DYSKUSJA TOOLBOX
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Praca w stoncu

Stoneczny dzieh zwykle sprawia, ze wiekszos$¢ ludzi czuje sie dobrze, ale zbyt duzo $wiatta stonecznego moze
faktycznie uszkodzi¢ na skorze. To nie jest po prostu Nagte narazenie na wakacje, ktére jest szkodliwe. Nawet
opalenizne, ktéra zostata zbudowana stopniowo moze by¢ szkodliwe dla zdrowia. Tan jest znakiem, ze skéra
zostata potencjalnie uszkodzona.

Uszkodzenie skory jest spowodowane promieniowaniem ultrafioletowym w Swietle stonecznym. Ludzie, ktérych
praca utrzymac je na zewnagtrz przez dtugi czas, takich jak budownictwo, moze, jesli ich skdra jest bez ochrony,
uzyskac wiecej storica na skorze niz jest zdrowe dla nich. Nastepnie bedg one wieksze ryzyko zachorowania na
raka skory.

Rak skory

W krétkim okresie, nadmiar ekspozycji niezabezpieczonej skéry na stoncu moze powodowaé powstawanie
pecherzy i ztuszczanie. Nawet tagodne zaczerwienienie z skora jest oznakg uszkodzenia skéry. W diuzsze;j
perspektywie, zbyt duzo storica Przyspiesz starzenie sie skéry, czynigc jg skérzowa, cetkowane i pomarszczone.
Jednak, Najpowazniejszym problemem jest zwiekszona szansa zachorowania na raka skéry.

Istniejg dwa gtdéwne rodzaje raka skoéry: czerniaka ztosliwego, co jest mniej powszechne, ale powazniejsze i nie-
czerniaka, co jest bardzo powszechne, ale nie tak powazne.
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Okresowe sprawdzanie skory

Pierwszy znak ostrzegawczy jest czesto matym plama, ktdéra nie jest jasna po kilku tygodniach. Pracownikom
nalezy poinstruowaé, aby szukat zmienionych lub nowo powstatych moli lub jakichkolwiek przebarwien skory.
Pracownicy powinni ptaci¢ szczegdlng uwage do wszelkich narosli, ktére pojawiajg sie na twarzy, zwtaszcza wokét
oczu i nosa, lub na tylnej czesci dtoni.

Jesli objawy te sg zauwazone, pomoc medyczna powinna by¢ sortowania. Wiele z tych objawoéw okaze sie
nienowotworowych, ale muszg by¢ sprawdzone, aby by¢ absolutnie pewny.

Filtr przeciwstoneczny powinien by¢ standardowym wyposazeniem dla kazdego, kto pracuje w
budownictwie wiosng i latem. Trzymaj butelke pod rekg w przyborniku. Chron skére przed promieniami UV
— przykryé, Reszta w cieniu i nalozyé krem do opalania

Zidentyfikuj elementy sterujace:
1. Nosi¢ Koszula i dtugie spodnie do Wiekszos¢ skory.
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2. Chroni¢ reszte skéry za pomoca . Uzywaj filtrow SPF 30 lub wyzszych.
Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi czestotliwosci ponownego zastosowania. Nie zapomnij o
uszach. Im wiecej potu, tym czesciej trzeba ponownie zastosowa¢ krem do opalania.

3. . Nosi¢ okulary ochronne, jeéli odcien nie koliduje z wizja.

4, Jedli to mozliwe, Pracuj w

SAFETY AS

STANDARD
Hjesé stres?

B Stres cieplny wystepuje, gdy organizm nie jest w stanie ochtodzi¢ sie przez pocenie sie. Moze to
prowadzi¢ do wyczerpania ciepfa lub udaru cieplnego. Objawy obejmuja:
Bdl gtowy, zawroty gtowy, uczucie zamroczenia, omdlenia, ostabienie, wilgotna skdra, zmiana nastroju,
drazliwosé, splatanie, nudnosci, wymioty

Co robi¢?
B Zasiegngc natychmiastowej pomocy medyczn a (ﬂ
B Przejscie do chtodniejszego obszaru @
B Poluzowac lub usungé¢ Odziez ciezkg i gorgca
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yczerpanie ciepta

Wyczerpanie ciepta jest nadmierna utrata wody i soli ON SITE
Nadmierne pocenie sie i (lub) odwodnienie
Znaki ostrzegawcze: wilgotna, ewentualnie zimna skoéra, rozszerzone zrenice, wyczerpanie/ostabienie
Dziatania awaryjne: odpoczynek w chtodnym, zacienionym miejscu i rozluzni¢ ubranie, pi¢ duzo wody,
schlodzié¢ ciato w dét z chfodnym ruchem powietrza lub zimng woda, uzyska¢ pomoc medyczng

Skok cieplne

Jest to powazna choroba zwigzana z cieptem, zdolna do spowodowania $mierci lub niepetnosprawnosci, jesli nie
podano doraznego leczenia Tthe moga wystgpi¢ w ciggu kilku dni, ale rozwijajg sie szybciej, gdy towarzykiled z
aktywnoscig fizyczna.

Ostrzegawczych: Suchosé, goraca skoéra, zwezone zrenice, bardzo wysoka temperatura ciata, drgawki lub
zwijanie

Dziatania nadzwyczajne: Przenies osobe do chtodnego obszaru i dostarczyé wody pitnej, jesli Swiadomy.
Zdja¢ zewnetrzng Odziez i schlodzi¢ cialo woda. Umiesci¢ osobe na boku i w pozycji odzysku, jesli
nieprzytomny i wymioty. Monitorowa¢ oddychanie.

Pytanie:

Czy odbicie stonca z mokrego chodnika lub steraz by¢ tak samo szkodliwe jak bezposrednie storce
lato?

(A: tak)

Goraca Pogoda pracy
Praca w warunkach, w ktorych temperatura wzrasta znaczgco moze by¢ niebezpieczna i prowadzi¢ do
nastepujacych czynnoéci:
e Wyczerpanie ciepta
Skok cieplne
Rak skory
Zmeczenie
Odwodnienie
Utrata koncentracji
Dyskomfort termiczny
Mozliwos¢ zwiekszenia liczby wypadkow.

Wody. Reszta. Cieniu - ZAPOBIEGANIEIODWODNIENID
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Odwodnienie

Monitorowaé kolor moczu przez caty dzien i dostosowac spozycie wody, aby pomoc pozostaé
uwodniony.

Oznaki odwodnienia; Pragnienie, zawroty gtowy, bdl gtowy, zmeczenie, suchos¢ w ustach/ustach,
stezony ciemny mocz, & utrata sity & stamina;

Jesli odwodnienie jest state moze to spowodowaé uszkodzenie nerek, watroba & miesnie.
Najwazniejszym czynnikiem jest utrzymanie dobrego nawilzenia. Rozpocza¢ prace dobrze nawilzona i
pi¢ Wateregularnie przez caty dzien. Sprawdz kolor moczu, aby oceni¢ poziom nawilzenia.

Doing ok. You're probably well hydrated.
Drink water as normal.

You're just fine. You could stand to drink
a little water now, maybe a small glass
of water.

Drink about 1/2 bottle of water (1/4 liter)
within the hour, or drink a whole bottle
(1/2 liter) of water if you're outside
and/or sweating.

Drink about 1/2 bottle of water (1/4 liter)
right now, or drink a whole bottie (1/2 liter)
of water if you're outside and/or sweating.

1If your urine is darker than this and/or red
or brown, then dehydration may not be
your problem. See a doctor.
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Zalecana ilos¢ wody na dobe wynosi 2-3 litrow

Zapobiegania
1. UZYJ KREM DO OPALANIA
MONITOROWAC POZIOM NAWILZENIA
PIC WODE
REGULARNIE ROB PRZERWY
DOSTEP DO ZIMNEJ | CZYSTEJ WODY PITNEJ
UNIKAJ POMIJANIA POSILKOW

Badz SUN SMART
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Zatoz LUZNE MOCOWANIE Koszula
CHRON GLOWE

CHRON OCZzY
ROB REGULARNE PRZERWY | ODPOCZYWAJ W CIENIU
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