta wia nie czę ści otwie -
ra nych w po żą da nym po ło że niu.
�     Pa mię taj rów nież o uży wa niu i utrzy my wa niu

w sta łej spraw no ści i czy sto ści urzą dzeń do wen ty la cji
lub kli ma ty za cji. Nie kon ser wo wa ne urzą dze nia kli ma -
ty za cyj ne mo gą stać się sie dli skiem bak te rii Le gio nel li,
wy wo łu ją cych ostre za pa le nie płuc.
�     Kli ma ty za cja nie mo że po wo do wać prze cią gów

ani wy zię bie nia po miesz czeń pra cy – stru mień po wie -
trza nie po wi nien być kie ro wa ny bez po śred nio na sta -
no wi sko pra cy.
�     Przy urzą dze niach wen ty la cyj nych na le ży sto so -

wać środ ki zmniej sza ją ce na tę że nie i roz prze strze nia -
nie się ha ła su oraz drgań, ja kie one po wo du ją. 

Bez przegrzań i wyziębień



Należy pić

Pod czas pra cy w wy so kiej i ni skiej tem pe ra tu rze,
głów nie w cza sie let nich upa łów i w zi mie, pra co daw -
ca mu si nie od płat nie za pew nić pra cow nikom zim ne
bądź go rą ce na po je. Ma ją być one do stęp ne w cią gu
ca łej zmia ny ro bo czej, w ilo ści za spo ka ja ją cej po trze by
pra cu ją cych. Obo wią zek ta ki wy stę pu je:

� pod czas pra cy na otwar tej prze strze ni przy tem -
pe ra tu rze oto cze nia po wy żej 25°C lub po ni -
żej 10°C;

� na sta no wi skach pra cy, na któ rych tem pe ra tu ra
spo wo do wa na wa run ka mi at mos fe rycz ny mi prze -
kra cza 28°C;

� w wa run kach go rą ce go mi kro kli ma tu, cha rak te -
ry zu ją ce go się war to ścią wskaź ni ka ob cią że nia
ter micz ne go (WGBT) po wy żej 25°C;

� w wa run kach mi kro kli ma tu zim ne go, cha rak te ry -
zu ją ce go się war to ścią wskaź ni ka si ły chło dzą cej
po wie trza (WCI) po wy żej 1000.

W przy pad ku pra cy w go rą cym mi kro kli ma cie na po je
po win ny być wzbo ga co ne w so le mi ne ral ne i wi ta mi ny. 

Uwa ga! Po mia ry wskaź ni ków mi kro kli ma tu go rą ce -
go i zim ne go wy ko nu ją upraw nio ne do te go la bo ra to -
ria z wy ko rzy sta niem spe cja li stycz ne go sprzę tu. Po mia-
ry te prze pro wa dza ne są raz na rok lub raz na dwa la ta.
Kwe stie te re gu lu je roz po rzą dze nie Mi ni stra Zdro wia 
z 2 lu te go 2011 r. w spra wie ba dań i po mia rów czyn ni -
ków szko dli wych dla zdro wia w śro do wi sku pra cy.

Ka żda oso ba, wy ko nu ją ca pra ce bru dzą ce na
otwar tej prze strze ni w wy so kiej tem pe ra tu rze, po -
zba wio na do stę pu do bie żą cej wo dy, mu si mieć za -
pew nio ne do ce lów hi gie nicz nych co naj mniej 90 l
wo dy dzien nie.



Krócej dla zdrowia

Je że li wy so ka tem pe ra tu ra w po miesz cze niu pra cy
po wo du je, że na sta no wi skach pra cy war tość wskaź ni -
ka PMV prze kra cza +2.0, to oznacza, iż pra cow ni cy wy -
ko nu ją swo je obo wiąz ki w wa run kach mi kro kli ma tu
go rą ce go. PMV jest wskaź ni kiem, któ ry prze wi du je
śred nią oce nę du żej gru py osób okre śla ją cych swo je
wra że nia ciepl ne w sied mio stop nio wej ska li ocen od
-3 (zim no) po przez 0 (obo jęt nie) do +3 (go rą co).

Mi kro kli mat go rą cy jest fi zycz nym czyn ni kiem
szko dli wym i mu si być uwzględ nio ny pod czas
oce ny ry zy ka za wo do we go zwią za ne go z wy ko -
ny wa ną pra cą. Oce na ta ka jest obo wiąz kiem pra -
co daw cy, któ ry po wi nien za sto so wać nie zbęd ne
środ ki pro fi lak tycz ne zmniej sza ją ce ry zy ko.

Je że li war tość wy zna czo ne go wskaź ni ka ob cią że nia
ter micz ne go WGBT dla da nej pra cy (jej cię żko ści) wy ko -
ny wa nej przez pra cow ni ka w mi krokli ma cie go rą cym
prze kro czy war tość do pusz czal ną (NDN), to ry zy ko za -
wo do we po wo do wa ne przez ob cią że nie ter micz ne bę -
dzie nie ak cep to wal ne i na le ży ob ni żyć je go po ziom
do ak cep to wal ne go, np. po przez skró ce nie cza su pra cy.

Skra ca nie w ten spo sób norm cza su pra cy nie
mo że po wo do wać ob ni że nia na le żne go pra cow ni -
kom wy na gro dze nia.



Uwaga na młodoc

Wzbro nio ne jest za trud nia nie mło do cia nych
w po miesz cze niach, w któ rych tem pe ra tu ra prze -
kra cza 30°C, a wil got ność względ na po wie trza
jest więk sza niż 65%, a ta kże w wa run kach bez -
po śred nie go od dzia ły wa nia otwar te go źró dła
pro mie nio wa nia (np. przy pie cach hut ni czych,
wy ta pia niu me ta li, szkła). 

Mo żna na to miast za trud niać mło do cia nych w za kre -
sie po trzeb nym do na uki za wo du, do 3 go dzin na do bę,
w mi kro kli ma cie go rą cym do war to ści 26°C wskaź ni ka
ob cią że nia ter micz ne go WGBT. Wa run kiem jest jed nak
za cho wa nie norm wy dat ku ener ge tycz ne go oraz za -
pew nie nie mło do cia nym na sta no wi skach pra cy do sta -
tecz nej ilo ści od po wied nich na po jów i 10-minuto wych
przerw po ka żdych 50 mi nu tach pra cy.

Nie wol no za trud niać mło do cia nych w mi kro kli -
ma cie zim nym, tj. w tem pe ra tu rze po wie trza ni -
ższej niż 14°C, a ta kże przy wil got no ści względ-
nej wy ższej od 65% (cho dzi m.in. o pra ce w chłod-
niach, za mra żal niach, w sta łym kon tak cie z wo dą,
ro bo ty ziem ne w mo krym grun cie).

Do zwo lo ne jest za trud nia nie w mi kro kli ma cie zim -
nym mło do cia nych w wie ku po wy żej 16 lat w za kre sie
po trzeb nym do przy go to wa nia za wo do we go, z wy łą -
cze niem prac w chłod niach i za mra żal niach, pod wa -
run ka mi:
� wy po sa że nia ich w odzież o od po wied niej, zgod nej

z wy ma ga nia mi Pol skiej Nor my, cie pło chron no ści,
� za pew nie nia na sta no wi skach pra cy go rą cych na -

po jów,
� prze strze ga nia, aby wy da tek ener ge tycz ny nie prze -

kra czał norm oraz ogra ni cze nia do 3 go dzin na do -
bę cza su pra cy mło do cia nych w po miesz cze niach
z tem pe ra tu rą ni ższą niż 10°C.



Nie wol no za trud niać mło do cia nych w śro do wi -
sku o du żych wa ha niach pa ra me trów mi kro kli ma -
tu. Cho dzi o na głe zmia ny tem pe ra tu ry po wie trza
w za kre sie prze kra cza ją cym 15°C przy bra ku mo żli wo -
ści sto so wa nia co naj mniej 15-mi nu to wej ada pta cji
w po miesz cze niach o tem pe ra tu rze po śred niej.

Ko biet w cią ży i w okre sie kar mie nia pier sią nie wol -
no za trud niać w mi kro kli ma cie go rą cym, zim nym
i zmien nym przy pra cach, w któ rych wskaź nik kom for -
tu ciepl ne go PMV, okre ślo ny zgod nie z Pol ską Nor mą,
jest więk szy od 1,5 al bo mniej szy niż –1,5 oraz przy pra -
cach w śro do wi sku, w któ rym wy stę pu ją na głe zmia ny
tem pe ra tu ry po wie trza w za kre sie prze kra cza ją cym
15°C. 

ianych ... i kobiety



Zi ma nie sprzy ja pro wa dze niu cię żkich prac na świe -
żym po wie trzu, a zwłasz cza ro bót bu dow la nych. Trze -
ba pa mię tać o:
� za pew nie niu pra cow ni kom cie płej odzie ży, go rą -

cych po sił ków pro fi lak tycz nych, je że li wy ko nu ją cię -
żką pra cę oraz go rą cych na po jów, je śli tem pe ra tu ra
po wie trza spad nie po ni żej 10°C,

� za pew nie niu po miesz cze nia, w któ rym pra cow ni cy,
wy ko nu ją cy pra ce na wol nej prze strze ni, ogrze ją się
lub zmie nią odzież. Tem pe ra tu ra w nim nie po win -
na być ni ższa niż 16°C. Gdy nie jest mo żli we za pew -
nie nie po miesz cze nia, po win no to być od po wied nio
urzą dzo ne źró dło cie pła.

Do szcze gól nie nie bez piecz nych na le żą pra ce przy
od śnie ża niu da chów. Trze ba pa mię tać, że:
� do pra cy na wy so ko ści mo żna skie ro wać pra cow ni ka

po sia da ją ce go ak tu al ne orze cze nie le kar skie, po -
twier dza ją ce brak prze ciw wska zań do ta kiej pra cy;

� pra cow nik skie ro wa ny do od śnie ża nia po wi nien
przejść in struk taż sta no wi sko wy i być po in for mo -
wa ny o ry zy ku za wo do wym, zwią za nym z wy ko na -
niem tej pra cy;

� pra co daw ca wi nien za pew nić, a pra cow nik sto so wać,
wła ści we środ ki ochro ny przed upad kiem z wy so -
ko ści (szel ki wraz z lin ką bez pie czeń stwa, hełm
ochron ny, obu wie an ty po śli zgo we).

Praca w zimie 



Skutki wyziębienia

Dzia ła nie ni skiej tem pe ra tu ry wy wo łu je u czło wie ka
hi po ter mię. Mo że ona po ja wić się szyb ko al bo na ra -
stać w związ ku ze stop nio wym wy zię bia niem cia ła
w cią gu go dzin a na wet dni. Ta dru ga po stać wy stę pu -
je głów nie u osób star szych oraz w przy pad kach nie -
wy dol no ści ukła du krą że nia. Jak prze bie ga pro ces
hi po ter mii:
� po cząt ko wo na stę pu je zwięk sze nie prze mia ny

ma te rii, skurcz na czyń krwio no śnych skó ry i po -
ja wia ją się mi mo wol ne skur cze mię śnio we
(drgaw ki),

� po ob ni że niu tem pe ra tu ry cia ła do 35°C słab nie
dzia łal ność ukła dów krą że nia i od dy cha nia, ma -
le je ak tyw ność mię śni, po ja wiają się sen ność
i oma my,

� śmierć na stę pu je po ob ni że niu tem pe ra tu ry or -
ga ni zmu o 5 – 8°C z po wo du nie wy dol no ści krą -
że nia (mi go ta nie ko mór ser ca) i za ha mo  wa nia
od dy cha nia.

Miej sco we dzia ła nie ni skiej tem pe ra tu ry pro wa dzi
do od mro żeń – naj czę ściej rąk i stóp, rza dziej pod udzi
i no sa.



Jak pomagać wyziębionym

Przy umiar ko wa nej hi po ter mii, gdy tem pe ra tu ra cia -
ła jest ni ższa od 34°C, na le ży umie ścić pra cow ni ka
w cie płym po miesz cze niu, okryć ko cem lub fo lią NRC,
ogrzać bu tel ka mi z cie płą wo dą i po da wać cie płe osło -
dzo ne na po je. 

Przy nie wiel kich zmia nach od mro że nio wych (I stop -
nia) miej sca od mro żo ne na le ży stop nio wo ogrzać.
Przy więk szych od mro że niach (II i III stop nia) za le ca się
na kła da nie na zmie nio ne miej sca ja ło we go opa trun ku,
po da wa nie środ ków prze ciw bó lo wych i prze wie zie nie
po szko do wa ne go do szpi ta la. Przy wszyst kich stop niach
od mro że nia na le ży po da wać cie płe pły ny do pi cia.

Na le ży pa mię tać że:

� I sto pień od mro żeń cha rak te ry zu je się zbled nię -
ciem i zdrę twie niem da nej czę ści ciała i pie cze -
niem skó ry,

� przy stopniu II po ja wia ją się pę che rze z pły nem
su ro wi co wym, 

� a przy III do cho dzi do mar twi cy tka nek.



Gorąco a zdrowie

Pra ca w wy so kich tem pe ra tu rach mo że pro wa -
dzić do od wod nie nia, wy czer pa nia ciepl ne go bądź
uda ru ciepl ne go.

�     Od wod nie nie po wo do wa ne jest utra tą pły nów
na sku tek po ce nia lub nie do sta tecz ne go ich uzu peł nia -
nia. Gdy utra ta pły nów prze kro czy 1,5% ma sy cia ła, po -
ja wia się uczu cie zmę cze nia, osła bie nia, su chości
w ustach. Skut kiem od wod nie nia jest zmniej sze nie
zdol no ści do pra cy i wy dłu że nie cza su re ak cji.
�     Wy czer pa nie ciepl ne to stan, któ re mu to wa rzy -

szy zmniej sze nie zdol no ści wy ko ny wa nia pra cy aż
do utra ty mo żli wo ści jej kon ty nu owa nia. Ob ja wia się
zmę cze niem, osła bie niem, za bu rze nia mi wi dze nia, za -
wro ta mi i bó lem gło wy. W efek cie wy stę pu je przy -
spie szo ne bi cie ser ca, ob fi te po ce nie, nie pew ny
chód, bla dość, a na wet za paść.
�     Udar ciepl ny jest re zul ta tem za ła ma nia się me -

cha ni zmów ter mo re gu la cji. Wy ma ga na tych mia sto wej
po mo cy le kar skiej, gdyż jest to stan za gra ża ją cy ży ciu.
Ob ja wy to: dresz cze, nie po kój, roz dra żnie nie. Skut ka -
mi uda ru są: eu fo ria, brak orien ta cji, utra ta przy -
tom no ści, drgaw ki, za czer wie nie nie twa rzy, go rą ca,
su cha skó ra, dresz cze, za paść. Tem pe ra tu ra cia ła
prze kra cza 40°C.
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W przy pad ku wy czer pa nia ciepl ne go po szko do wa -
ne go na le ży uło żyć pła sko z lek ko unie sio ny mi no ga -
mi i gło wą, po dać do pi cia wo dę mi ne ral ną, ewen-
tu al nie zwy kłą wo dę lek ko oso lo ną, by wy rów nać stra -
ty elek tro li tów.

Gdy do cho dzi do opa rzeń, na le ży w pierw szej ko -
lej no ści prze rwać kon takt z czyn ni ka mi pa rzą cy mi. Na -
stęp nie zmniej szyć wy stę pują cy ból przez po da wa nie
środ ków prze ciw bó lo wych. 

Głę bo kim opa rze niom należy zapobiegać, po le -
wając popa rzo ne miejsce czy stą, zim ną wo dą przez kil -
ka na ście mi nut. Opa rzo ne po wierzch nie na le ży
za bez pie czyć przed za ka że niem ja ło wy mi opa trun -
ka mi bądź – przy du żych po wierzch niach cia ła
– czy sty mi prze ście ra dła mi, ser we ta mi, roz wi nię ty -
mi pła ta mi ga zy. Po szko do wa ny po wi nien mo żli wie
szyb ko otrzy mać opie kę le kar ską.

Pomoc dla ofiar gorąca


