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Uvodne obrazlozitve in podro€je uporabe smernic

Dviganje povpre¢ne temperature okolja, ki se priakuje s podnebnimi spremembami, lahko pomembno vpliva
na delovna mesta. Ekstremna vro€ina lahko povzrodi hude zdravstvene tezave, kot so vroCinska iz&rpanost,
vroCinska kap in druge bolezni, povezane z vroCinskim stresom. Vi§je temperature v daljSih asovnih obdobjih
lahko tudi povecajo tveganje poSkodb zaradi utrujenosti, nezbranosti, sprejetja slabih odlo€itev in drugih
dejavnikov. Lahko pride tudi do zmanjSanja produktivnosti. Visje temperature lahko povzrocijo viSje ravni
stresa pri delavcih, vkljuéno z reSevalnimi delavci in delavci na prostem, ki morajo delati po spremenjenem
C¢asovnem razporedu, da se izognejo obdobjem visoke temperature. Visje temperature lahko vplivajo tudi na
nekatere materiale in opremo, z delom v vroem okolju pa je lahko povezana tudi vedja izpostavljenost
kemikalijam, na primer pri delu s topili in drugimi hlapljivimi snovmi. ViSje temperature lahko povecajo ravni
onesnazenosti zraka in Skodljivo izpostavljenost delavcev na primer prizemnemu ozonu in drobnim delcem
(npr. smogu) ter pospesujejo kopi¢enje onesnazeval zraka zaradi stagnacije zraka.

Vsi delavci imajo pravico do okolja, v katerem so tveganja za njihovo zdravje in varnost ustrezno nadzorovana,
temperatura pri delu pa je eno od tveganj, ki bi jih morali delodajalci oceniti ne glede na to, ali se delo opravlja
v zaprtih prostorih ali na prostem.

Ta vodnik vsebuje prakticne napotke za obvladovanje tveganja, povezanega z delom v vrocini, in informacije
o tem, kako je treba ravnati, Ce delavec zboli za boleznijo, povezano z vro¢ino. Vodnik je bil pripravljen na
podlagi veljavnih smernic Nacionalnega instituta za varnost in zdravje pri delu (NIOSHA, ZDA), izvrSilnega
organa Zdruzenega kraljestva za zdravje in varnost (HSE), Kanadskega centra za varnost in zdravje pri delu
(CCOSH) in avstralskega organa za varnost in zdravje pri delu Safe Work Australia.

©Adobesiock_davitss_lszos449

Na koga lahko vplivajo

Vse viSje temperature okolja, ki povzro€ajo vrocinski stres, lahko vplivajo na delavce v skoraj vsaki panogi,
vendar pa so trenutno v srediS€u pozornosti najbolj delavci na prostem v kmetijstvu, gozdarstvu in
gradbenistvu, prvi reSevalci in zdravstveni delavci. Ogrozeni so lahko tudi delavci v zaprtih prostorih, zlasti ¢e
delajo v toplotno intenzivnih panogah ali opravljajo fizi€no delo. Poklicna tveganja zaradi vro€inskega stresa
so odvisna od geografske lokacije, na resnost zdravstvenih teZzav pa lahko vplivajo tudi drugi dejavniki, kot so
starost ali predhodne zdravstvene teZzave. Te dejavnike je treba upoStevati pri dolo€itvi preventivnih in zas€itnih
ukrepov.

http://osha.europa.eu
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Delavci na prostem

Dejavnosti, v katerih delavci pogosto opravljajo intenzivno fizi€no delo ob neposredni izpostavljenosti soncni
svetlobi in vrocini, so kmetijstvo, gozdarstvo, urejanje in vzdrzevanje javnih povrsin, gradnja, popravila in
vzdrzevanje cest, ribistvo, gradbenistvo, rudarstvo in kamnolomi, promet, izvajanje postnih storitev, zbiranje
in odvoz odpadkov, vzdrzevanje in oskrba z javnimi dobrinami. Prizadeti so lahko tudi reSevalni delavci, kot so
gasilci, policisti in vojasko osebje, osebje nujne medicinske pomoci in reSevalci, na primer ob naravnih
nesrecah ali gozdnih pozarih. Med ekstremnimi vremenskimi dogodki ali naravnimi nesreami morajo reSevalni
delavci pogosto delati z najvec¢jo zmogljivostjo in pri tem nositi zas¢itna oblacila ali opremo, kar lahko povzrodi
dodatne duSevne in telesne obremenitve.

Delavci v zaprtih prostorih

Tudi delavci v zaprtih prostorin so izpostavljeni tveganju vrocinskega stresa, ki se lahko poveca med
vrocinskimi valovi, zlasti delavci, ki delajo v slabo hlajenih stavbah, v strojih s kabino brez hlajenja (npr. Zerjavih)
in v okoljih z veliko proizvodnjo industrijske toplote, ter tisti, ki opravljajo tezko fizicno delo ali morajo v vrocini
uporabljati osebno varovalno opremo (OVO). Primeri poklicev in dejavnosti, ki so ogrozeni, vklju€ujejo delo z
zivalmi in v hortikulturi, oskrbi z elektri¢no energijo, plinom in vodo ter v proizvodnih dejavnostih, na primer v
livarnah in talilnicah, jeklarnah, obratih za proizvodnjo stekla in gume, tunelih s stisnjenim zrakom, elektrarnah,
obratih za Zganje opeke in proizvodnjo keramike, kotlovnicah, pri plavzih in peceh, v katerih je glavni vir vro€ine
iziemno vro¢ ali staljen material, pa tudi v Stevilnih storitvenih dejavnostih, kot je delo v pralnicah,
restavracijskih kuhinjah, pekarnah in tovarnah konzerv, tu so Se distilci, delavci v gostinstvu in skladiS¢niki.
Visoka vlaznost poveca toplotno obremenitev. Na zdravstvene delavce lahko vplivajo tudi vro€inski valovi, na
primer uporaba osebne varovalne opreme v vro€ini lahko nenamerno prispeva k vroCinskemu stresu.
Zdravstveni delavci se lahko sooc¢ajo tudi s pove€anim Stevilom bolnikov med vrocinskimi valovi, kar vodi v
veliko delovno obremenitev ter stresne in fizi€no zahtevne razmere.

Vrocinski stres — bolezen, povezana z vro¢ino

Delo v vrogini je lahko nevarno in lahko $koduje delavcem. Clovesko telo mora vzdrZevati telesno temperaturo
priblizno 37 °C. Ce se mora telo preve¢ truditi, da bi se ohladilo, ali Ce se zacne pregrevati, delavec zboli za
boleznijo, povezano z vrocino.

Vrocinski stres je celotna toplotna obremenitev, ki ji je delavec lahko izpostavljen zaradi skupnih prispevkov
presnovne toplote, oblacil in okoljskih dejavnikov (tj. temperature in gibanja zraka, vlage in sevane toplote).
Blag ali zmeren vrocinski stres lahko povzro€i nelagodije in negativno vpliva na storilnost in varnost, ne Skoduje
pa zdravju. Temperaturni ekstremi neposredno vplivajo na zdravje, saj ogrozajo sposobnost telesa za
uravnavanje svoje notranje temperature. Poleg tega lahko poslab$ajo kroni¢na obolenja, kot so sréno-zilne
bolezni, bolezni dihal, cerebrovaskularne bolezni in bolezni, povezane s sladkorno boleznijo. Stevilne $tudije
so povezale viSje temperature tudi s pove€anjem deleza samomorov, obiskov na urgentnem oddelku zaradi

dusevne bolezni in slabim dusevnim zdravjem.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710 P . o )
~ Telo izmenijuje toploto z okolico predvsem prek

sevanja, konvekcije in izhlapevanja znoja.

Sevanje je proces, pri katerem telo pridobiva
toploto od vrocih predmetov v okolici, kot so
vro€a kovina, pe€i in parne cevi, ter oddaja
toploto hladnim predmetom, kot so ohlajene
kovinske povrsine, ne da bi priSlo v stik z njimi.
Sonce je obicajen primer vira sevane toplote.
Sevana toplota se ne pridobiva niti ne oddaja,
¢e je temperatura predmetov v okolici enaka
temperaturi koze (priblizno 35 °C).

Konvekcija je proces, pri katerem telo izmenjuje
toploto z okoliskim zrakom. Telo pridobiva
toploto iz vrocega zraka in jo oddaja v hladni
zrak, ki pride v stik s kozo, ali med izdihovanjem
in vdihovanjem. Konvektivna izmenjava toplote

se poveca z naraScajoc€o hitrostjo zraka in ve&jimi razlikami
vdiha oziroma izdiha.

http://osha.europa.eu
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Izhlapevanje znoja iz koze hladi telo. I1zhlapevanje poteka hitreje, hladilni u€inek pa je opaznejsi pri veliki
hitrosti vetra in nizki relativni vlaznosti. Na vrocih in vlaznih delovnih mestih je hlajenje telesa zaradi
izhlapevanja znoja omejeno, saj zrak ne more sprejeti vec vlage. Na vrocih in suhih delovnih mestih je hlajenje
zaradi izhlapevanja znoja omejeno s koli¢ino znoja, ki ga proizvede telo.

V zmerno vrocih okoljih telo posku$a odstraniti odveéno toploto, tako da lahko ohranja normalno telesno
temperaturo. Sréni utrip se pospesi, da pride do vecjega dotoka krvi skozi zunanje dele telesa in kozo, tako da
se odvecna toplota odvaja v okolje, in pojavi se znojenje. Te spremembe postavljajo dodatne zahteve za telo.
Spremembe pretoka krvi in prekomerno znojenje zmanjsujejo ¢lovekovo sposobnost za fizi€no in umsko delo.
Roc¢no delo ustvarja dodatno presnovno toploto in povecuje toplotno obremenitev telesa.

Ljudje na sploSno ne morejo zaznati svojih simptomov, povezanih z vro€inskim stresom. Njihovo prezivetje je
lahko odvisno od sposobnosti sodelavcev, da prepoznajo te simptome ter pravocasno poiséejo prvo pomoc in
zdravnisko oskrbo. V nadaljevanju so pojasnjeni razli¢ni ucinki vro€inskega stresa na zdravje in predlagani
nasveti, kako pomagati prizadetemu delavcu.

Vrocinska kap

Vrocinska kap je najhujSa bolezen, povezana z vrocino. To je nujno zdravstveno stanje. Znojenje ni dober
znak vrocinskega stresa, saj obstajata dve vrsti vroginske kapi: ob nenaporu ali ,klasi¢na“ vro¢inska kap, pri
kateri je znojenje majhno ali ga ni (obi¢ajno se pojavi pri otrocih, kroni¢nih bolnikih ter starejsih), in ,ob naporu®,
pri kateri se telesna temperatura zviSa zaradi naporne vadbe ali dela, obi¢ajno pa je prisotno tudi znojenje.

Vrocinska kap nastopi, ko telo ne more ve¢ uravnavati svoje temperature: telesna temperatura hitro naraste,
mehanizem znojenja odpove in telo se ne more ohladiti. Pri vroginski kapi se lahko telesna temperatura v 10
do 15 minutah zvi$a na 40 °C ali ves. Vroginska kap zahteva takojnjo prvo pomog in zdravnisko oskrbo. Ce
oseba ne prejme nujne medicinske pomogi, lahko povzrodi trajno invalidnost ali smrt.

Simptomi vrocinske kapi so:

= zmedenost, spremenjeno dusevno stanje, nejasen govor, nerazumno vedenje;
= popolna ali delna izguba zavesti (koma);

= vro€a, suha koza ali obilno potenje;

= epilepti€ni napad;

= zelo visoka telesna temperatura in

= smrt v primeru nepravoCasnega zdravljenja.

Prva pomoc¢ pri vrocinski kapi
Ce delavec dozivi vroginsko kap, ukrepaijte tako:

= za nujno medicinsko pomo¢ poklicite 112;
= ostanite z delavcem do prihoda nujne medicinske pomoci;
= delavca premestite v senco ali hladen prostor in mu
odstranite vrhnja obladila;
= delavca hitro ohladite na naslednje nacine:
o dajte mu piti hladno vodo ali ga poloZite v ledeno
kopel, €e je mogoce;
mocite kozo;
o naglavo, vrat, pazduhe in dimlje polozite hladne
mokre krpe ali led ali oblacila namocite s hladno 7 SO -
VOdO; ‘_ ,,,,."Uuylln,
o zagotavljajte krozenje zraka okoli delavca za
hitrejSe hlajenje in
o ne silite ga, naj pije tekoCine.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350
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Vrocinska iz€rpanost

Vrocinska iz€rpanost je odziv telesa na prekomerno izgubo vode in soli, navadno zaradi prekomernega
znojenja. Ob neukrepanju lahko povzroci vroc¢insko kap. VroCinska izErpanost najpogosteje prizadene:

= starejSe,
= osebe z visokim krvnim tlakom in
= delavce, ki delajo v vro¢em okolju.

Znaki in simptomi vro&inske iz&rpanosti so:

= glavobol;
= slabost;
= omotica;

= slabotnost;

= motnje vida;

= razdrazljivost;

= huda zeja;

= moc¢no znojenje;

= mravljinCenje in odrevenelost okongin po izpostavljenosti vroéemu okolju;
=  zasoplost;

= palpitacije;

= poviSana telesna temperatura;
= zmanjSano izlo€anje urina ter
= bleda, hladna in vlazna koza.

Prva pomo¢ pri vrocinski izérpanosti
Za delavca z vro€insko izErpanostjo ukrepajte tako:

= zagotovite zdravniSko oskrbo, delavca odpeljite v ambulanto ali urgentni center za zdravstveno oceno
in zdravljenje;

= Ce zdravstvena oskrba ni na voljo, poklicite 112;

= delavca ne pustite samega, dokler ne pride pomo¢€, naj bo nekdo ob njem;

= delavca premestite z vroega obmocja in mu dajte piti teko&ino, spodbujajte pogoste pozirke hladne
vode;

= slecite mu nepotrebna oblacila, tudi €evlje in nogavice;

= delavca ohladite s hladnimi obkladki ali mu umijte glavo, obraz in vrat s hladno vodo.

Rabdomioliza

Rabdomioliza je bolezensko stanje, povezano z vrocCinskim stresom in dolgotrajnim telesnim naporom.
Povzrod€i hiter razpad, pretrganje in smrt miSic. Ko miSi¢no tkivo umre, se elekiroliti in velike beljakovine
sprostijo v krvni obtok. To lahko povzro€i nereden sréni ritem, napade in poskodbe ledvic.

Rabdomioliza je lahko asimptomatska, njeni simptomi pa so:
= miSicni krci/bolecina,
= neobicajno temen (kot ¢rni ¢aj, rdeCerjav) urin,
= slabotnostin
= intoleranca na napor.

Prva pomoc¢ pri simptomih rabdomiolize

Delavci s simptomi rabdomiolize bi morali:
= prenehati delati;
= piti ve¢ tekocCine (priporo¢a se voda);
= poiskati takojSnjo oskrbo v najblizji zdravstveni ustano
= zahtevati pregled za rabdomiolizo (npr. analizo vzorc

http://osha.europa.eu



European Agency for Safety and Health at Work

Vrocinska sinkopa

Vrocinska sinkopa je omedlevica (sinkopa) ali omotica, ki jo
povzro€i zaCasno nezadosten pretok krvi v mozgane in se
obi¢ajno pojavi, ko predolgo stojimo ali nenadoma vstanemo
po sedenju ali leZzanju. Lahko jo povzrogi tudi intenzivna telesna
dejavnost dve uri ali ve€ pred omedlevico. Povzrod€i jo izguba
telesnih teko€in z znojenjem in zniZzanje krvnega tlaka zaradi
nabiranja krvi v nogah. Med dejavniki, ki lahko prispevajo k
vrocinski sinkopi, sta dehidracija in pomanjkanje aklimatizacije.

Simptomi vrocinske sinkope so:

= omedlevica (kratkotrajna),
= omotica in
= vrtoglavica zaradi predolgega stanja ali nenadnega vstajanja

iz sedeCega ali leZzeCega polozaja.
Prva pomog¢ pri vrocinski sinkopi
Okrevanije je obicajno hitro po pocitku na hladnem. Delavci z vrocinsko sinkopo bi se morali:

= usesti ali uleCi v hladnem prostoru in

= pocasi piti vodo, bistri sok ali Sportni napitek.
Vrocéinski kréi
Vrocinski kr€i so ostre bolecine v miSicah, ki se lahko pojavijo samostojno ali skupaj z eno od drugih moten;j
vro€inskega stresa. Vrocinski kréi obi¢ajno prizadenejo delavce, ki se med napornim delom veliko znojijo. Kr€i
so posledica neravnovesja soli zaradi mo¢nega znojenja. To znojenje zmanj$a raven soli in vlage v telesu.
Nizka raven soli v miSicah povzroca bolece krée. Vro€inski kréi so lahko tudi simptom vrocinske iz€rpanosti.

Sol se lahko kopici v telesu, ¢e se voda, izgubljena med znojenjem, ne nadomesti. Nezadosten vnos tekocine
pogosto prispeva k tej tezavi. Delavec bi se moral umakniti v hladnejSi prostor in se hidrirati.

Simptomi vklju€ujejo miSi¢ne krée, bolecine in krée v trebuhu, rokah ali nogah.
Prva pomo¢ pri vrocinskih krcih
Delavci z vro€inskimi kr€i bi morali:

= vsakih 15 do 20 minut spiti vodo in nekaj prigrizniti ali popiti, da nadomestijo ogljikove hidrate in
elektrolite (npr. $portne pijace), ter
= jzogibati bi se morali solnim tabletam.

Poiscite zdravnisko pomog, ¢e ima delavec:
= teZzave s srcem,
= je na dieti z nizko vsebnostjo natrija in
= ima krce, ki ne popustijo v eni uri.
Vrocéinski izpus¢aj
Vrocinski izpuscaji (ali miliaria) so majhni rde€i izpus€aji na kozi z mo€nim srbenjem, tj. razdrazenost koze, ki

jo povzro€a pretirano znojenje v vro¢em, vlaznem okolju. I1zpus€aji so posledica vnetja, ki nastane, ko se
zamasijo kanali znojnic.

Simptomi vro€inskega izpuS€aja so rdeci skupki mozoljev ali majhni mehurcki. Obi¢ajno se pojavijo na obrazu,
vratu, zgornjem delu prsnega kosa, dimljah, stegnih, pod prsmi in v pregibih komolcev.

Prva pomo¢ pri vro¢inskem izpuséaju

V vecini primerov vro€inski izpu$caj izgine, ko se oseba vrne v hladnejSe okolje. Delavci z vrocCinskim
izpus€ajem bi morali:

= delati v hladnejSem, manj viaznem okolju, ¢e je to mogoce;
= poskrbeti, da je predel izpuS€aja suh; |

http://osha.europa.eu
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= nanesti sredstvo v prahu za ublazitev srbenja ter
= ne bi smeli uporabljati mazil in krem.

Vrocinski edem

Vrocinski edem je otekanje, ki se na splosno pojavi pri ljudeh, ki niso aklimatizirani za delo v vro€ih razmerah.
Otekanje je pogosto najbolj opazno v gleznjih.

Prva pomoc¢ pri vro¢inskem edemu

Ce je otekanje posledica vrogine, lahko na ve¢ nadinov ohladite spodnje okongine, spodbudite slabo
prekrvavitev in vrnete teko€ino v krvne Zzile:

= &im pogosteje dvignite stopala;

= jzogibajte se vroc€ini, kadar koli je to mogoce; odmore prezivite v hladnejsih ali klimatiziranih prostorih;

= vzemite si redne odmore za hojo, zlasti pri dolgotrajnem mirovanju (dolgotrajno sedenje ali stanje);

= pijte dovolj vode;

= podprite stopala, gleznje in noge. Kompresijske nogavice ali podporne hlacne nogavice lahko
pomagajo prepreciti nabiranje teko€ine v gleznjih in stopalih, vendar lahko v vroCih razmerah vplivajo
na izmenjavo toplote.

Dolgotrajni u€inki izpostavljenosti vrocini

Nekateri raziskovalci menijo, da so nekatere okvare srca, ledvic in jeter povezane z dolgotrajno
izpostavljenostjo vro€ini. Vendar pa dokazi niso prepricljivi. Kroniéna vro&inska iz€rpanost, motnje spanja ter
dovzetnost za manjSe poSkodbe in bolezni so bili pripisani morebitnim u€inkom dolgotrajne izpostavljenosti
vrocini.

Izpostavljenost vro€ini je bila povezana z zaCasno neplodnostjo pri Zenskah in moskih, pri ¢emer so ucinki
izrazitej8i pri moSkih. Gostota in gibljivost semencic ter odstotek normalno oblikovanih semencic se lahko
znatno zmanj3ajo, Ce se temperatura v dimljah zvi8a nad obi¢ajno temperaturo. Zdravstveno stanje delavcev,
ki so izpostavljeni velikim vroCinskim obremenitvam, bi zato morale spremljati tudi sluzbe medicine dela ali
zdravniki specialisti medicine dela.

Tveganje za nezgode pri delu

Izpostavljenost vro€ini lahko pove€a tveganje za poSkodbe na delovnem mestu zaradi znojenja dlani,
zamegljenih zas&itnih oc&al, omotice in zmanjSanega delovanja moZganov. Posledice dolgotrajne
izpostavljenosti vro€ini so lahko zmedenost, slab8a presoja, izguba koncentracije, zmanjSana budnost,
neprevidnost in utrujenost, kar poveca tveganje za nezgodo pri delu. Zmanj$anje kognitivnih sposobnosti in
daljSi odzivni Casi lahko vplivajo na delavce, ki opravljajo naloge z velikim tveganjem (npr. voznike).
Neposredna izpostavljenost sonénemu sevanju lahko prav tako poslabsa kognitivhe sposobnosti, v kombinaciji
z visoko temperaturo okolja pa lahko poveda tveganje za poSkodbe.

Nekateri predlagani ukrepi za zmanjSanje vrolinskega stresa lahko povzrocijo tudi vecje tveganje za nezgode
pri delu. Kadar se delovni vzorci spremenijo, da bi se izognili najbolj vro€im in najbolj sonénim obdobjem dneva,
se lahko delo zamakne v no¢ni €as in s tem se poveca tveganje poSkodb, povezanih z delom, zaradi manjSe
koncentracije in hitrosti refleksov ali zmanjSane vidljivosti.

Visje temperature okolja lahko vplivajo tudi na delovanje industrijskih obratov. Visoka temperatura okolice
povecuje nevarnost pozarov zaradi fermentacije ali samovziga materialov, proizvodov ali odpadkov in u€inkov
povelevalnega stekla, pa tudi zaradi pregrevanja elektricne opreme ali dviga tlaka. Te u€inke bo zato treba
upostevati v oceni tveganja na delovhem mestu, da se zagotovi, da so zajeta vsa tveganja in da tehnicne ali
organizacijske spremembe ne povecajo tveganja za delavce.

Ali obstaja najvisja temperatura, ki so ji lahkodelaveirvarnoizpostavijeni
pri delu?

Zakonodaja v vecini primerov ne dolo€a to¢no sprejemljivega temperaturnega razpona pri delu, zlasti ne pri
delu na prostem. V nekaterih primerih nacionalna zakonodaja doloca razpon sprejemljivin temperatur za
posebne okolis€ine. Zato je priporoéljivo preveriti nacionalne predpise in smernice o omejitvah, ki so lahko
dolo€ene pod razliénimi pogoji. Vendar je pomembno upostevati le smernice, ki so jih izdali ugledni viri.
Dolo¢ene omejitve, ki so obi¢ajno odvisne od vrste opravljanega dela (ali je to lahko, srednje tezko ali tezko

|
i y

http://osha.europa.eu




-
European Agency for Safety and Health at Work

fizicno delo) in delovnega mesta (v pisarni, industrijskem okolju ali na prostem), nakazujejo delodajalcem, da
morajo doloc€iti dodatne ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev.

Smernice za izpostavljenost visokim temperaturam so odvisne od ve¢ dejavnikov, ne le od temperature. Ti
drugi dejavniki so:

= relativna vlaznost;

= jzpostavljenost soncu ali drugim virom toplote;

= obseg gibanja zraka;

= delovne zahteve —tj. kako fizi€no zahtevno je delo;

= ali je delavec aklimatiziran na delovno obremenitev v delovnih razmerah ali ne;

= katera oblacila se nosijo (vkljuéno z za&¢&itnimi oblagili) ter

= kaksSna je ureditev dela in pocitka (deleZ delovnega ¢asa v primerjavi s €asom pocitka).

Kazalniki vro¢inskega stresa

Temperatura ni edini okoljski dejavnik, ki povzro€a vrocinski stres za Clovesko telo. Zelo pomembna je zlasti
vlaznost, pa tudi veter in sonCno sevanje. Za ocenjevanje vroCih okolij in napovedovanje verjetne toplotne
obremenitve za telo se zato uporabljajo kazalniki vroCinskega stresa. V literaturi so opisani Stevilni kazalniki
vrocinskega stresa, na primer indeksa WBGT"' in UTCI?, vendar nobeden od njih ne more popolnoma zajeti
vseh scenarijev vro¢inskega stresa pri delu. V okviru projekta HEAT-SHIELD, ki ga financira EU, je bil razvit
kazalnik vrocinskega stresa, ki temelji na spremenjenem kazalniku Wet Bulb Globe Temperature (WBGT),
izraCunanem na podlagi potrjenih formul in ob uporabi podatkov vremenskih postaj iz vse Evrope.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Vrocinski stres — ukrepi in priporodcila
Zakonodaja

EU ima zakonodajo za obravnavanje vseh tveganj za zdravje in varnost delavcev, vkljuéno s tveganiji, Ki jih
povzro¢a ¢ezmerna vroCina. Zakonodaja doloCa, da so delodajalci odgovorni za varnost in zdravje svojih
delavcev. V skladu z ,,Okvirno direktivo o varnosti in zdravju pri delu®“ morajo delodajalci oceniti tveganja na
delovnem mestu in doloditi preventivhe ukrepe za odpravo ali zmanjsanje tveganja na delovhem mestu. V
drugih direktivah, ki temeljijo na okvirni direktivi, na primer v direktivi o zacasnih ali premicnih gradbi$¢ih4 in
direktivi o delovnih mestih®, je temperatura posebej navedena. Obe direktivi dolo¢ata, da mora biti ,med
delovnim ¢asom temperatura v prostorih, kjer so delovne postaje, primerna za ljudi glede na uporabliene

" Wet Bulb Globe Temperature.

2 Universal Thermal Comfort Index.

3 Direktiva Sveta z dne 12. junija 1989 o uvajanju ukrepov za spodbujanje izbolj§av varnosti in zdravja delavcev pri delu (89/391/EGS).
Vec informacij je na voljo na spletnem naslovu https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1.

4 Direktiva Sveta 92/57/EGS z dne 24. junija 1992 o izvajanju minimalnih varnostnih in zdravstvenih zahtev na za¢asnih ali premi¢nih
gradbiscih (osma posebna direktiva v smislu ¢lena 16(1) Direktive 89/391/EGS), zlasti v prilogi IV: del A, tocka 7, in del B, oddelek 1,
tocka 4. Vet informacij je na voljo na spletnem naslovu https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

5 Direktiva Sveta 89/654/EGS z dne 30. novembra 1989 o minimalnih zahtevah za varnost in zdravje na delovhem mestu (prva posebna
direktiva v smislu ¢lena 16(1) Direktive 89/391/EGS), zlasti v prilogi |, to¢ka 7, in prilogi |l, tocka 7. VVe¢ informacij je na voljo na spletnem
naslovu https://osha.europa.eu/en/leqgislation/directives/2.
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delovne postopke in fizitno obremenitev delavcev®. V direktivi o delovnih mestih je navedeno tudi, da ,mora
temperatura v obmocjih za pocitek, prostorih za dezurno osebje, sanitarnih prostorih, menzah in sobah za prvo
pomo¢ ustrezati posebnemu namenu takih prostorov®. Te zahteve so bile prenesene v nacionalne zakonodaje,
drzav €lanic EU, ki jih lahko presezejo ali bolj podrobno in natan¢no dolocijo, kaj se zahteva, kadar bi bili
delavci lahko izpostavljeni vro€ini pri delu. Zato je pomembno, da preverite nacionalno zakonodajo glede
zahtev v vasi drzavi.

Ocena tveganj pri delu

Kadar obstaja moznost pojava vroCinskega stresa, morajo delodajalci oceniti tveganja za delavce. UpoStevati
morajo:

= delovne zahteve in hitrost dela — napornejSe kot je delo, veC telesne toplote se pri tem ustvarja;

= klimatske razmere na delovhem mestu — to vklju€uje temperaturo zraka, vlaznost, gibanje zraka in
delo v blizini vira toplote;

= delovna obladila in osebno varovalno opremo — ta lahko preprecCujejo znojenje in druge nacine
uravhavanja temperature ter

= starost, tip telesa in zdravstvene dejavnike delavcev (npr. hormonsko neravnovesje ali Ze obstojea
bolezen), ki lahko vplivajo na njihovo odpornost na vrogino.

Ocena tveganj lahko pomaga dologiti:
= kako veliko je tveganje;
= ali so obstojeci nadzorni ukrepi u€inkoviti;
= katere ukrepe bi bilo treba sprejeti za obvladovanje tveganja in
= kako hitro morate ukrepati.

Delodajalec bi moral pri oceni tveganja upostevati:

= kaksen je vpliv nevarnosti in
= kako verjetno je, da bo nevarnost povzrocila Skodo.

Delavci v posameznih primerih drugage ob¢utijo vrocino, kar je odvisno od posameznega delavca, dela, ki ga
opravljajo, in okolja, v katerem delajo. Delodajalci se morajo  najprej pogovoriti z delavci (in njihovimi
predstavniki), da ugotovijo, ali imajo zgodnje znake vroCinskega stresa. V primeru tezav bo morda potreben
strokovni nasvet izvajalca medicine dela.

Ocena tveganja za vroc€inski stres mora biti del sploSne ocene tveganj na delovhem mestu in usklajena z njo,
upostevati pa bi bilo treba vsa tveganja, tudi tista, ki lahko nastanejo zaradi ukrepov za preprecevanje
vroCinskega stresa. Oceno je treba pregledovati redno, Se zlasti ko se spremenijo razmere, na primer po
avtomatizaciji nalog za preprecitev fizicne obremenitve ali po prilagoditvi prezracevanja ali klimatizacije.
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Obvladovanje vro€inskega stresa

Tveganje vroCinskega stresa na delovnem mestu je mogoce zmanjsati s tehni€nimi in organizacijskimi ukrepi
ter vzpostavitvijo akcijskega nacrta za delo v vroc€ini, po moznosti v kombinaciji s sistemom zgodnjega
opozarjanja, ki lahko sprozZi opozorila v zvezi z vroCino. lzvajanje varnih delovnih praks za omejitev
izpostavljenosti vro€ini pri delu zahteva najprej oceno tveganja in nato hierarhi¢no izvajanje varnostnih ukrepov.
. To pomeni, da je treba uvesti varnostne
| ukrepe, najprej zato, da se odpravi
| tveganje, Ce to ni mogoce, pa ¢im bolj
| zmanjSa  izpostavljenost  delavcev.
Najprej zacnite s kolektivnimi ukrepi in jih
po potrebi dopolnite z individualnimi
ukrepi, na primer za odpravo dodatnega
tveganja za ranljive delavce. V
nadaljevanju je navedenih nekaj
primerov varnostnih ukrepov, vendar
zaradi narave delovnih mest vsi ukrepi
ne bodo primerni za vsa delovna mesta.
Tehni¢ni ukrep je lahko sprememba
zasnove delovnega mesta, ki zmanjSa
izpostavljenost vro€ini, ali prilagoditev
strojev, ki se uporabljajo na delovhem
mestu. Organizacijski ukrepi so na
primer spremembe nalog ali urnikov za

i . z zmanjsanje vrocinskega stresa.
Preventlvne ukrepe, kot so opisani v nadaljevanju, bi bilo treba sprejeti vnaprej, ne glede na to, ali vro€inski
val Ze poteka. Vkljuditi bi jih bilo treba v sploSno oceno tveganja na delovhem mestu, ki zajema vsa tveganja,
vkljuéno s tistimi, ki jih lahko povzrogi uporaba preventivnih ukrepov, na primer noSenje oblacil, ki varujejo pred
ultravijoliénim sevanjem, ali osebne varovalne opreme. V ekstremnih okoljih je potreben naért za izredne
razmere. Nacrt bi moral vklju€evati postopke za zagotavljanje prve pomodi in zdravstvene oskrbe prizadetim
delavcem.

Redke ali neredne naloge, kot so nujna popravila vro€e procesne opreme, pogosto povzrog€ijo izpostavljenost
vroc€ini, zato bi jih bilo tudi treba vkljuciti v ocene.

Tehnic¢ni ukrepi
Tehni¢no-tehnoloSki nadzorni ukrepi lahko vklju€ujejo:

= prilagoditev delovnih procesov, npr. zmanjSanje spros$¢anja toplote;

= uporabo odsevnih S¢&itnikov ali pregrad ali $€itnikov ali pregrad, ki absorbirajo toploto;

= izoliranje ali ograditev procesov, strojev ali naprav, ki proizvajajo toploto (ali njihovo locitev od
delavcev);

= jzoliranje vrocih povrSin ali njihovo prekritje s plo§¢ami iz nizkoemisijskih materialov, kot sta aluminij
ali barva, za zmanjSanje koli€ine toplote, ki seva iz vroCe povrsine na delovno mesto;

= zmanjSanje sevane toplote, na primer tako, da se omogogi, da se naprava pred uporabo ohladi;

= zagotavljanje vozil s klimatiziranimi zaprtimi kabinami (npr. na traktorjih, tovornjakih, nakladalnikih,
zerjavih);

= zmanjSevanje vlaznosti, prepreCevanje mokrih tal, odpravljanje odprtih vrocih vodnih kopeli, odvodnih
kanalov in pus&ajo€ih parnih ventilov;

= odstranjevanje segretega zraka ali pare iz vroCih procesov z uporabo lokalnega izpuSnega
prezraCevanja;

= uporabo avtomatizirane opreme ali postopkov za dostop do vroc€ih lokacij — na primer uporaba
brezpilotnega zrakoplova za pregled pozaris¢a;

= spremljanje temperature;

= zagotavljanje sence za zmanjSanje toplotnega sevanja sonca, zasencenje delavcev pred neposredno
sonc¢no svetlobo s sencili ali uporabo odsevne folije na oknih;

= uporabo neodbojnih povrsin za prepre€evanje odboja ultravijolicnih zarkov na delovni prostor;

= zagotavljanje zra¢nega hlajenja ali klimatizacije in ustreznega prezracevanja, zmanjsevanje vlaznosti;
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= trajnostne hladilne sisteme;

= zagotavljanje klimatiziranih, sencnih ali hladnih obmocij za odmor ¢im blizje delovhemu mestu;

= zagotavljanje ventilatorjev, npr. namiznih, stojecih ali pritrjenih na strop;

= povecanje hitrosti gibanja zraka, zagotavljanje dobrega pretoka zraka v delovnem prostoru —
namestitev ventilatorjev ali ustvarjanje gibanja zraka, na primer skozi okna in s prezracevalnimi
napravami, zlasti v vlaznih razmerah,;

= zagotavljanje, da je okna mogoCe odpreti in tako ohranjati kroZenje zraka, vendar brez ogroZanja
tehni€nega prezraCevanja, kot je lokalno izpusno prezraCevanje, names¢eno na strojih, ter

= postavitev delovnih postaj stran od neposredne sonéne svetlobe ali virov toplote.

V zelo vrocih industrijskih obmogjih:

©!(':be$tock_ aapsky_

= Za hlajenje delovnih postaj se
pogosto uporabljajo prezracevanje,
lokalna klimatizacija in hlajene
opazovalne kabine. Hlajene
opazovalne kabine delavcem
omogocajo, da se ohladijo po kratkih
obdobjih intenzivne izpostavljenosti
vro€ini, hkrati pa jim 3Se vedno
omogocajo spremljanje opreme.

= Uporabljata se lahko dve wvrsti
zasCite. PovrSine iz nerjavnega
jekla, aluminija ali drugih svetlih
kovin odbijajo toploto nazaj proti viru.
Absorpcijski 3¢€itniki, kot so vodno
hlajeni jopi€i iz aluminija s &rno
povrsino, lahko ucinkovito
absorbirajo in odbijajo toploto.

Pri zmanj$evaniju fiziéne obremenitve pomagajo naslednji ukrepi:

= avtomatizacija in mehanizacija nalog zmanjSujeta potrebo po tezkem fizicnem delu in posledi¢no
kopicenje telesne toplote;

= nameSc&anje avtomatiziranih ali daljinsko vodenih strojev, tako da delavcem ni treba rocno opravljati
fizi€no zahtevnega dela;

= uporaba naprav ali druge opreme za zmanjSanje obsega ro€nega dela, na primer uporaba Zerjava ali
viliCarja za dviganje tezkih predmetov ali uporaba stroja za zemeljska dela pri kopanju;

= zagotavljanje pripomoCkov za dviganje in prenos bremen za zmanjSanje obsega njihovega
premesCanja ter

= uporaba orodij, namenjenih zmanj$anju roénega napora.

Organizacijski ukrepi

Za zmanjSanje okoljske in presnovne toplote bi bilo treba uvesti spremembe dela in higienske prakse, na
primer, kadar tehniéno-tehnoloski nadzorni ukrepi ali mehanizacija nalog niso ustrezni ali izvedljivi.
Organizacijski ukrepi vklju€ujejo:
= omejevanje Casa v vro€ini in/ali podaljSevanje Casa okrevanja, prezivetega v hladnem obmocju;
= spodbujanje delavcev, da se drzijo svojega ritma;
= uvajanje proznih vzorcev organizacije dela, kot sta rotacija delovnih mest in premestitev delavcev v
hladnejSe dele stavbe, kjer je to mogoce;
= dovolj odmorov za zagotovitev, da lahko delavci dobijo hladno pijaco ali se ohladijo;
= uvajanje odmorov glede na temperaturo;
= prilagajanje ciljev in delovnih normativov za olajSanje dela in zmanjSanje fizicnega napora;
= omilitev formalnih kodeksov oblacenja; prilagoditev uniform, da lahko delavci nosijo hladnejsa in
zra€nejSa obladila;
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= prilagajanje delovnega Casa, da bi se izognili ¢asu dneva ali leta z visokimi temperaturami in UV-
izpostavljenostjo;

= nacrtovanje fizi€no zahtevnega dela, ko je hladneje (zgodaj zjutraj/pozno zvecer);

= zmanjSanje metaboli¢nih (fizi€no tezkih) zahtev delovnega mesta;

= organiziranje dela za zmanjSanje fizi€no zahtevnih nalog, na primer izvajanje dela na tleh, da se &im
bolj zmanjSa vzpenjanje po stopnicah ali lestvah;

= povecanje Stevila delavcev na nalogo;

= zagotavljanje, da delavci ne delajo sami, e pa morajo delati sami, jim je treba zagotoviti spremljavo
in omogociti, da lahko brez tezav pokli¢ejo na pomocg;

= zagotavljanje ustreznih koli¢in hladne (10-15 °C) pitne vode v blizini delovnega obmocja in
spodbujanje vseh delavcev, ki so bili v vro€ini najve¢ dve uri in so vklju¢eni v zmerne delovne
dejavnosti, da vsakih 15 do 20 minut popijejo lon¢ek vode. Med dolgotrajnim znojenjem, ki traja ve¢
kot dve uri, bi bilo treba delavcem zagotoviti pijace, ki vsebujejo uravnotezene elektrolite, za
nadomestitev elektrolitov, izgubljenih med znojenjem, dokler koncentracija elektrolitov/karbohidratov
ne presega 8 % vol. Na voljo morajo biti individualni in ne skupni loncki za pitje;

= uvedba naérta za aklimatizacijo na vro€ino in spodbujanje vecje telesne pripravljenosti;

= zagotavljanje informacij, kot so opozorilni znaki na delovhem mestu za okrepitev usposabljanja.

Za prepoznavanje zgodnjih znakov u€inkov vro€ine se lahko uporabijo naslednje metode:

= razvoj in izvajanje postopkov v sili; dodelitev osebe, usposobljene za prvo pomo¢€, v vsako delovno
izmeno;

= usposabljanje nadzornikov in delavcev za prepoznavanje zgodnjih znakov in simptomov vrocinskih
bolezni ter izvajanje ustreznih postopkov prve pomoci;

= izvajanje sistema, v katerem so delavci odgovorni za opazovanje sodelavcev (angl. buddy sistem)
zaradi prepoznavanja zgodnjih znakov in simptomov intolerance na vrocino, kot so slabotnost,
nestabilna hoja, razdrazljivost, zmedenost, spremembe barve kozZe ali sploSno slabo pocutje;

= zahtevanje, da delavci izvajajo samoopazovanje, in ustanovitev delovne skupine (ki jo sestavljajo
delavci, izvajalec medicine dela in strokovni delavec za varnost pri delu) za sprejemanje odlogitev o
moznostih samoopazovanja in standardnih operativnih postopkih;

= uporaba programa za opozarjanje na vro¢ino, kadar vremenska sluzba napove vrocinski val.

ZasScitna oblacila in oprema

Poleg tehni¢no-tehnoloskih nadzornih ukrepov in varnih delovnih praks je lahko eden od ukrepov, ki se
uporabljajo, noSenje ohlapnih obladil, ki omogocCajo izhlapevanje znoja, zaustavljajo pa sevano toploto. Za delo
v izrednih temperaturnih razmerah bi moral delodajalec delavcem zagotoviti zas€itna oblacila in opremo
(npr. vodno hlajena oblacila, zraéno hlajena oblacdila, ledene telovnike, namoéena vrhnja oblacila in
predpasnike ali obleke, ki odbijajo toploto), ko so dosezene ekstremne temperature.

= Med odmori za pocitek

Nosljivi sistemi za osebno hlajenje se lahko uporabljajo tudi v ¢asu pocitka, ko delavec ni dejavno vklju¢en v
delo. Osnovna telesna temperatura se razmeroma pocasi zniZuje in se zgolj zaradi prekinitve tezkega dela ne
bo takoj znizala. Uporaba nosljivih sistemov za osebno hlajenje lahko skrajSa ¢as, potreben za znizanje
osnovne telesne temperature.

Na primer, med odmori za pocitek:

= odstranite osebno varovalno opremo in komplete oblacil ter

= med rehidracijo uporabljajte aktivne (npr. hladni obkladki, hladne mokre brisace, nosljivi osebni hladilni
sistem) ali pasivhe metode hlajenja (npr. fizi€ni pocitek, premik v hladno okolje, npr. klimatiziran
prostor ali v senco).

Ti ukrepi zmanjSujejo osnovno telesno temperaturo in omogocajo hitrejSo ,rehabilitacijo® med odmorom za
pocitek.

=  Omejitve

Nosljivi sistemi za osebno hlajenje imajo v delovnem okolju med drugim naslednje omejitve:
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= Ledeni telovniki so poceni, vendar njihove temperature ni mogoce uravnavati in pogosto ne ostanejo
dovolj dolgo hladni, da bi bili prakti¢ni.

= Ceje hladilni sistem prehladen, to povzro&i manjsi prenos toplote iz telesa v okolje.

= Vodno hlajena oblacila zahtevajo, da je delavec priklju€en na sistem, v katerem kroZi hladna voda, kar
omejuje obseg njegovega delovanja.

= Stevilni nosljivi sistemi za osebno hlajenje so preteZki ali preveé nerodni, da bi bili praktiéni v delovnem
okolju.

Osebna varovalna oprema in vro¢ina

Ljudje se pri delu v vro€ini prilagodijo tako, da se ohladijo z odstranjevanjem oblagil, hladnimi pijatami, se
umaknejo v senco ali zmanj$ajo hitrost dela. Vendar v Stevilnih delovnih situacijah take spremembe morda
niso mozne, na primer med odstranjevanjem azbesta, ko morajo delavci nositi osebno varovalno opremo ves
Cas delovnega procesa in upostevati stroge postopke dekontaminacije.

©AdobeStock_Vivid Concepts_ 578309503

Ce je osebno varovalno opremo nerodno nositi ali je tezka, lahko to prispeva k poveéanju telesne toplote.
Kadar se zahteva osebna varovalna oprema, lahko ta povzro€i vro€inski stres, ker je teZka in preprecuje
izhlapevanje znoja.

Delavce bi bilo treba spodbujati, da osebno varovalno opremo odstranijo takoj po uporabi. To bo preprecilo,
da bi jih toplota, ki se zadrzuje v oblagilih, $e naprej segrevala. Ce je dovoljeno, bi morali poéakati, da se
osebna varovalna oprema pred ponovno uporabo posusi, ali jo zamenjati.

Osebna varovalna oprema lahko delavcem preprecuje odstranitev obla€il, ¢e bi bili zaradi tega izpostavljeni
nevarnosti, pred katero jih ta varuje. V takih primerih bi morali delodajalci:

= dovoliti nizje hitrosti dela;

= pogosteje omogociti kroZenje osebja iz tega okolja;

= omogociti daljSi Cas okrevanja;

= zagotoviti zmogljivosti za suSenje osebne varovalne op

= pregledati oceno tveganj na delovhem mestu in ugo
alternativne sisteme dela ter
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= ponovno oceniti opremo, saj je novejSa osebna varovalna oprema lahko lazja in zagotavlja boljSo
raven varovanja in udobja za uporabnika.

Pomembno je zagotoviti, da ljudje kljub temperaturam na delovhem mestu e naprej pravilno nosijo osebno
varovalno opremo. Na primer, ne smejo ogrozati sami sebe z odpenjanjem zadrg, da bi povecali dotok zraka
v oblacila.

Ljudje lahko v&asih nosijo preve¢ osebne varovalne opreme, zato je pomembno preuditi razloge za njeno
uporabo. Na primer:

= Ali lahko delavci nosijo manj osebne varovalne opreme in e vedno uzivajo zas¢ito, ki jo potrebujejo,
ali pa je mogoce z drugimi ukrepi potrebo po njej zmanjsati ali odpraviti?
= Ali je mogoce nalogo avtomatizirati ali sprejeti dodatne ali u€inkovitejSe zascitne ukrepe?

Hidracija

Oseba, ki dela v zelo vro€em okolju, zaradi
znojenja izgublja vodo in sol. To izgubo bi
morala nadomestiti z zauZitiem vode in
soli. Za nadomestitev izgube lahko
potrebuje povpre¢no priblizno liter vode
vsako uro. Na deloviS€u bi moralo biti na
voljo veliko hladne (10-15 °C) pitne vode,
delavce pa bi bilo treba spodbujati, naj
vodo pijejo vsakih 15 do 20 minut, tudi ¢e
ne Cutijo Zeje. NIKOLI se ne bi smele
uzivati alkoholne pijae, saj alkohol
dehidrira telo.

©AdobeStock_JU.STOCKER_3

Aklimatizirani delavec izgubi razmeroma
malo soli v znoju, zato sol v obi€ajni
prehrani navadno zadostuje za ohranjanje ravnovesja elektrolitov v telesnih teko€inah. Za neaklimatizirane
delavce, ki se lahko stalno in nenehno znojijo, se lahko v hrani uporabi dodatna sol. Solne tablete niso
priporocljive, ker sol v telesni sistem ne vstopa tako hitro kot voda ali druge tekocine. Prevec soli lahko povzrodi
vi§je telesne temperature, vecjo Zejo in slabost. Delavci, ki so na dieti z omejenim vnosom soli, bi se morali s
svojim zdravnikom pogovoriti o potrebi po dodatni soli.

Sportne pijace

PijaCe, posebej zasnovane za nadomesSc¢anije telesnih tekocin in elektrolitov, se lahko uzivajo, vendar bi jih bilo
treba pri vecini ljudi uporabljati zmerno. Lahko so koristne za delavce, ki opravljajo fizicno zelo aktivne poklice,
vendar bi bilo treba upostevati, da lahko prehrani dodajo nepotreben sladkor ali sol. To so lahko naravni sadni
sok ali Sportni in elektrolitski napitki, razred€eni z vodo do polovice. Na delovnem mestu se nikoli ne bi smele
uzivati pijace z alkoholom ali kofeinom, saj dehidrirajo telo in imajo druge Skodljive u€inke na zdravje. Za vecino
ljudi je voda najucinkovitej$a tekocina za rehidracijo.

Delodajalci bi morali zagotoviti sredstva za ustrezno hidracijo delavcev.

= Voda bi morala biti pitna, s temperaturo najvec 15 °C, in dostopna v blizini delovnega obmocja.

= Ocenite, koliko vode boste potrebovali, in dolocite, kdo bo poskrbel za zaloge vode in jih preverjal.
= Zagotovite individualne loncke za pitje za vsakega delavca.

= Spodbujajte delavce, naj se hidrirajo.

Delavci bi morali spiti ustrezno koli¢ino, da ostanejo hidrirani.

= Prizmernih aktivnostih v vro€ini, ki trajajo manj kot dve ur
vode.

= Ce znojenje traja ve¢ ur, lahko pijejo $portne napitke, ki

= |zogibajte se alkoholu in pijatam z visoko vsebnostjo k

= Na splosno vnos tekocCine ne bi smel presegati Sestih |
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Ce je to prakti¢no izvedljivo, bi bilo treba delavce v vroéem okolju spodbuditi, da si sami dologijo urnik dela in
pocitka. Izkuseni delavci lahko pogosto ocenijo toplotno obremenitev in ustrezno omejijo svojo izpostavljenost.
NeizkuSeni delavci potrebujejo posebno pozornost, saj lahko nadaljujejo delo tudi po pojavu znakov vrocinske
obremenitve. Poskrbite, da si delavci vzamejo ustrezne odmore za pocitek, da se ohladijo in hidrirajo, ter
spodbujajte naslednje prakse:

= omogoc¢anje odmorov za pocitek in zauzitje vode, kadar se
delavec zaradi vro€ine poc¢uti nelagodno;
= prilagajanje obdobij dela/pocitka, da se telo lahko znebi
odvecne toplote;
= dodeljevanje laZjega dela ter daljih in pogostejSih obdobij
pocitkov novim in neaklimatiziranim delavcem;
= skrajSanje delovnega €asa in podaljSanje ¢asa pocitka:
o znarasSCanjem temperature, vlaznosti in son¢nega
sevanja;
kadar se zrak ne giba;
o Ce se nosijo za$c¢itna obladila ali oprema in
v primeru tezjega dela.

Pri izvajanju ocene tveganj na delovhem mestu in dolo€anju preventivnih ukrepov je pomembno opredeliti
delavce, ki so bolj nagnjeni k vro€inskemu stresu, in sprejeti ukrepe za njihovo zas¢ito. Bolj obd&utljivi za
vro€inski stres so lahko zaradi neizkuSenosti, zdravil ali bolezni, na primer zaradi bolezni srca. Morda bo
potreben nasvet izvajalca medicine dela.

V veé $tudijah je bilo ugotovljeno, da so Zenske manj odporne na vrog&ino kot moski. Zenske se obigajno potijo
manj kot moSki z enako telesno pripravljenostjo, velikostjo in aklimatizacijo. Ta niZja stopnja znojenja pomeni,
da se lahko poveca telesna temperatura.

Pri delavcih z Ze obstojeco sréno-Zilno boleznijo ter starejSih delavcih je ob izpostavljenosti vro€ini tveganje za
sréno-Zilne zaplete vecje. Posamezniki s slab8im delovanjem srca in oZilja imajo omejeno sposobnost
povelanja utripnega volumna, minutnega volumna srca in pretoka krvi v koZo, kar povecuje tveganje za
vroCinsko kap. Sr¢ni bolniki so zato nagnjeni k sréno-zilnim zapletom vro€inske kapi, vklju€no z aritmijami,
miokardno ishemijo, srénim popus&anjem, Sokom in nenadno smrtjo. Temperaturni ekstremi lahko poslabsajo
tudi kroni€na obolenja, kot so bolezni srca in oZilja, bolezni dihal, cerebrovaskularno bolezen, bolezni,
povezane s sladkorno boleznijo, ali bolezen ledvic. Tudi ljudje s koZnimi boleznimi in izpuS€aji so lahko bolj
obdutljivi na vrocino.

Mladi delavci so lahko ogrozZeni zaradi fizioloSke ranljivosti in pomanjkanja izkuSenj. K vecjemu tveganju za
mlajSe delavce lahko prispevajo izpostavljenost delovno intenzivnemu delu, manj izkuSenj pri obvladovanju
vroCinskega stresa in nagnjenost k temu, da ne priznajo, da nanje vpliva vrocina.

©AdobeStock_NVB Stocker_500604401

http://osha.europa.eu 16



European Agency for Safety and Health at Work

Vasa ocena tveganj bi morala ze vkljuCevati
obravnavo tveganja za nosece delavke. Vendar
se lahko odlocite za njen ponovni pregled, ko
vam delavka pove, da je noseca, da bi se lazje
odlogili, ali morate za obvladovanje tveganja
sprejeti dodatne ukrepe. KroZenje nosecnice na
delovnih mestih pomaga za&cititi razvijajo¢ega
se otroka. Zavedati pa se je treba, da se lahko v
zelo vrocih delovnih okoljih ali posebnih delovnih
okolis¢inah  osnovna  (notranja  telesna)
temperatura nosec€nice zvisa. V nekaterih
primerih je bilo to povezano s prirojenimi
motnjami in drugimi reproduktivnimi teZzavami.
Pri nosec€nicah je dosti bolj verjetno, da bodo prej
utrpele vroc€insko izErpanost ali vro€insko kap kot
delavke, ki niso noseCe. Vzrok za to je dodaten
napor, potreben za ohlajanje njenega telesa in nerOJenega otroka. Pr| nosecnlcah je bolj verjetna tud|
dehidracija.

Sprejeti bi bilo treba posebne ukrepe za prepre€evanje vroc¢inskega stresa pri ranljivinh delavcih. Posvetujte se
z izvajalcem medicine dela, da ugotovite, kaj je treba storiti, lahko pa vkljuCite tudi zdravniSke nasvete
zdravnikov, ki zdravijo delavca. Ukrepi lahko vkljuCujejo pogostejSe odmore in izogibanje nekaterim fizicno
napornim nalogam ali skrajSanje njihovega trajanja, o Cemer bi se bilo treba posvetovati in dogovoriti z delavci.

Delodajalci bi morali pripraviti postopke za fizioloSko ranljive delavce, poleg tega pa tudi za delavce, ki:

= delajo na prostem;

= potujejo in obiskujejo ve& delovnih lokacij;

= delajo na oddaljenih obmogjih;

= delajo samostojno in

= 5o odgovorni za nadzor kriti¢nih procesov in opreme.

Aklimatizacija

Telo se prilagaja novemu temperaturnemu okolju s postopkom, imenovanim aklimatizacija. Aklimatizacija je
fizioloSka prilagoditev, ki nastopi med ponavljajoco se izpostavljenostjo vroéemu okolju. To vkljucuje:

= vecjo ucinkovitost znojenja (zgodnejsi zaletek znojenja, mocnejSe znojenje in manjSa izguba
elektrolitov z znojem);

= stabilizacijo krvnega obtoka;

= sposobnost opravljanja dela z niZjo osnovno telesno temperaturo in srénim utripom ter

= povedana prekrvavitev koZe pri dolo&eni osnovni telesni temperaturi.

Za popolno aklimatizacijo na vro&ino je obi¢ajno potrebnih od 3est do sedem dni, nekateri delavci pa bodo
morda potrebovali ve¢ ¢asa. Do izgube aklimatizacije pride postopoma, ko je oseba trajno premescena iz
vroCega okolja. Vendar se odpornost na vro€ino zmanjSa tudi po dolgem koncu tedna, zato pogosto ni za
nikogar priporoéljivo, da dela v hudi vro€ini prvi dan po vrnitvi na delo.

Delodajalci bi morali zagotoviti, da se delavci pred delom v vro€em okolju aklimatizirajo.

Novi delavci bi se morali aklimatizirati pred prevzemom polne delovne obremenitve. Priporocljivo je, da se
novemu delavcu na prvi dan dela dodeli priblizno polovica normalne delovhe obremenitve, ki se v naslednjih
dneh postopoma povecuje. Spodaj je naveden priporo€eni €asovni nacrt.

Ceprav dobro usposobljeni in telesno pripravljeni delavci bolje prenasajo vrogino kot ljudje s slabso telesno
pripravljenostjo, telesna pripravljenost in usposabljanje ne nadomestita aklimatizacije. Odmori v klimatiziranih
prostorih ne vplivajo na aklimatizacijo.

Na aklimatizacijo lahko neugodno vplivajo nekatera zdravila. Na prlmer hlpotenzwl (zdrawla ki zniZujejo krvni
tlak), diuretiki, spazmolitiki, pomirjevala, antidepresivi in amfe |
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obvladovanje vrocine. Delavci, ki delajo v vroCih okoljih, bi se morali posvetovati z zdravnikom, ali je zdravilo
zanje primerno. Tudi uZivanje alkohola negativno vpliva na aklimatizacijo.

Priporoceni ¢asovni na¢rt za aklimatizacijo:

= V sedmih do Stirinajstih dneh postopoma podaljSujte Cas, ki ga delavci preZivijo v =,
vroCih razmerah.
= Zanove delavce bi se moral uporabiti naslednji ¢asovni nacrt:
o prvidan v vro€ini najve€ 20 % obi€ajnega trajanja dela in
o vsak dodaten dan najve¢ 20 % povecanje.
= Zadelavce s predhodnimi izkuSnjami bi se moral uporabiti naslednji asovni naért:
o prvidan v vroc€ini najve€ 50 % obi¢ajnega trajanja dela;
o drugi dan v vro€ini najve€ 60 % obiajnega trajanja dela;
o ftretji dan v vrocini najvec€ 80 % obiajnega trajanja dela in
o Cetrti dan v vrocini najve¢ 100 % obiCajnega trajanja dela.
= Nove delavce pozorno nadzorujte prvih 14 dni ali dokler niso popolnoma
aklimatizirani.
= Delavci, ki niso v dobri telesni kondiciji, potrebujejo ve¢ €asa za popolno
aklimatizacijo.
= Aklimatizacijo je mogoce ohraniti $e nekaj dni po prenehanju izpostavljenosti vroc&ini.

Poleg tega je stopnja aklimatizacije, ki jo doseZze posamezni delavec, odvisna od zaetne stopnje telesne
kondicije in celotnega vroc€inskega stresa, ki ga doZivi posameznik.

Ohranjanje aklimatizacije

Delavci lahko ohranijo aklimatizacijo tudi, &e so nekaj dni odsotni z delovnega mesta, na primer, ko gredo
domov za konec tedna. Ce pa so odsotni teden dni ali veg, se lahko njihova sposobnost prilagajanja znatno
zmanjsa, kar lahko privede do bolezni, povezane z vrodino, in delavci se morajo postopoma ponovno
aklimatizirati na vro€e okolje.

Nekaj dodatnih informacij o ohranjanju aklimatizacije:

= pogosto jo je mogoce ponovno pridobiti v dveh do treh dneh po vrnitvi na vro€e delovno mesto;
= zdi se, da jo bolje ohranjajo tisti, ki so v dobri telesni kondiciji;

= sezonske spremembe temperatur lahko povzrocijo tezave in

= delo v vrocih, vlaznih okoljih pomaga pri prilagajanju v vro€ih, pus¢avskih okoljih in obratno.

Okrevanje po izpostavljenosti vro€ini zunaj delovhega €asa

Pomemben dejavnik je tudi izpostavljenost vro€ini zunaj delovnega €asa. Delavci morda ne bodo ustrezno
okrevali od toplotnega stresa med delovnimi izmenami, zlasti ¢e zivijo v mestih ter/ali slabih bivanjskih
razmerah in prenatrpanih stanovanjih, ali med vroCinskimi valovi. Delodajalci, ki zagotavljajo nastanitev
delavcem (na primer sezonskim delavcem), bi morali upoStevati te dejavnike in stanovanjske razmere
prilagoditi tako, da delavcem omogocijo okrevanje po vro€inskem stresu med delovnim ¢asom, na primer z
izboljSanjem prezraevanja. Usposabljanje delavcev bi moralo po moznosti vkljuCevati tudi nasvete za
okrevanje zunaj delovnega &asa.

Posvetovanje z delavci

Delodajalci se morajo pri odlocanju o tem, kako obvladovati tveganja pri delu v vroc€ini, posvetovati z delavci
ali njihovimi predstavniki. Ce je na delovnhem mestu ve& podijetij, se je treba posvetovati z vsakim od njih, da
se ugotovi, kdo kaj dela, in sodelovati, da se odpravijo ali zmanj3ajo tveganja. Izmenjati bi si morali morebitne
nacrte za delo v vrocini in zagotoviti, da ukrepi, uvedeni za obravnavanje vro€ine, dodatno ne ogrozajo
delavcev (na primer uporaba za$¢itnih oblagcil ali opreme za varovanje dihal).

Z delavci bi se bilo treba posvetovati:

= pri ugotavljanju nevarnosti in ocenjevanju tveganja za varnost in zdravje, ki izhaja iz dela, ki ga
opravljajo ali ki ga bodo opravljali; /
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= pri sprejemanju odlocitev o nacinih za odpravo ali zmanjSanje teh tvegan;;
= pri odlo¢anju o ustreznosti prostorov, kot so stanovanja, prostori za pocitek in ohlajanje, ter
= pri spremljanju razmer na vsakem delovnem mestu ali izvajanju zdravstvenega nadzora.

Sluzbe medicine dela — zdravstveni nadzor

Ce kljub nadzornim ukrepom $e vedno obstaja tveganje, bodo delodajalci morda morali spremljati zdravje
delavceyv, ki so izpostavljeni tveganju. Posvetovati bi se morali z izvajalci medicine dela, ki imajo izkusnje s
tveganiji, povezanimi z vro€inskim stresom. Delavec je lahko zaradi predhodne bolezni, povezane z vro¢ino,
nekaterih zdravil in zdravstvenih stanj bolj nagnjen k bolezni, povezani z vrocino, kar lahko vpliva na nacin
obravnavanja delavca. Delavce bi bilo treba opozoriti na to tveganje in bi jih bilo morda treba spremljati.
Delavce bi bilo treba obvesc¢ati in se z njimi posvetovati o namenih in opisih vseh programov okoljskega in
zdravstvenega spremljanja ter prednostih sodelovanja v teh programih spremljanja za delavca in kaj to pomeni.
Spostovati je treba zaupnost zdravstvenih podatkov. Pred izvajanjem zdravstvenega nadzora je treba pridobiti
privolitev vsakega delavca. Delavci morajo prejeti informacije o tem, kaj zdravstveni nadzor vklju€uje ter zakaj
in kako se izvaja. Prejeti morajo svoje individualne rezultate, ki jim jih je treba pojasniti, po moznosti prek
izvajalca medicine dela.

Obveséanje in usposabljanje delavcev

Delodajalec bi moral vzpostaviti program usposabljanja, ki ga izvajajo strokovnjaki s podro&ja varnosti in
zdravja pri delu. S tem bi bilo treba zagotoviti, da so vsi delavci, ki so lahko izpostavljeni vro€inskemu stresu,
in njihovi nadzorniki seznanjeni z ucinki vro€ine na zdravje, ukrepi, ki jih je treba sprejeti, ter komu je treba
porocati o vseh incidentih. Delavce bi bilo treba, preden zaénejo delati v vro€ini, usposabljati zlasti s pomocjo
zagotavljanja informacij in navodil za konkretno delovno postajo ali delovho mesto, usposabljanje pa bi bilo
treba prilagoditi razmeram na delovnem mestu.

Izobrazevalni program bi moral za vsakega posameznega delavca vkljuevati ustrezna ustna in/ali pisna
navodila v jeziku, ki ga delavec razume. Priporoc€ljivo je, da delodajalci pripravijo pisni nacrt programa
usposabljanja, ki vklju€uje evidenco vseh u¢nih gradiv. Delodajalec bi moral obvestiti vse delavce o lokaciji
pisnega gradiva, namenjenega usposabljanju in poskrbeti, da je to gradivo na voljo brezplaéno vsem delavcem.

Informacije in usposabljanje je treba zagotoviti tudi delavcem, ki so zaposleni pri podizvajalcih ali drugih
podijetjih, dejavnih na deloviS€u. Dobro usklajevanje je kljuéno za varnost vseh.
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Vsi novi in obstojeci delavci, ki delajo na obmodjih, kjer obstaja razumna verjetnost vrocinskih poskodb ali
bolezni, ter njihovi nadzorniki bi morali biti usposobljeni in obvesgeni o:

= tehniénih in organizacijskih ukrepih, opredeljenih za delo na obmogjih z vroginskim stresom;
= nevarnostih vroCinskega stresa;
= predispozicijskih dejavnikih;
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= znakih in simptomih vrocinskih poskodb in bolezni;

= vzrokih bolezni, povezanih z vro€ino, in ukrepih za zmanjSanje tveganja. To vklju€uje pitje zadostne
koliine vode ter spremljanje barve in koli¢ine izloCenega urina;

= ucinkih drugih dejavnikov (uzivanje drog ali alkohola, predhodne bolezni itd.) na toleranco na vro€inski
stres pri delu;

= sploSni prvi pomodi in postopkih prve pomodi na delovhem mestu;

=  pravilni uporabi zaS¢&itnih oblacil in opreme;

= ucinkih zdravil, alkohola ali kofeina, ki lahko pove€ajo tveganje vroCinskih poSkodb ali bolezni z
zmanjSanjem tolerance na vroc€ino;

= odgovornosti delavcev za upostevanje pravilnih delovnih praks in nadzornih postopkov;

= pomembnosti aklimatizacije;

= pomembnosti takojSnjega poro€anja nadzorniku o vseh simptomih ali znakih bolezni, povezane z
vro€ino, pri sebi ali sodelavcih;

= postopkih za odzivanje na simptome morebitne bolezni, povezane z vro&ino, in za vzpostavitev stika
s sluzbami nujne medicinske pomodi;

= pravilni negiin uporabi oblacil in opreme za za&¢€ito pred vro&ino ter dodatni toplotni obremenitvi zaradi
napora, oblacil in osebne varovalne opreme;

= skupnem staliS€u do vro€inskega stresa. Obstaja lahko napacno prepri€anje, da se je mogoce z
namerno redno dehidracijo pred delom ,utrditi na potrebo po teko€ini med izpostavljenostjo vrogini.
To napacno prepriCanje je nevarno in ga je treba izkoreniniti z izobrazevanjem.

Pomembno je zagotoviti, da so delavci in nadzorniki usposobljeni, da:

= prepoznajo tveganja, povezana z vrocino, in bolezen, povezano z vrocino, ter porocajo o njih;

= razumejo, kako prepreciti bolezen, povezano z vro€ino, in uporabljati preventivhe ukrepe, ki jih je
predvidel delodajalec; to vkljuuje tehni¢ne, organizacijske in individualne varnostne ukrepe;

= prepoznajo simptome in znake bolezni, povezane s toploto, pri sebi in drugih;

= po potrebi pokli¢ejo pomoc;

= opredelijo in uporabijo ustrezne postopke prve pomodi;

= poskrbijo za dobro pocutje drug drugega,;

= prilagodijo intenzivnost dela in si pri delu v vro€ini vzamejo rednejSe odmore;

= pijejo dovolj vode, da ostanejo hidrirani;

= prepoznajo nevarnosti diureti¢nih pijac;

= se zavedajo individualnih dejavnikov tveganja;

= razumejo aklimatizacijo;

= prepoznajo morebitne nevarnosti, povezane z uzivanjem alkohola in/ali drog pri delu v vro€ini, ter

= pravilno uporabljajo ustrezno osebno varovalno opremo.

Nadzornike bi bilo treba usposobiti tudi za:

= izvajanje ustrezne aklimatizacije;

= opredelitev postopkov, ki jih je treba upoStevati, kadar ima delavec simptome bolezni, povezane z
vroc€ino, vkljuéno s postopki za ukrepanje v nujnih primerih;

= spremljanje vremenskih porocil;

= odzivanje na opozorila o vroem vremenu ter

= spremljanje in spodbujanje ustreznega vnosa tekocine in odmorov za pocitek.

Smernice in zakonodaja

Spodaj je naveden izbor nekaterih nacionalnih smernic v zvezi z vro€inskim stresom. Pomembno je namre¢
upos$tevati smernice, ki so jih izdali ugledni viri. Va8a drZava je morda sprejela zakonodajo, na primer o mejnih
vrednostih temperature za dolo€ena delovna mesta. Dodatni primeri smernic in nacionalne zakonodaje so na
voljo na spletnih mestih vaega nacionalnega organa ali instituta za varnost in zdravje pri delu.
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