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Jaka temperatura
w pomieszczeniach pracy?

Wiasciwa temperatura

W pomieszczeniach pracy nalezy zapewni¢ tem-
perature odpowiednig do rodzaju wykonywanej pra-
cy (do metod pracy i wysitku fizycznego niezbednego
do jej wykonania), nie nizszg jednak niz 14°C, chyba ze
wzgledy technologiczne na to nie pozwalaja (np. praca
w chtodniach).

W pomieszczeniach pracy, w ktorych jest wykony-
wana lekka praca fizyczna oraz w pomieszczeniach biu-
rowych, temperatura nie moze by¢ nizsza niz 18°C.

Definicja pomieszczenia pracy

Pomieszczenie pracy to pomieszczenie prze-
znaczone na pobyt pracownikéw, w ktorym
wykonywana jest praca. Nie chodzi o konkret-
ne miejsca w obrebie danego pomieszczenia,
w ktorym pracownik wykonuje okreslone czyn-
nosci, ale o cate pomieszczenie, ktdre przezna-
czone jest na pobyt pracownikéw w celu swiad-
Czenia pracy.

W przepisach nie okre$lono maksymalnej tempe-
ratury dla pomieszczen, w ktérych jest ona bardzo wy-
soka. Dotyczy to np. hut szkta badz odlewni. Jednak
w takich srodowiskach nadal mozliwa jest bezpieczna
praca, jesli zachowane sg odpowiednie warunki. Na-
lezy takze pamieta¢, ze pomimo tego, iz nie okreslono
goérnej granicy temperatury, w jakiej moze by¢ wykony-
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Jaka temperatura
w pomieszczeniach pracy?

wana praca, pracodawca nie jest zwolniony z jakichkol-
wiek obowiazkéw w tym zakresie.

Pracodawco, pamietaj!

W razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja prze-
pisom bezpieczenstwa i higieny pracy, stwarza-
ja bezposrednie zagrozenie dla zdrowia lub zycia
pracownika albo gdy wykonywana przez niego
praca grozi takim niebezpieczeristwem innym oso-
bom, pracownik ma prawo powstrzymac sie od wy-
konywania pracy, zawiadamiajac o tym niezwtocz-
nie przetozonego. Za czas powstrzymania sie od
wykonywania pracy pracownik zachowuje prawo
do wynagrodzenia.

B W kazdym pomieszczeniu pracy (np. procesy go-
race i zimne), w ktérym nie mozna utrzymac tem-
peratury zgodnej z przepisami, nalezy zapew-
ni¢ lokalne ogrzewanie lub chtodzenie (tj. opty-
malne wykorzystanie wentylatoréw, otwieranie
okien, stosowanie grzejnikow).

Praca w wysokich i niskich temperaturach



Jaka temperatura
w pomieszczeniach pracy?

B Okna i swietliki przeznaczone do wietrzenia po-
mieszczen powinny by¢ wyposazone w urza-
dzenia pozwalajace na otwieranie ich w sposéb
tatwy i bezpieczny z poziomu podtogi oraz na
ustawianie czesci otwieranych w pozadanym
potozeniu.

B Gdy praca wykonywana jest w pomieszcze-
niach, w ktérych temperatura spowodowana
procesami technologicznymi jest stale wyzsza
niz 30°C (303 K), nalezy zapewnic tatwo do-
stepne pomieszczenia przeznaczne do wypo-
czynku pracownikéw, wyposazone w stoty oraz
krzesta z oparciami spetniajgcymi wymagania
ergonomii.

Pracodawco, pamietaj, ze jezeli zdecydowates o za-
instalowaniu systemu klimatyzacji, musisz dbac o to,
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Jaka temperatura
w pomieszczeniach pracy?

aby system ten wlasciwie funkcjonowat. Twoim obo-
wigzkiem jest utrzymywanie systemu klimatyzacji
i wentylacji na odpowiednim poziomie sprawnosci.

B Klimatyzacja nie moze powodowac przeciggéw
ani wyziebienia pomieszczen pracy - strumien
powietrza nie powinien by¢ kierowany bezpo-
$rednio na stanowisko pracy.

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

B W przypadku wystepowania mikroklimatu zim-
nego albo goragcego badania i pomiary wskaz-
nikéw mikroklimatu wykonuje sie raz w roku,
chyba ze podczas dwoch ostatnich badan war-
tosci wskaznikow mikroklimatu nie przekraczaty
wartosci dopuszczalnych dla 8-godzinnego do-
bowego wymiaru czasu pracy, woéwczas praco-
dawca moze wykonywac je raz na dwa lata.
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Praca na zewnatrz

M Stanowiska pracy znajdujace sie na zewnatrz po-
mieszczen powinny by¢ tak usytuowane i zorga-
nizowane, aby pracownicy byli chronieni przed
zagrozeniami zwigzanymi w szczegdlnosci z wa-
runkami atmosferycznymi, w tym przed: opada-
mi, zbyt niska lub zbyt wysoka temperatura, sil-
nym wiatrem i spadajacymi przedmiotami.

M Praca na otwartej przestrzeni, zwtaszcza zima,
w nieogrzewanych pomieszczeniach lub np.
w chfodniach wymaga stosowania specjalnej
odziezy cieptochronnej. Odziez ta dzieli sie na
odziez chronigcg przed zimnem (przeznaczona
do pracy w temperaturach ponizej 5°C) i odziez
chronigca przed chtodem (przeznaczonga do pra-
cy w temperaturach do =5°C).

B Wykonujacym prace na wolnej przestrzeni na-
lezy zapewnic¢ pomieszczenie, w ktérym ogrze-
ja sie lub zmienig odziez. Temperatura w nim
nie powinna by¢ nizsza niz 16°C. Gdy nie jest to
mozliwe, powinno by¢ zapewnione odpowied-
nio urzadzone zrédto ciepta.

M Ekspozycja na storice moze powodowac uszko-
dzenia skory, w tym oparzenia stoneczne, peche-
rze i starzenie sie skory, a takze moze zwiekszac
ryzyko raka skory. W celu unikniecia niepotrzeb-
nego narazenia zaplanuj, aby pracownicy:

m nosili koszule z dtugimi rekawami lub luzne
ubrania o bliskim splocie,

m nosili nakrycia gtowy,

m mieli czeste przerwy na odpoczynek,

m mieli mozliwos¢ robienia przerw w cieniu,
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Praca na zewnatrz

m wykonywali swoje obowiazki w chtodniejszych
porach dnia.

W kazdym przypadku:

B organizuj prace tak, aby ograniczy¢ narazenie,
np. zastosuj skrécony czas pracy, wprowadz ro-
tacje na stanowiskach pracy;

m wprowadz dodatkowe przerwy, aby umozliwic
pracownikom ochtodzenie sie lub ogrzanie;

Pracodawco, pamietaj, ze skracanie norm czasu
pracy oraz wprowadzanie dodatkowych przerw
nie moze powodowac obnizenia wynagrodzenia
naleznego pracownikom.

m dokonaj oceny ryzyka zawodowego;

B zapewnij przeszkolenie pracownikéw w zakre-
sie oznak chor6b wyziebienia oraz przegrzania
i udzielania pierwszej pomocy;

B monitoruj pracownikéw pod katem objawdéw
choroby;

B zapewnij wszystkim pracownikom wode zdatna
do picia lub inne napoje.
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Napoje i positki

Pracownikom zatrudnionym w warunkach szczegél-
nie uciazliwych nalezy zapewni¢, oprécz wody, inne na-
poje w ilosci zaspokajajacej ich potrzeby, odpowiednio
zimne lub gorace w zaleznosci od warunkéw wykony-
wania pracy, a w przypadku wystepowania mikrokli-
matu goracego — napoje wzbogacone o sole mineralne
i witaminy.

Obowiazek zapewnienia napojow
Napoje nalezy zapewni¢ pracownikom zatrudnionym:
m w warunkach goracego mikroklimatu, charakte-
ryzujacego sie wartoscia wskaznika obciazenia
termicznego (WBGT) powyzej 25°C;
Wskaznik WBGT (wet bulb globe temperature), wyrazony
w stopniach Celsjusza (°C), stuzy do oceny $redniego wptywu
oddzialywania ciepta na cztowieka w okresie reprezentatyw-
nym dla jego pracy, z pominieciem obciazen termicznych bli-
skich strefom komfortu termicznego i wystepujacych w ciggu
krétkich (kilkuminutowych) okreséw.

m w warunkach mikroklimatu zimnego, charakte-
ryzujacego sie wartoscig wskaznika sity chtodza-
cej powietrza (WCI) powyzej 1 000;
Wskaznik sity chlodzacej wiatru WCI (wind-chill index), wyra-
zony w kcal/m?h, opisuje wplyw miejscowego chtodzenia or-
ganizmu przez zimny strumien powietrza. Wskaznik stuzy do
okreslenia miejscowego oddziatywania zimna na organizm
czlowieka, czyli stres miejscowy (wystepujacy przy tempera-
turze powietrza ponizej 10°C). W zaleznosci od wartosci tego
wskaznika istnieje niebezpieczenstwo odmrozenia.

W przy pracach na otwartej przestrzeni przy tempe-
raturze otoczenia ponizej 10°C lub powyzej 25°C;
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Napoje i positki

M na stanowiskach pracy, na ktérych temperatu-
ra spowodowana warunkami atmosferycznymi
przekracza 28°C.

llos¢ wody do celdw higienicznych, przypadajaca
na kazdego pracownika jednocze$nie zatrudnionego,
nie moze by¢ mniejsza niz 90 | — przy pracach brudza-
cych, wykonywanych w wysokiej temperaturze lub wy-
magajacych zapewnienia nalezytej higieny proceséw
technologicznych.

Obowiazek zapewnienia positkow

Positki nalezy zapewni¢ pracownikom wykonuja-

cym prace:

M zwiazane z wysitkiem fizycznym, powodujacym
w ciggu zmiany roboczej efektywny wydatek ener-
getyczny organizmu powyzej 1 500 kcal (6 280 kJ)
u mezczyzn i powyzej 1 000 kcal (4 187 kJ) u ko-
biet, wykonywane w pomieszczeniach zamknie-
tych, w ktérych ze wzgledéw technologicznych
utrzymuje sie stale temperatura ponizej 10°C lub
wskaznik obcigzenia termicznego (WBGT) wynosi
powyzej 25°C;

M zwigzane z wysitkiem fizycznym, powodujacym
W ciggu zmiany roboczej efektywny wydatek ener-
getyczny organizmu powyzej 1 500 kcal (6 280 kJ)
u mezczyzn i powyzej 1000 kcal (4 187 kJ) u ko-
biet, wykonywane na otwartej przestrzeni w okre-
sie zimowym. Za okres zimowy uwaza sie okres
od dnia 1 listopada do dnia 31 marca.
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Szczegolna ochrona kobiet
i mtodocianych

Ochrona pracownika mtodocianego

Mtodocianym w rozumieniu Kodeksu pracy jest
osoba, ktora ukonczyta 15 lat, a nie przekroczyta 18 lat.

Wzbronione jest zatrudnianie mtodocianych przy
pracach:
B w pomieszczeniach, w ktérych temperatura po-

wietrza przekracza 30°C, a wilgotno$¢ wzgledna
powietrza przekracza 65%, a takze w warunkach
bezposredniego oddziatywania otwartego zrodta
promieniowania, np.: obstuga suszarni, wytapia-
nie, rozlewanie i odlewanie metali lub ich stopdw,
obstuga piecéw do termicznej obstugi cieplnej,
bezposrednia obstuga piecdw piekarniczych;

w temperaturze powietrza nizszej niz 14°C, row-
niez przy wilgotnosci wzglednej wyzszej niz
65%, np.: prace w chtodniach, przechowalniach
produktéw zywnosciowych, zamrazalniach, row-
niez prace w warunkach narazajacych na state
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Szczegolna ochrona kobiet
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przemakanie odziezy, powodujace naruszenie
bilansu cieplnego u mtodych pracownikéw;

M w Srodowisku o duzych wahaniach parametréw
mikroklimatu, szczegdlnie przy wystepowaniu
nagtych zmian temperatury powietrza w zakre-
sie przekraczajacym 15°C, przy braku mozliwosci
stosowania co najmniej 15-minutowej adaptacji
w pomieszczeniach o temperaturze posredniej.

Ochrona kobiet w cigzy

Kobiety w ciazy i kobiety karmigce dziecko piersia
nie moga wykonywac prac ucigzliwych, niebezpiecz-
nych lub szkodliwych dla zdrowia, mogacych mie¢ nie-
korzystny wptyw na ich zdrowie, przebieg cigzy lub kar-
mienie dziecka piersig. Do tych prac zaliczamy m.in.:

W prace wykonywane w mikroklimacie gorgcym

w warunkach, w ktérych wskaznik PMV jest wiek-
szy od 1,0;
PMV jest wskaznikiem, ktory przewiduje srednig ocene duzej
grupy oso6b okreslajacych swoje wrazenia cieplne w siedmio-
stopniowej skali ocen od -3 (zimno) do +3 (goraco).

m prace wykonywane w mikroklimacie zimnym
w warunkach, w ktérych wskaznik PMV jest
mniejszy od —1,0;

M prace wykonywane w $rodowisku o duzych wa-
haniach parametréw mikroklimatu, szczegélnie
przy wystepowaniu nagtych zmian temperatury
powietrza w zakresie przekraczajagcym 15°C, przy
braku mozliwosci stosowania co najmniej 15-mi-
nutowej adaptacji w pomieszczeniu o tempera-
turze posrednie;j.

Praca w wysokich i niskich temperaturach



Temperatura a zdrowie

Nadmierne obcigzenie termiczne

Objawy nadmiernego obcigzenia termicznego to:
sucho$¢ w ustach, mato $liny, spierzchniete wargi, za-
burzenia widzenia, zaparcia, oddawanie mniejszej ilo-
$ci moczu, podwyzszona temperatura, przyspieszony
oddech, utrata elastycznosci skéry, béle i zawroty gto-
wy, skurcze, zmiany na skorze, nudnosci, wymioty, utra-
ta orientacji, majaczenie, utrata przytomnosci.

Udar cieplny albo jego nastepstwa i wyczerpanie
cieplne albo jego nastepstwa znajduja sie w wy-
kazie choréb zawodowych wywotanych dziata-
niem wysokich albo niskich temperatur otocze-
nia. Okres, w ktérym wystapienie udokumento-
wanych objawéw chorobowych upowaznia do
rozpoznania choroby zawodowej pomimo wcze-
$niejszego zakonczenia pracy w narazeniu zawo-
dowym, to 1 rok.
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Temperatura a zdrowie

Hipotermia

Dziafanie niskiej temperatury wywotuje u cztowieka
hipotermie, czyli wychtodzenie organizmu. Moze ona
pojawic sie szybko albo narasta¢ w zwiazku ze stopnio-
wym wyziebianiem ciata w ciaggu godzin a nawet dni.
Ta druga posta¢ wystepuje gtéwnie u 0séb starszych
oraz w przypadkach niewydolnosci uktadu krazenia.

Przebieg procesu hipotermii:

B poczatkowo nastepuje zwiekszenie przemia-
ny materii, skurcz naczyn krwionosnych skory
i pojawiaja sie mimowolne skurcze mig$niowe
(drgawcki);

M po obnizeniu temperatury ciata do 35°C stab-
nie dziatalno$¢ uktadéw krazenia i oddychania,
maleje aktywnos$¢ miesni, pojawiajg sie sennos¢
i omamy;

M $mierc¢ 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 podu-
dzi i nosa.
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Pierwsza pomoc

Przegrzanie organizmu

Jezeli doszto do przegrzania organizmu, nalezy szybko

reagowac, by nie dopusci¢ do powaznych konsekwencji.

Powinno sie:

M jak najszybciej wejs¢ do pomieszczenia i zapew-
ni¢ doptyw sSwiezego powietrza, a jezeli nie ma
takiej mozliwosci — znalez¢ zacienione miejsce;

M rozluzni¢ ubranie (np. kotnierzyk);

pi¢ schtodzona wode;

M zrobi¢ chtodng kapiel (woda nie powinna by¢
jednak lodowata — moze wéwczas dojs¢ do szo-
ku termicznego);

M robic¢ chtodne oktady (np.zlodu owinietego recz-
nikiem);

M na skdre zastosowac zel chtodzacy.

Oparzenia

Gdy dochodzi do oparzenia, nalezy w pierwszej ko-
lejnosci przerwac kontakt z czynnikami parzacymi, na-
stepnie zmniejszy¢ wystepujacy bdl przez podawanie
srodkow przeciwbdlowych.

Nalezy schtodzi¢ miejsce oparzenia pod biezaca
wodg o temperaturze ok. 15°C, z odlegtosci 15 cm przez
15 minut.

Oparzone powierzchnie nalezy zabezpieczy¢ przed
zakazeniem jatowymi opatrunkami badz - przy duzych
powierzchniach ciata — czystymi przescieradtami, ser-
wetami, rozwinietymi ptatami gazy. Poszkodowany po-
winien mozliwie szybko otrzymac opieke lekarska.

Praca w wysokich i niskich temperaturach



Pierwsza pomoc

Hipotermia

W przypadku podejrzenia hipotermii najwazniejsza
zasada to stopniowe rozgrzewanie ciata:

przenosimy poszkodowanego do cieplejszego,
ale nie goracego pomieszczenia (nie wolno zbyt
szybko podnosi¢ temperatury!);

bezwzglednie zdejmujemy przemoczone ubra-
nie i zmieniamy je na suche;

izolujemy poszkodowanego od podtoza, np. kfa-
dac go na suchym kocu czy materacu;
okrywamy go suchym kocem lub folig termiczng;

M jesli poszkodowany jest przytomny, a wychto-

dzenie niewielkie, mozemy podac co$ cieptego
do picia;

przy znacznym wychtodzeniu nie podajemy zad-
nych ptynéw ani lekéw, skupiamy sie na ogrza-
niu centralnej czesci ciata (tutowia, klatki piersio-
wej, brzucha, plecow);

zapewniamy pomoc medyczna.
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Pierwsza pomoc

Przy niewielkich zmianach odmrozeniowych (I stop-
nia) miejsca odmrozone nalezy stopniowo ogrzac.

Przy wiekszych odmrozeniach (Il i lll stopnia) zale-
ca sie nakfadanie na zmienione miejsca jatowego opa-
trunku, podawanie srodkéw przeciwbolowych i prze-
wiezienie poszkodowanego do szpitala.

Przy wszystkich stopniach odmrozenia nalezy po-
dawac ciepte ptyny do picia.

Nalezy pamietag, ze:

W | stopien odmrozen charakteryzuje sie zbled-
nieciem i zdretwieniem danej czesci ciata oraz
pieczeniem skory,

W przy stopniu Il pojawiaja sie pecherze z ptynem
surowicowym,

B aprzy stopniu lll dochodzi do martwicy tkanek.

Praca w wysokich i niskich temperaturach
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