Zapobieganie Udarowi Ciepilnemu w Miejscu Pracy

Narazenie na dziatanie ciepta na zewnatrz | wewnatrz pomieszczen
moze by¢ niebezpieczne.

Jak Chronic Siebie i Innych

-
Stopniowo Wdrazaj sie do Pracy. Blisko 3 na 4 wypadki smiertelne spowodowane udarem cieplnym majg miejsce

w pierwszym tygodniu pracy.
100%

+~ Nowi i powracajacy pracownicy muszg stopniowo budowac tolerancje na ciepto (zaaklimatyzowac sie) i robi¢ czeste przerwy.
v~ Przestrzegaj zasady 20%. Pierwszego dnia nalezy intensywnie przepracowac nie wiecej niz 20% czasu trwania zmiany w cieple. Czas

petnej intensywnosci pracy nalezy zwie kszac nie wie cej niz 0 20% dziennie, az pracownik przyzwyczai sie do pracy w upale.
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Pij Chtodng Wode
Pij chtodng wode, nawet jesli nie jestes spragniony
—c0 najmniej 1szklanke co 20 minut.

Ubierz sie Odpowiednio do Pracy w Upale
W miare mozliwosci nalezy nosic okrycie gtowy i
jasna, luzng, oddychajgca odziez.

R6b Przerwy na Odpoczynek

PoSwie ¢ wystarczajgco duzo czasu na regeneracje
Sit po pracy w upale, biorgc pod uwage temperature,
wilgotnosc i inne warunki.

Pilnujcie Siebie Nawzajem
Monitoruj siebie i innych pod kgtem objawow udaru
cieplnego.

o o Jesli Nosisz Ostone Twarzy
Znajdz Cien lub Chtodne Miejsce Zmieniaj ostone twarzy, gdy sie zabrudzi lub bedzie
Rob przerwy w wyznaczonym zacienionym lub mokra. Czesto nawigzuj werbalny kontakt z innymi,

chtodnym miejscu. Zeby sprawdzic, czy dobrze sie czuja.

Pierwsza Pomoc w Razie Udaru Cieplnego

(

Ponizsze objawy s oznakami stanu zagrozenia
zdrowia!

o Nietypowy tok myslenia lub zachowanie
e Niewyrazna mowa

® Drgawki

® Utrata przytomnosci

NATYCHMIAST ZADZWON POD NUMER 911

BEZZWLOCZNIE SCHEODZ PRACOWNIKA WODA LUB
LODEM

POZOSTAN PRZY PRACOWNIKU DO CZASU PRZYBYCIA
POMOCY

Zwracaj uwage na wszelkie inne objawy udaru cieplnego i szybko podejmuj dziatania. W

razie watpliwosci dzwon pod numer 911.
—} Nalezy podjac nastepujace dziatania:
Bal gfowy lub nudnosci | » Podaj chtodng wode do picia

Jesli pracownik ma ponizsze objawy:

Poczucie osfabienia lub zawroty » Zdejmij zbedng odziez

gtowy Obfite pocenie sie lub skora »Przenie$ poszkodowanego w

jest goraca isucha chtodniejsze miejsce

Podwyis_zona temperatura ciafa » SchtodZ poszkodowanego wodg, lodem,

Pragnienie |ub wentylatorem

Zmniejszone wydalanie moczu »Nie zostawiaj poszkodowanego samego
»Wezwij pomoc medyczng

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

® - - -
OC SHA Administracja TTY 1-877-889-5627 www.osha.gov/heat
’ Bezpieczenstwal i . : " . .
Higieny Pracy Prawo federalne uprawnia Cie do bezpiecznego miejsca pracy. Masz prawo zgtasza¢ zagrozenia

bez obawy przed odwetem. Informacje o tym, jak ztozy¢ poufng skarge do OSHA i poprosi¢ o
przeprowadzenie inspekcji, mozna znalez¢ na stronie ww.osha.gov/workers.
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