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PRACA
NA ZDROWIE

Goracy temat: bezpieczna praca latem
Zadbaj o zdrowie w upalne dni - wazne wskazowki od ekspertow

Szanowhni Panstwo,

wraz z nadchodzacym sezonem wiosenno-letnim, coraz czesciej doswiadczamy
wysokich temperatur - zarowno w miejscu pracy, jak i poza nim. To idealny moment,
by zadbac o zdrowie i przypomniec sobie, jak chroni¢ organizm przed przegrzaniem
i odwodnieniem.

Wtasnie dlatego zespdt Ekspertow Instytutu Medycyny Pracy im. prof. dra med.
Jerzego Nofera przygotowat dla Panstwa dwa nowe artykuty edukacyjne, ktore
W przystepny sposob wyjasniajg:

jak rozpoznac i zapobiega¢ odwodnieniu oraz

jakie dziatania podejmowac, gdy praca w wysokiej temperaturze staje sie
zagrozeniem dla zdrowia.
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Woda to az 60-80% masy ciata cztowieka, a juz niewielki jej ubytek - zaledwie

1% masy ciata - moze wptynaé¢ na Twojg koncentracje, sprawnos¢ i wytrzymatosé.
Pracujac fizycznie lub w wysokiej temperaturze, mozesz traci¢ nawet 1 litr ptynéw
na godzine, a pragnienie to sygnat, ktory..... pojawia sie za pdzno!!!
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( Pij wode zanim pojawi sie pragnienie )

¢ Przy 2% odwodnienia pogarszaja sie funkcje poznawcze i motywacja do dziatania.
¢ Odwodnienie rzedu 3% obniza wydolnosc¢ fizyczng az o 15% i moze powodowac
skurcze, bole brzucha czy zaburzenia termoregulacji.

¢ Utrata wody na poziomie 5-7% grozi utratg przytomnosci i niewydolnoscia

narzagdow.

O Z tekstu dowiesz sie:
e dlaczego nawet lekkie odwodnienie moze wptyng¢ na Twoje samopoczucie
i koncentracje,
e jakie sygnaty wysyta organizm, gdy brakuje mu wody - i czemu nie warto na nie
czekag,
e jak w prosty sposdb ocenic, czy pijesz wystarczajgco,
e jakie sg zalecenia dotyczace picia wody w trakcie pracy w czasie upatow.
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Utrzymanie statej temperatury ciata to nie tylko komfort, ale przede wszystkim
kwestia zycia i zdrowia. Przekroczenie granicznej wartosci 38°C wewnetrznej
temperatury ciata moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu i w konsekwencji wigzac
sie z powaznymi skutkami zdrowotnymi.
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https://pracanazdrowie.pl/uwaga-odwodnienie/

Rozwigzania ustawodawcze, a takze dziatania techniczne i organizacyjne oraz szeroka
dziatalnos¢ edukacyjna sg niezbedne do zapewnienia bezpieczenstwa i zdrowia

pracownikow oraz wydajnosci pracy w upalne dni.

O Z tekstu dowiesz sie:

¢ jakie dziatania organizacyjne pomagajg ograniczyc ryzyko przegrzania,
¢ jak planowac prace i odpoczynek w trakcie fali upatow,

¢ dlaczego aklimatyzacja pracownika ma kluczowe znaczenie,

¢ jak przygotowac zespot na prace w warunkach wysokich temperatur.
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Mamy nadzieje, ze przygotowane materiaty bedg dla Panstwa cennym zrodtem
wiedzy i wsparciem w codziennej pracy. Zachecamy rowniez do zapoznania sie
Z pozostatymi artykutami i broszurami dostepnymi na stronie projektu.

Dodatkowo zapraszamy do skorzystania z bezptatnych konsultacji z ekspertami
Instytutu Medycyny Pracy im. prof. dra med. Jerzego Nofera- to doskonata
okazja, aby uzyskac¢ indywidualne wsparcie i odpowiedzi na nurtujgce pytania.

STRONA PROJEKTU CENTRUM KONSULTACY)JNE

Projekt jest realizowany w ramach Celu Operacyjnego 5: Wyzwania Demograficzne,
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowanego przez Ministra Zdrowia,
Zadanie 10: pn. ,Edukacja w zakresie zarzadzania zdrowiem starzejgcych sie pracownikow
oraz opracowanie i upowszechnienie instrumentéw promujgcych zdrowie i zachowania

prozdrowotne w srodowisku pracy”.
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