
Zapobieganie Udarowi Cieplnemu w Miejscu Pracy 
Narazenie na dziatanie ciepta na zewnqtrz i wewnqtrz pomieszczen 
moze bye niebezpieczne. 

Jak Chronic Siebie i lnnych 
Stopniowo Wdrazaj się do Pracy. Blisko 3 na 4 wypadki smiertelne spowodowane udarem cieplnym majq miejsce
w pierwszym tygodniu pracy.
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Nowi i powracajqcy pracownicy muszq stopniowo budowac tolerancję na ciepto (zaaklimatyzowac się) i robic częste przerwy.

Przestrzegaj zasady 20%. Pierwszego dnia nalezy intensywnie przepracowac nie więcej niz 20% czasu trwania zmiany w cieple. Czas

petnej intensywnosci pracy nalezy zwię kszac nie wię cej niz o 20% dziennie, az pracownik przyzwyczai się do pracy w upale.

Pij Chlodnc1 Wodę
Pij chtodnq wodę, nawet jesli nie jestes spragniony
-co najmniej 1 szklankę co 20 minut.

Rob Przerwy na Odpoczynek 
Poswię c wystarczajqco duio czasu na regenerację 
sit po pracy w upale, biorqc pod uwagę temperaturę,
wilgotnosc i inne warunki. 

Znajdz Cien lub Chlodne Miejsce 
R6b przerwy w wyznaczonym zacienionym lub 
chtodnym miejscu. 

Ubierz się Odpowiednio do Pracy w Upale
W miarę moiliwosci naleiy nosic okrycie gtowy i
jasnq, luznq, oddychajqcq odziez. 

Pilnujcie Siebie Nawzajem 
Monitoruj siebie i innych pod kqtem objaw6w udaru 
cieplnego. 

Jesli Nosisz Oslonę Twarzy
Zmieniaj ostonę twarzy, gdy się zabrudzi lub będzie
mokra. Często nawiqzuj werbalny kontakt z innymi,
zeby sprawdzic, czy dobrze się czujq.

Pierwsza Pomoc w Razie Udaru Cieplnego 
Ponizsze objawy set oznakami stanu zagrozenia 
zdrowia! 

• Nietypowy tok myslenia lub zachowanie

• N iewyrazna mowa

• Drgawki

• Utrata przytomnosci

1 NATYCHMIAST ZADZWON POD NUMER 911 

2 BEZZWtOCZNIE SCHtODZ PRACOWNIKA WODJ\ LUB 
LODEM 

3 POZOSTAN PRZY PRACOWNIKU DO CZASU PRZYBYCIA
POMOCV 

Zwracaj uwagę na wszelkie inne objawy udaru cieplnego i szybko podejmuj dzialania. W
razie wc1tpliwosci dzwon pod numer 911. 

Jesli pracownik ma poniisze objawy: 

B61 gtowy lub nudnosci 
Poczucie ostabienia lub zawroty 
gtowy Obfite pocenie się lub sk6ra
jest gorc1ca i sucha 
Podwyzszona temperatura ciata 
Pragnienie 
Zmniejszone wydalanie moczu 

-------------•►• Naleiy podjctc nastQpujc1ce dzialania:

>>

>>

>>

>>

>>

>>

Podaj chtodnq wadę do picia
 Zdejmij zbędnq odziez
Przenies poszkodowanego w 
chtodniejsze miejsce
 Schtodz poszkodowanego wodq, lodem, 
lub wentylatorem
Nie zostawiaj poszkodowanego samego 
Wezwij pomoc medycznq

® Administracja 
Bezpieczenstwa i 
Higieny Pracy 

Więcej informacji: 1-800-321-OSHA (6742)

TTY 1-877-889-5627 www.osha.gov/heat 
Prawo federalne uprawnia Cię do bezpiecznego miejsca pracy. Masz prawo zgtaszac zagrozenia 

bez obawy przed odwetem. lnformacje o tym, jak ztozyc poufnq skargę do OSHA i poprosic o 
przeprowadzenie inspekcji, mozna znalezc na stronie ww.osha.gov/workers. 
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