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Nie jest zaskoczeniem, ze ekstremalnie gorace dni majg negatywne przetozenie na samopoczucie
i wydajnos$é pracownikéw. Fale upatéw, nagte amplitudy temperatur, a nawet prognozowane zmiany
klimatu - to tylko niektére niekorzystne czynniki pogarszajace jako$¢ pracy. Jak pomadc pracownikom
w gorace dni?

Fala upatow — co to za zjawisko?

Wedtug definicji upat to pojecie z zakresu meteorologicznego opisujgce stan pogody, gdy maksymalna
temperatura dobowa przekracza 30 stopni Celsjusza. Wysoka temperatura powietrza jest zjawiskiem
ucigzliwym, szczegdlnie gdy upat utrzymuje sie przez kilka dni. W Polsce maksimum pojawiajacych sie
temperatur szacuje sie obecnie na 40°C.

Z jednej strony zjawisko ocieplenia podyktowane jest naturalnymi procesami zachodzgcymi na obszarze

Europy w letnie dni, z drugiej jednak — coraz czesciej moze wigzac sie ze zmianami klimatycznymi, ktérych
jestesmy swiadkami.

Wymogi prawne

Upaty moga nie tylko obnizac jako$c¢ pracy, ale byc takze grozne dla zdrowia. Z tego wzgledu Kodeks pracy
i przepisy BHP okreslajg konkretne obowigzki pracodawcy dotyczace stworzenia bezpiecznych
i higienicznych warunkdéw pracy, np. w zwigzku z falami upatow.

Jak powinna wygladaé¢ zatem praca w trakcie goracych dni? Pracodawca ma do wyboru szereg
rozwiazan, ktére pozwola poprawié¢ warunki w biurze. To m.in.:

1 / zapewnienie klimatyzacji w pomieszczeniach,

2 / dostarczenie zimnych napojow, gdy temperatura w pomieszczeniu przekracza 28°C
(w przypadku oséb pracujacych na otwartej przestrzeni temperatura graniczna to 25°C),
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3 / wprowadzenie dodatkowych przerw w pracy,

4 / skrocenie czasu pracy (bez obnizenia wynagrodzenia pracownika).

Upat a wydajnos¢é

Naukowcy przeprowadzili wiele badan, ktére potwierdzajg, ze wysokie temperatury wptywaja
negatywnie na samopoczucie, wydajnos¢, a w dtuzszej perspektywie — nawet na zdrowie psychiczne.

Upat powoduje m.in. rozszerzenie naczyn krwionos$nych, utrate wody i elektrolitow, a takze
hiperwentylacje. Gtéwne objawy zbyt duzej ekspozycji na wysoka temperature to bole i zawroty gtowy,
obrzeki, skurcze miesni, poty, mdtosci, a nawet omdlenia.

W skrajnych przypadkach, jesli dojdzie do przegrzania organizmu i udaru cieplnego, moga pojawi¢ sie m.in.
ogolne reakcje zapalne organizmu, zaburzenia stanu psychicznego czy dysfunkcje narzadowe .

Co wiecej, wedtug opracowania Europejskiej Agenciji Srodowiska dotyczacego gtéwnych éciezek wptywu
zmiany klimatu na zdrowie psychiczne w Europie , wysokie temperatury mogg by¢ przyczyng m.in.
zaburzen nastroju, standéw lekowych, zintensyfikowania zachowan agresywnych, a nawet zwiekszonego
ryzyka samobojstw czy wiekszej sSmiertelnosci wsrod pacjentdéw majacych ktopoty na tle zdrowia

psychicznego.
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Co zrobié, aby praca w upaty nie byta
problemem? Ciekawe rozwiazania

Fala upatow to zjawisko, ktére cyklicznie sie powtarza. Zebrali$my najciekawsze sposoby na obnizenie
temperatury i zwiekszenie komfortu pracownikéw. By¢ moze ktéres z ponizszych rozwigzan wprowadzicie

takze do swojej przestrzeni biurowej:

s N
Rolety przeciwstoneczne Wietrzenie Wentylatory
zaluzje moga ograniczy¢ ciepto upalny dzien warto rozpocza¢ od rozmieszczenie w biurze dodatkowych
docierajace do biura nawet o ponad porannego wietrzenia pomieszczen. wentylatoréw pozwala ,rozrzedzac”
40%. Jasne, odbijajace swiatto kolory Gdy wzejdzie storice nalezy pozam- ciepte powietrze. Dobrym pomystem
sprawdza sie tutaj idealnie. ykac okna i zastonic zaluzje, aby nie jest takze ustawienie ptytkiej miski

ogrzewac niepotrzebnie wnetrza. z kostkami lodu przed wiatrakiem, co

_ dodatkowo chtodzi powietrze.
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Poprawne skonfigurowanie sprzetéw biurowych

Wiecej roslin

komputery i inne urzadzenia biurowe emitujg podczas pracy dodatkowe ciepto.
Ustawienie sprzetu tak, aby juz po kilku minutach bezczynnosci przechodzit w tryb
uspienia, wprowadzenie podstawek chtodzacych, wytaczenie niektdérych urzadzen,
zmniejszenie jasnosci ekranu czy zwykta wymiana zaréwek na energooszczedne

wiele gatunkéw roslin moze poméc
w obnizeniu temperatury

w pomieszczeniu. To draceny,
zielistki, aloes, fikus, figowiec,

LED moga przyczynic sie do zmniejszenia temperatury w pomieszczeniu.

drzewko palmowe, papro¢ czy
wezownica, a takze umieszczony na
elewacji lub balkonie bluszcz. Warto
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zaprojektowad przestrzen w biurze
z ich wykorzystaniem.

Rezygnacja z dress code’u

w upalne dni warto zrezygnowac

z oficjalnych zasad ubioru obwigzuja-
cych na co dzien. Lzejsze, przewiewne
stroje beda wygodniejsze dla
pracownikoéw.

Lekkie positki i mniej kawy

ciepte dni wymagaja zmiany jadtospisu na lzejsze positki, w ktérych dominujg
warzywa i owoce. W upaty warto wiec robi¢ czesciej tzw. owocowe czwartki, czyli
zamawiac $wieze i soczyste produkty do biura. Dobrym pomystem beda takze
ogolnodostepne zimne przekaski, napoje, lemoniady, mrozone herbaty i lekkie
kawy latte lub bezkofeinowe (kofeina moze zaburza¢ rownowage elektrolitowa
w organizmie).
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Pomieszczenia do odpoczynku Elastyczne godziny pracy

wszelkiego rodzaju chillout roomy, podczas upatu najlepsze do pracy

w ktérych sa wygodne siedzenia beda wczesne godziny poranne oraz

i zapewniona jest nizsza temperatura, po6zne popotudniowe. Warto wiec

to dobre rozwiazanie nie tylko na czas nieco zmieni¢ harmonogram dnia

upatow. pracy, aby omijat okres najwyzszych
temperatur.
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Edukacja

warto edukowac i informowac pracownikéw odnosnie wptywu upatéw na zdrowie.
Moga to by¢ np. tablice zmywalne, na ktérych codziennie pojawia sie aktualna
temperatura i optymalna ilos¢ wody do spozycia, a nawet specjalny wykres koloru
moczu w toaletach, dzieki ktéremu mozna sprawdzi¢, czy nie doszto do odwodnie-
nia organizmu!

Jak dbac¢ o dobrostan pracownikow?

Niestety, przewiduje sig, ze czestotliwos¢ i intensywnosé ekstremalnych fal upatéw bedzie rosta — i to
w ramach wszystkich scenariuszy dotyczacych emisji gazéw cieplarnianych. Firmy powinny wiec
zawczasu pomysleé o konkretnych, poprawiajacych codzienny komfort pracy w biurze inwestycjach.
Tego typu rozwigzania pozwalajg na realne zyski, poniewaz majg dziatanie dtugofalowe.

Przyktadem ciekawych rozwigzan z zakresu HR wptywajacych na dobrostan pracownika sa takze skrojone
na miare benefity pracownicze, ktére obejmujg obecnie nie tylko karty sportowe, ale takze m.in.
zroéznicowany program kulturalny czy platforme online, w ramach ktorej mozna holistycznie o siebie
zadbac (np. poprzez konsultacje z psychologiem czy dietetykiem).

Wprowadzenie tego typu dodatkdéw pozaptacowych zwieksza zaufanie pracownikéw i poprawia
wspotprace z catg zatoga. Pokazuje tez, ze firma dba o dobre samopoczucie wszystkich zatrudnionych, co
zdecydowanie pobudza motywacije i zaangazowanie do odkrywania nowych szans i mozliwosci.

Skontaktuj sie z nami i sprawdz, co zrobi¢, aby Twoi pracownicy byli jeszcze bardziej wypoczeci,
zadowoleni i zaangazowani!
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\Y VANITYSTYLE

TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




