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Pracownikow Sprzatajacych

Swiadomo$¢ i Zapobieganie
Stresowi Cieplnemu dla W tym numerze:
Pracownikow Sprzatajgcych

% CSwiadomosé i Zapobieganie
o . ) o o Stresowi Cieplnemu dla
Wraz z nadejsciem cieplejszych miesiecy wazne jest, aby Pracownikéw Sprzatajacych

rozpoznac i przygotowac sie na zagrozenia zwigzane ze

Czym Jest Stres Cieplny?

stresem cieplnym. Pracownicy sprzatajgcy, zardbwno na Porady Prewencyjne

zewnatrz, jak i w gorgcych pomieszczeniach (np.
Jak Utrzymaé Mase Miesniowa Podczas
Utraty Wagi

Dlaczego miesnie sg wazne?

kottownie), sg narazeni na wieksze ryzyko choréb
zwigzanych z upatem.

o . . . ) Alergie Sezonowe i Odzywianie
W tym miesigcu koncentrujemy sie na tym, jak zachowac

chtéd, bezpieczenstwo i zgodnos¢ z przepisami OSHA

oraz wymogami certyfikacji CIMS.
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CZYM JEST STRES CIEPLNY?

Stres cieplny wystepuje, gdy ciato nie jest w stanie
skutecznie sie ochtodzi¢ z powodu dtugotrwatej
ekspozycji na wysokie temperatury, szczegdlnie
przy duzej wilgotnosci i wysitku fizycznym. Gdy
temperatura wewnetrzna ciata rosnie, organizm ma
trudnosci z regulacjg poprzez pocenie sie i
krgzenie.

Kiedy mechanizmy te sg przecigzone, moga
wystgpic¢ rozne dolegliwosci cieplne—od tagodnego
dyskomfortu po zagrozenie zycia.

TYPOWE STANY TO:

* Wysypka cieplna

¢ Skurcze cieplne

* Wyczerpanie cieplne

» Udar cieplny (nagty przypadek medyczny)

OBJAWY:

e Zawroty gtowy

* BOol gtowy

e Zmeczenie

e Nudnoscilub wymioty

¢ Szybkie bicie serca

¢ Dezorientacja

e (Goraca, sucha skora lub nadmierne pocenie sie

g

PORADY PREWENCYIJNE:

Pij wode co 15-20 minut.

Rob przerwy w cieniu lub klimatyzowanym
pomieszczeniu.

No$ lekka, przewiewng odziez.

Uzywaj wentylatorow lub popraw cyrkulacje
powietrza.

Zaplanuj ciezsze prace na chtodnigejsze pory dnia.
Pracuj w parach, aby obserwowac objawy.

W NAGLYM PRZYPADKU:

oA b=

Wezwij pogotowie (911).

Przenies osobe do chtodniejszego migjsca.
Zdejmij nadmiar odziezy.

Schtadzaj skore woda i uzyj wentylatora.
Nie podawaj ptyndw osobie nieprzytomne;.

Zgodnos¢ z OSHA i CIMS:

OSHA wymaga zapobiegania chorobom cieplnym
zgodhnie z ogdlnym obowigzkiem zapewnienia
bezpieczenstwa. Certyfikacja CIMS podkresia
dokumentacje szkolen i dbatos¢ o zdrowie
pracownikéw. Nadzorcy powinni:

e Przeprowadzac szkolenia nt. stresu cieplnego.
e Monitorowaé nawodnienie i przerwy.
e Prowadzi¢ ewidencje szkoleri BHP.

ZACHOWAJ CHEOD | BEZPIECZENSTWO TEGO

LATA!
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o Spozywaj 1-2 wysokobiatkowe przekaski dziennie.

‘J a k Utrzym a C M a Se Starajgc sie schudng¢, wybieraj przekaski o niskiej
M | e S n | Ovva P O d Cza S kalorycznosci, ale wysokiej zawartosci biatka. Na

) przyktad: twarozek z owocami, gars¢ orzechéw z
Utl’aty Wa g | suszonymi owocami, shake biatkowy lub jajko na

twardo z jedng kromka chleba petnoziarnistego.

e Trening sitowy jest kluczowy (Uzywaj miesni =

Zachowanie masy miesniowej jest kluczowe Zachowuj miesnie), kontynuuj wykorzystywanie
podczas utraty wagi, niezaleznie od tego, czy miesni poprzez trening sitowy, aby utrzymac site
chodzi o zmiany w diecie, aktywnos¢ fizycznag, czy miesniowg podczas utraty wagi i po jej zakonczeniul
leki odchudzajgce. Gdy ciato spozywa mniej kalorii Nie masz sitowni ani sprzetu? Zaden problem.
(deficyt), moze rozktada¢ miesnie na energie, jesli Cwiczenia oporowe wykorzystujgce mase ciata,

nie podejmiesz odpowiednich srodkow takie jak pompki, wykroki, deski i brzuszki, doskonale
ostroznosci. wykorzystujg site miesniowa.

. S e .
DLACZEGO MIESNIE SA WAZNE: ALERGIE SEZONOWE | ODZYWIANIE

Dobra masa miesniowa chroni ciato, zwiekszajgc . ,
¢ ¢ . Sezon alergii sezonowych rozpoczat sie, oto dlaczego

ite, poprawia gestosc kosci, zmniejsza ryzyko , , : .
SHe. Pop 9¢ ! ey warto siegna¢ po produkty bogate w witamine C!

chordéb przewlektych i zwieksza metabolizm. Co , ) y : .
L . . . Witamina C pomaga spowolni¢ reakcje organizmu na
wiecej, miesnie pomagajg w dtugoterminowej . . . .
' o . czynniki wywotujgce alergie sezonowe, zmniejszajgc
utracie wagi i jej utrzymaniu. L . , o
produkcje histaminy. Pomarancze, kiwi, cytryny, papryka,
truskawki, pomidory, brokuty i ziemniaki to doskonate

produkty bogate w witamine C.
JAK UTRZYMAC MIESNIE PODCZAS UTRATY
WAGI?

e Spozywaj zrbwnowazong diete, ktéra obejmuje
biatko, petnoziarniste produkty, owoce, rosliny
strgczkowe, orzechy/nasiona i warzywa.
Zrownowazony talerz to 25% biatka, 25%
zboz/warzyw skrobiowych i 50%
warzyw/owocow bez skrobi.

¢ Biatko chroni miesnie i pomaga w ich tworzeniu,
postaraj sie spozywac 20-30 gramow biatka
przy kazdym positku.
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